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744 DIE BERNER WOCHE

Gepflegtes Haar
(NR) Das ist sehr einfach gesagt, werden die meisten

Mütter und Hausfrauen denken, die in ihrem Heim selbst
tüchtig zupacken, müssen und sich nicht davor scheuen
können, heute den Ofen zu heizen oder den Scheuerlappen
anzufasset», damit sie sich nicht die Hände verderben oder
das Mittagsbrot einfach ausfallen lassen, um den neufrisier-
ten Kopf nicht den heissen Küchen- und Waschdämpfen
auszusetzen.

Eine Frau muss gepflegtes Haar und gepflegte Hände
haben. Das ist nun einmal oberstes Gesetz und — durchaus
notwendig. Wie sie das macht, bleibt ihrer Geschicklichkeit
überlassen. Um gleich die Hauptsache vorweg zu nehmen:
Man kann auch ruhig in seinem Haushalt alle Arbeit ver-
richten und doch gepflegt aussehen. Das beweisen uns täg-
lieh unzählige Frauen. Und nicht einmal grosse Geldausgaben
und viel Zeitverlust — welche Mutter hat für sich persönlich
viel Zeit übrig? — sind dazu notwendig, sondern nur ein
wenig Selbstüberwindung und eine kleine Mühe für die
tägliche Pflege. „Täglich" ist dabei die Hauptsache, dann
sind es wirklich nur einige wenige Minuten, während die
Schönheitspflege alle acht Tage zu einer notwendigen, aber
lastenden Pflicht wird.

Entscheidend für die gute Erscheinung der Frau ist das
gepflegte Haar. Das haben wir selbst alle nur zu oft aus-
probiert. Was ist zu tun, um sich gesundes Haar möglichst
immer locker und seidig glänzend zu erhalten? Dazu
genügen schon täglich gutes Durchbürsten mit einer nicht
zu harten Bürste (Drahtbürsten sind durchaus nicht für
jedermann geeignet), morgens und abends und anschlies-
send gutes Durchkämmen. Bei dem Kamm achte man dar-
auf, dass er nicht zu dicht und spitz in den Zähnen ausfüllt,

damit die Haut nicht unnötig gereizt wird. Nicht nur
angenehm, sondern auch wachstumsfördernd ist zwei- bis

dreimal in der Woche eine kleine Kopfmassage, gerade wenn
man einmal ein paar Minuten Zeit hat.

Ein ebenso wichtiges und leider in seiner Bedeutung
von allen Frauen vernachlässigtes Kapitel ist die Kopf-
wäsche. Unter Pflege verstehen nämlich die meisten Frauen
zweimal Waschen in der Woche, damit sie nur ja nicht mit
dem berüchtigten „Fettkopf" herumlaufen müssen. Und
keine will merken, dass das Haar, je öfter man es wäscht
immer nur fettiger wird. Der Grund ist, dass die betreffenden
Drüsen immer mehr ihre* ölhaltige Substanz absondern, je

mehr sie gereizt werden. Darum soll man keinesfalls öfter
als alle zwei bis drei Wochen das Haar waschen. Nur bei

besonderen Anlässen sei einmal eine Ausnahme gestattet.
Um sich vor der grossen Fettabsonderung zu schützen, ist

es am besten, gleich nach dem Wuschen, wenn der Haar-

boden also besonders ausgetrocknet ist, die Kopfhaut mit

ein wenig Fett einzureiben. Dann lassen nämlich die Drüsen

in ihrer Absonderungsarbeit nach. Leider können sich die

meisten Frauen nicht entschliessen, in das „schön gewaschene

Haar" Fett zu schmieren, aber dieses Fett ist ja gar nicht

sichtbar, wenn wenig genommen und gut eingerieben wird.

Besondere Sorgfalt ist auch für die Auswahl der Seife

notwendig. Frauen mit empfindlicher Haut sollten alkali-

freie Seifen bevorzugen. Der ersehnte Glanz ist übrigens

leicht durch Nachspülen mit, Wasser, in dem einige Tropfen

Zitrone oder Essig gelöst wurden, zu erreichen. Uebrigens

keine Angst bei dem gefürchteten Haarausfall, vorausgesetzt,
dass er in grossen Abständen höchstens zweimal im Jahr

eintritt, dann nach kurzer Zeit aber wieder verschwindet.

