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Die Seite der Frau
Regeln der Gesundheitspflege.

1. Sorge für frifßje fiuft bet Bag unb
Stacht. ©te iß ber hefte Sßmß gegen
Kranfbeiten.

2. ©ehe täglich ins greie, febene Stegen
unb SBinb nietjt.

3.Sie SJtäßigfeit int ©ffen unb Brinten
oerßbaffen bir ein langes Sehen.

4. ©etnöbne bir an, leben SJtorgen ein
paar Körperübungen 3U machen. Su roirft
bid) ben gansen Sag über mobler fühlen.

5. ©ine gemiffenbafte Hautpflege unb
SIbbärtung ftäblen ben Körper unb ßhüfeen
oor ©rfältungsfranfbeiten.

6. peinliche Steinlißjfeit an fieb unb in
allen Singen ift bas bemäbrtefte Schuß»
mittel gegen anfteefenbe Kranfbeiten.

7. Betraßße auch ein tnenig Scbönbeits=
pflege nicht als überftüffig.

8. Kteibe biet) ber 3abres3eit angemeffen.
Safe im Sommer m arme, biete Kleibungs»
ßücfe im Schrant unb ßbüße bid) im ®in=
ter oernünftig gegen bie Kalte.

9. ©ehe früh 3U 3Sett unb ftebe nicht 3U
fpät auf. SJtaßje nie bie Stacht sum Sage.

10. Bermeibe Speifen unb ©etränte, bie
bir febaben.

11. Stube bie unb ba Körper unb ©eift
aus, es ift notmenhig, œenn bu gute Ster»
oen behalten mitlft.

12. greue bid) über altes Schöne unb
©ute, es hält bich an ßeib unb Seele
gefunb. ©.

Von der Zimmerlinde.
Sie 3immertinbe, bie als eigentliche

SJtobepftanse angefprochen merben tann,
braucht 3um ©ebeiben siemtid) oiel SBaffer;
öarin liegt ber ganse Sßjmerpunft ihrer
Kultur. Slnfprücbe auf eine befonbere ©rö=
mifchung ftellt fie nicht. Selbft in oerbält»
nismäßig fleinen Söpfen erreicht bie Bftan»
3e große Simenfionen, œenn bas Staffer
nicht fehlt. Sie febönen, großen, üppigen
SSIätter, fomie bie meißen Blüten machen
fie su einer febr beliebten Simmerpflanse.
gür einen heben Stanbort ift fie bantbar
unb tann tpäbrenb bes Sommers im
greien fteben. ©s ift jeboeb barauf su aß)=
ten, baß fie nicht 00m Simmer bireft an
bie praße Sonne geftebt mirb. Bor groft
ift bie Sintmerlinbe natürlich 3U fchüfeen
unb muß fchon halb im Herbft aus bem
©arten entfernt merben. SJtuß bie ßinbe
oerfefet merben, mas nur abe brei bis oier
3abre 3U gefcheben bat, mirb bies am be=
ften 00m ©ärtner bemertftebigt. St.

Die Tomate im Garten.

Sie Somate, bie noch oor einigen 3nbr=
3ebnten als Sübfrucht angefeben mürbe,
erfreut fid) immer größerer Beliebtheit.
Sie gebeibt auch in unferen ©egenben
ausgeseißmet unb oerbient es, recht oiel
gepflanst su merben. — grüße ©rnten er»
Sielt man oon eintriebig gesogenen 33flan=
sen, an melchen ftänbig abe Stebentriebe
entfernt merben unb benen man im Sluguß

auch bie Köpfe abfßmeibet, bamit fie nicht
mehr meiterblüben tonnen. SJtebrtriebig
gesogene Bflonsen heftet man fächerförmig
an bas Spalier ober bie -Stauer, bie ein»
triebig gesogenen an einen Stofenpfabt.
Bei Sroßenbeit mirb ausgiebig gegoffen.
5Bei trübem SBetter muß im Hoßjfommer
ab unb su 3anche gegeben merben. Bor
Eintritt bes großes muß abes abgeerntet
fein, grüeßte, bie nicht mehr 3um 21usrei=
fen tommen, legt man in eine Kammer
sum Stachreifen ober an bie Sonne. ©rün»
gebliebene grüchte burßjßißß man mit ei»