Abwechslung auch an fleischlosen Tagen
Gemüse als Hauptgericht

(einige neuere .Rezepte)

n.ac/t Wirtinnen,art. Resten von Kartoffel-
stock, gedämpften Tomaten und gedämpftem Spinat oder
Mangold übereinander in eine feuerfeste Platte oder Back-
wunderpfanne anrichten, mit einer kräftigen, weissen Sauce
überziehen, mit Käse und Stossbrot überstreuen und
gratinieren. Die Resten können auch separat aufgewärmt,
übereinander angerichtet und das Gratinieren weggelassen
werden.

Ge/üMte Â'o/i/rabi. Die Kohlrabi aushöhlen und in Salz-
wasser weichkochen. Füllung: Kohlrabiblätter, feingeschnit-
ten und mit Zwiebeln gedämpft. Das Innere der Kohlrabi,
roh gehackt, kalte Schalenkartoffeln, fein zerdrückt, ein
angerührtes Trockenei oder etwas Quark, Salz, Kräuter,
Käse oder Suppenwürze. Alles vermischen, die Kohlrabi
füllen und ii» der Bratpfanne mit wenig Fett braten.

A'arto//e/au/hm/ mù 1—1 % kg Schalenkartoffcln,
1 kg Rüben, 12 Löffel geriebener Käse, % Liter Wasser
oder Brühe, 3 gestrichene Löffel Mehl, % Liter Wasser
oder Mdch, fein gehackte;' Pelerli. Kartoffeln und Rüben
im Dampf kochen, noch beiss schälen, in Scheiben schnei-
den und lagenweise mit dem Käse in die gefettete Auf-
laufform schichten. Die fertig gekochte Einlauf-Sauce dar-
über giessen, etwas Brösmeli und Fettstücklein darauf
streuen und das Gericht unter der Backhaube goldbraun

überbacken. Statt Rüben kann man auch Lauch oder

Spitzkabis verwenden. Diese Gemüse müssen vorgedämpft

sein. Resten-Verwertung!

Lirtsen an Gemüsesauce. 300—400 g Linsen, einweichen,

am nächsten Tag mit Einweichwasser und einer besteckten

Zwiebel aufsetzen und kochen. Kochkiste: 15 Min. vorko

chen, 2 Stunden Kochkiste.

Gemüsesawce." Zwiebeln, gehackte Gemüse

Rüben, Sellerie), in wenig Fett rösten, mit 2 Löffeln Me

und einer rohgeraffelten Kartoffel binden. Ablöschen »w

Milch oder Wasser. Die Sauce soll dick sein, so dass^sie

später noch mit Linsenbrühe verdünnt werden kann.

Sauce garkochen (evtl. als zweiter Topf auf den

am Schluss der Kochzeit. nochmals mit den Linsen

kochen.

Gemüsefop/. 200 g weisse Bohnen, eingeweicht»
"

Kartoffeln, 200 g Zwiebeln, 1 mittlerer Wirz, 1 beller

2—3 Karotten, 2 Lauch, Peterli, Schnittlauch, Kno f!'n
Die Zwiebeln hellgelb dämpfen, Bohnen, Lorbeer ^Nelken zufügen. Mit dem Einweichwasser fklöscheni
Brühe zugeben. Nach % Stunde die feingeschni

Gemüse beigeben, mit Salz, Muskatblüten absc un®

Peterli beigeben.

744 oie kennen

Haar
^KD) Das ist sebr einkaeb gesagt, werclen 6ie meisten

Nütter un6 bbsuskrauen Denken, 6is in ibrem bleim selbst
tüebtig xupaeken müssen uncl sieb niebt Davor «ebenen
können, beute Den Dken xu beiden oDer clen Lebeuerlappen
gnxukasseü, Damit sie sieb niebt cbe lläncls verderben oDer
Das Mittagskrot einkaeb ausfallen lassen, um clen neukrisier-
ten Kopf niebt clen beissen Küeben- uncl WssebDämpken
susxusetxen.