ner ©abel unb focht ße mit 3ußer unb
©ffig ein. Sie ergeben ein gutes Kompott.
Sa, mo reife Somaten im Herbft abfielen
unb faulten, fleht man im 3uni bes näß)»
ften 3abres maffenbaft Bflansen teimen,
bie aber bie SBeiterpftege nicht lohnen, ba
fie nicht sur gruchtreife gelangen. Steife
grüchte erhält man oon unter ©las in
Söpfen berangesogenen Sämlingen ober
Stedtlingen, bie in ber smeiten SDtaibäifte
in freier Süblage, möglißjß an einer
SOtauer, in guten, reich gehängten unb tief
geloßerten Boben eingepftanst merben. St.

Die Pflege der Chrisantliemen.
SBer ©brifantbemen im ©arten bat,

muß fie fleißig unb regelmäßig gießen unb
sumeilen mit Hornfpanmaffer büngen. Sie
Smeige finb ansubinben; alle fchmachen
Sriebe su entfernen, ba fie ben ßarten
Srieben bie Stabrung entsieben. Berfäumt
man bas ©ießen, fo tann leicht ber Stallen
austroßnen unb bie golge iß, baß bie
Blätter abmelfen, bie Bflansen oon unten
auf entblößt unb unanfehnlich merben.
Sinb bie Knofpen etma erbfengroß gemor»
ben, fo fchneibet man fämtfiche Knofpen
eines Sriebes forgfäßig bis auf bie ©ipfel=
tnofpe ab. Sies gilt natürlich nur, menn
man einselne große, befonbers fchön aus»
gebilbete Blumen ersielen miß. So lange
es bie SBitterung geftattet, oerbleiben bie
©brifantbemen im greien. Sinb bann grö»
ße s-u befürchten, fo tommen fie in einen
ungebeisten ,froßfreien Staunt. 3u marm
gehaltene Bflansen laffen bie Blätter bän»
gen, oerfrüppeln, merben oon Itngesiefer
beimgefucht unb feben unanfehnlich auo'.

©.

Für den Rohköstler.
Sellerie in Somaten.
©ine große, gefchälte Seßerietnoße mirb

bireft in menig SJtilß) eingeraffelt. Sann
oermifcht man fie mit etmas geroiegtem
Knoblauch, ©als, Sitronenfaft unb aßerlei
gehaßten Kräutern. Siefe SJtißbung mirb
in halbierte, ausgehöhlte Somaten gefüßt
unb auf grüne Salatblätter gefteßt.

©emüfefalat.
1 fleiner Salatfopf, 1 große 3toiebel,

2—3 Somaten unb 3—4 junge Karotten
merben gans tiein gefßjnitten ober gebaßt
unb mit einer guten SJtaponnaife oer»
mengt. Sie SJtifßjung mirb bergförmig an»

gerietet, mit ©ieroierteln umlegt unb mit
Beterfilie garniert.

©urfenfchüffel.
1 gefßjälte, mittelgroße Surfe mirb bal»

biert, entternt unb in Sßjeibßjen gefßmit»
ten ober gehobelt. Sie mirb bann mit
etmas Sals, 2 Söffelßjen 3ßronenfaft, 3
©ßlöffel Haferftoßen, etmas Del unb 2
ßöffel Stabm gut oermengt. Sas angerich»
tete ©emifß) mirb mit gefalsenen Somaten»
fßjeiben umlegt unb naß) einer halben
Stunbe feroiert.

Belegte Brötchen.
lgefßjätte Sroiebel unb etmas Knoblauß)

merben gerieben unb mit Sais, gitronen»
faft unb Sîabm su einer bißfließenben
SJlaffe gerührt. Stun rößet man bünne
Brotfchnitten fnufperig, beßreißjt fie mit
ber SJiifßjung unb feroiert noß) marm.

Stohfoftbeffert.
3n eine Sßjafe fehiebtet man lagenmeife

Steisfloßen, in Sßjeiberi gefßmittene grüß)»
te ober Beeren, menig 3ußer unb gemab=
lene Stüffe. Sßenn bie Schale ooß ift, über»
gießt man aßes mit bem Saft oon 2—3
Orangen, läßt einige Stunben ßeben unb
gibt bann bas ©erißß mit Stabm oersiert
auf ben Sifß).

Bananenplatte.
©roße Bananen merben halbiert unb

bas grußßfleifß) herausgehoben, ©s mirb
mit ber ©abet serbrüßt unb mit 3ußer
ober etmas Honig, gemahlenen Stüffen unb
menig Haferßoßen oerrübrt. SJtan füßt
naß) einer Stunbe bie SJtifchung bergför»
mig in bie Bananenhälften surüß unb
tann mit beliebigen Beeren garnieren.

©. St.

Einmachrezepte.
Somatenpafte.
SJtan foßjt reßjt reife Somaten in ihrem

eigenen Saft fo lange, bis fiß) feine glüf»
figfeit mehr seigt. Sann brüßt man bie
SJtaffe burß) ein feines Sieb unb mifßß
auf 1 Bfö. Brei 50 g feines Sals unb eine
SJtefferfpifee meißen Bfeffer basu. Slßes
mirb unter ßänbigem Stühren nochmals
aufgefoßjt. Sann mirb ber Brei in eine
flaßje gorm gegeben, bamit er gut burß)»
iroßnen tann. Stach einiger Seit mirb bie
Bafte in ©täfer gegeben, bie gut oerfßßof»
fen merben tonnen. Siefe Bafte hält febr
gut. Sie tann sum Slustroßnen auch in ben
Bratofen gefteßt merben.

Quittengelee.
Steife, gelbe, febtertofe grüchte merben

abgerieben, oon Stiel unb Blüte befreit,
aber nicht gefßjält. 3n Biertet gefßmitten
merben bie Quitten mit SBaffer fnapp be=
beßt meiß) gefoßß. SJtan legt fie auf ein
Haarßeb ober ein ausgefpanntes Büß) unb
läßt ben Saft ablaufen. Stuf jebes Kilo
Saft nimmt man gleißjfßjroer 3ußer, läu»
tert ihn, gießt ben Quittenfaft basu unb
läßt ihn auf großem geuer foßjen, bis ein
Bropfen baoon auf bem Beßer geliert. 3n
©eléeglâfer füßen. ©. St.
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1. Sorge für frische Lust bei Tag und
Nacht. Sie ist der beste Schutz gegen
Krankheiten.

2. Gehe täglich ins Freie, scheue Regen
und Wind nicht.

Z.Die Mäßigkeit im Essen und Trinken
verschaffen dir ein langes Leben.

4. Gewöhne dir an, jeden Morgen ein
paar Körperübungen zu machen. Du wirst
dich den ganzen Tag über wohler fühlen.

5. Eine gewissenhafte Hautpflege und
Abhärtung stählen den Körper und schützen
vor Erkältungskrankheiten.

6. Peinliche Reinlichkeit an sich und in
allen Dingen ist das bewährteste Schutz-
Mittel gegen ansteckende Krankheiten.

7. Betrachte auch ein wenig Schönheits-
pflege nicht als überflüssig.

8. Kleide dich der Jahreszeit angemessen.
Laß im Sommer warme, dicke Kleidungs-
stücke im Schrank und schütze dich im Win-
ter vernünftig gegen die Kälte.

9. Gehe früh zu Bett und stehe nicht zu
spät auf. Mache nie die Nacht zum Tage.

19. Vermeide Speisen und Getränke, die
dir schaden.

11. Ruhe hie und da Körper und Geist
aus, es ist notwendig, wenn du gute Ner-
ven behalten willst.

12. Freue dich über alles Schöne und
Gute, es hält dich an Leib und Seele
gesund. E.

à Ximinvriînà
Die Zimmerlinde, die als eigentliche

Modepflanze angesprochen werden kann,
braucht zum Gedeihen ziemlich viel Wasser:
darin liegt der ganze Schwerpunkt ihrer
Kultur. Ansprüche auf eine besondere Erd-
Mischung stellt sie nicht. Selbst in verhält-
nismäßig kleinen Töpsen erreicht die Pslan-
ze große Dimensionen, wenn das Wasser
nicht fehlt. Die schönen, großen, üppigen
Blätter, sowie die weißen Blüten machen
sie zu einer sehr beliebten Zimmerpflanze.
Für einen hellen Standort ist sie dankbar
und kann während des Sommers im
Freien stehen. Es ist jedoch darauf zu ach-
ten, daß sie nicht vom Zimmer direkt an
die pralle Sonne gestellt wird. Vor Frost
ist die Zimmerlinde natürlich zu schützen
und muß schon bald im Herbst aus dem
Garten entfernt werden. Muß die Linde
versetzt werden, was nur alle drei bis vier
Jahre zu geschehen hat, wird dies am be-
sten vom Gärtner bewerkstelligt. R.

Viv Vomîìtv im Kart«».
Die Tomate, die noch vor einigen Jahr-

zehnten als Sudfrucht angesehen wurde,
erfreut sich immer größerer Beliebtheit.
Sie gedeiht auch in unseren Gegenden
ausgezeichnet und verdient es, recht viel
gepflanzt zu werden. — Frühe Ernten er-
zielt man von eintriebig gezogenen Pslan-
zen, an welchen ständig alle Nebentriebe
entfernt werden und denen man im August

auch die Köpfe abschneidet, damit sie nicht
mehr weiterblühen können. Mehrtriebig
gezogene Pflanzen heftet man fächerförmig
an das Spalier oder die Mauer, die ein-
triebig gezogenen an einen Rosenpfahl.
Bei Trockenheit wird ausgiebig gegossen.
Bei trübem Wetter muß im Hochsommer
ab und zu Jauche gegeben werden. Vor
Eintritt des Frostes muß alles abgeerntet
sein. Früchte, die nicht mehr zum Ausrei-
sen kommen, legt man in eine Kammer
zum Nachreifen oder an die Sonne. Grün-
gebliebene Früchte durchsticht man mit ei-
ner Gabel und kocht sie mit Zucker und
Essig ein. Sie ergeben ein gutes Kompott.
Da, wo reise Tomaten im Herbst abfielen
und faulten, sieht man im Juni des näch-
sten Jahres massenhaft Pflanzen keimen,
die aber die Weiterpflege nicht lohnen, da
sie nicht zur Fruchtreife gelangen. Reife
Früchte erhält man von unter Glas in
Töpfen herangezogenen Sämlingen oder
Stecklingen, die in der zweiten Maihälfte
in freier Südlage, möglichst an einer
Mauer, in guten, reich gedüngten und tief
gelockerten Boden eingepflanzt werden. R.

Die ?IIvKv à kliràlltlivmvll.
Wer Chrisanthemen im Garten hat,

muß sie fleißig und regelmäßig gießen und
zuweilen mit Hornspanwasser düngen. Die
Zweige sind anzubinden: alle schwachen
Triebe zu entfernen, da sie den starken
Trieben die Nahrung entziehen. Versäumt
man das Gießen, so kann leicht der Ballen
austrocknen und die Folge ist, daß die
Blätter abwelken, die Pflanzen von unten
auf entblößt und unansehnlich werden.
Sind die Knospen etwa erbsengroß gewor-
den, so schneidet man sämtliche Knospen
eines Triebes sorgfältig bis auf die Gipfel-
knospe ab. Dies gilt natürlich nur, wenn
man einzelne große, besonders schön aus-
gebildete Blumen erzielen will. So lange
es die Witterung gestattet, verbleiben die
Chrisanthemen im Freien. Sind dann Frö-
ste zu befürchten, so kommen sie in einen
ungeheizten .frostfreien Raum. Zu warm
gehaltene Pflanzen lassen die Blätter hän-
gen, verkrüppeln, werden von Ungeziefer
heimgesucht und sehen unansehnlich aus.

E.

kür âvll koiilàtlvr.
Sellerie m Tomaten.
Eine große, geschälte Sellerieknolle wird

direkt in wenig Milch eingeraffelt. Dann
vermischt man sie mit etwas gewiegtem
Knoblauch, Salz, Zitronensaft und allerlei
gehackten Kräutern. Diese Mischung wird
in halbierte, ausgehöhlte Tomaten gefüllt
und auf grüne Salatblätter gestellt.

Gemüsesalat.
1 kleiner Salatkopf, 1 große Zwiebel,

2—3 Tomaten und 3—4 junge Karotten
werden ganz klein geschnitten oder gehackt
und mit einer guten Mayonnaise ver-
mengt. Die Mischung wird bergförmig an-

gerichtet, mit Eiervierteln umlegt und mit
Petersilie garniert.

Gurkenschüssel.
1 geschälte, mittelgroße Gurke wird Hal-

biert, entkernt und in Scheibchen geschnit-
ten oder gehobelt. Sie wird dann mit
etwas Salz, 2 Löffelchen Zitronensaft, 3
Eßlöffel Haferflocken, etwas Oel und 2
Löffel Rahm gut vermengt. Das angerich-
tete Gemisch wird mit gesalzenen Tomaten-
scheiden umlegt und nach einer halben
Stunde serviert.

Belegte Brötchen.
Igeschälte Zwiebel und etwas Knoblauch

werden gerieben und mit Salz, Zitronen-
fast und Rahm zu einer dickfließenden
Masse gerührt. Nun röstet man dünne
Brotschnitten knusperig, bestreicht sie mit
der Mischung und serviert noch warm.

Rohkostdessert.
In eine Schale schichtet man lagenweise

Reisflocken, in Scheiben geschnittene Früch-
te oder Beeren, wenig Zucker und gemah-
lene Nüsse. Wenn die Schale voll ist, über-
gießt man alles mit dem Saft von 2—3
Orangen, läßt einige Stunden stehen und
gibt dann das Gericht mit Rahm verziert
auf den Tisch.

Bananenplatte
Große Bananen werden halbiert und

das Fruchtfleisch herausgehoben. Es wird
mit der Gabel zerdrückt und mit Zucker
oder etwas Honig, gemahlenen Nüssen und
wenig Haferflocken verrührt. Man füllt
nach einer Stunde die Mischung bergför-
mig in die Bananenhälften zurück und
kann mit beliebigen Beeren garnieren.

E. R.

killMîìelirvZivptv.
Tomatenpaste.
Man kocht recht reife Tomaten in ihrem

eigenen Saft so lange, bis sich keine Flüs-
sigkeit mehr zeigt. Dann drückt man die
Masse durch ein feines Sieb und mischt
auf 1 Pfd. Brei 59 g feines Salz und eine
Messerspitze weißen Pfeffer dazu. Alles
wird unter ständigem Rühren nochmals
aufgekocht. Dann wird der Brei in eine
flache Form gegeben, damit er gut durch-
trocknen kann. Nach einiger Zeit wird die
Paste in Gläser gegeben, die gut verschloß
sen werden können. Diese Paste hält sehr
gut. Sie kann zum Austrocknen auch in den
Bratofen gestellt werden.

Quittengelee.
Reife, gelbe, fehlerlose Früchte werden

abgeriehen, von Stiel und Blüte befreit,
aber nicht geschält. In Viertel geschnitten
werden die Quitten mit Wasser knapp be-
deckt weich gekocht. Man legt sie auf ein
Haarsieb oder ein ausgespanntes Tuch und
läßt den Saft ablaufen. Auf jedes Kilo
Saft nimmt man gleichschwer Zucker, läu-
tert ihn, gießt den Quittensaft dazu und
läßt ihn auf großem Feuer kochen, bis ein
Tropfen davon auf dem Teller geliert. In
Gelêeglâser füllen. E. R.


	Die Seite der Frau