bine brau muss gepflegtes Dasr uncl gepflegte IlänDe
bsben. Das ist nun einmal oberstes (leset? uncl — clurebaus
notwenclig. Wie sie clas mscbt, bleibt ibrer (besebiekliebkeit
überlassen, bim glsivb ciie llauptsaebe vorweg xu nebmen:
Man kann sueb rubig in seinem bbsusbalt alle Arbeit ver-
liebten uncl cloeb gepflegt ausseben. Das beweisen uns tag-
lieb unxäblige brauen, blncl niebt einmal grosse (belDausgaben
uncl viel Zeitverlust - welebe Mutter bat kür sieb persönlieb
viel Zeit übrig? — sincl Daxu notwenclig, sonclern nur ein
wenig 8elbstüberwinDung uncl eins kleine Mübe kür Die

tägliobe Pflege. „Däglieb" ist «labei Die llauptsaebe, clann
sincl es wirklieb nur einige wenige Minuten, wäbrencl «lie

Lebünbeitspflege alle aebt Dage xu einer notwenDigen, aber
lastenclen pkliebt wircl.

bntsebeiclencl kür clie gute brsebeinung cler brau ist clas

gepflegte Ilasr. Das baben wir selbst alle nur xu okt aus-
probiert. Was ist xu tun, um sieb gescinDes llssr inögliebst
immer loeker uncl seiclig glänxenD xu erbalten? Daxu
genügen sebon täglieb gutes Durekbürsten mit einer niebt
xu bsrten Dürste (Drabtbürsten sincl clurebaus niebt kür
jedermann geeignet), morgens uncl »bencls uncl anseblies-
sencl gutes Durebkammen. Dei Dem Kamm aebte man «lsr-
auk, class er niebt xu «liebt uncl spit? in clen /äbnen susküllt,

clsmit clie blaut niebt unnötig gereixt wircl. Kiekt no,
angenebm, sonclern sueb wscbstumskörclerncl ist xwei- Kb

clrsimal in cler Woebe eine kleine Kopfmassage, gsra6s vcn»
man einmal sin paar Minuten /sit bat.

bin ebenso wiebtiges unD leiclsr in seiner DeDeutunß
von allen brausn vernseblässigtss Kapitel ist clie Kg^s.
wssebe. Dnter Pflege versteben nämlieb ciie meisten krauen
Zweimal Wsseben in cler Woebe, clsmit sie nur ja nickt mit
«lern bsrüebtigten „bettkopk" berumlauken müssen, llnl
keine will merken, «lass clas l Is- r je öktsr man es väsckt
immer ncir kettiger wircl. Der (bruncl ist, class clie bstreskenäen

Drüsen immer msbr ibre' ölbaltige Aubstsnx absonclcrn, je

mebr sie gereixt wercien. Darum soll man keinssksllz alter
als alle xwei bis clrei Woeben «las Daar waseken. Kur kei

besoncleren «Vnlassen sei einmal eine ^usnsbme gestattet
Dm sieb vor cler grossen bettabscmclerung xu sekütxen, izt

es am besten, gleieb nseb clem Waseben, wenn 6er llnsr-
bo6en also besomlers ausgetroeknet ist, 6ie Kopkksut mit

ein wenig bett einxureiben. Dann lassen nsmiiek 6iv Drüsen

in ibrer ^bsonclerungsarbeit nseb. beiDer können sick «lie

meisten brauen niebt entsebliesssn, in 6»s „svbön gevvssekene

blaar" bett xu sebmisren, aber clieses bett ist ja gar uiolit

siebtbsr, wenn wenig genommen uncl gut eingerisben cvircl.

DesonDere Lorgsalt ist aueb kür 6is àuswskl 6er Keile

notwen6ig. brauen mit empfincllieber blaut sollten allinli-

freie Lei le» kevorxugen. Der ersebnte (blanx ist übrigens

leiebt 6urvb Kaebspülen mit Wasser, in 6em einige bropken

Zitrone o6er bssig gelöst wurclen, xu erreieben. DeknMM
keine ^Vngst bei 6em gvsürebtsten bbasrauskall, vorsusgeseM,
6ass er in grossen ^bstänclen böebstens xweimal im là
eintritt, claim navb kurxer Zeit aber wisclsr versokvvià

aucli an ^aZen
dreinüse al« HaujMZericltt

neicere

K/unatp/atte aar/i bbcrtcnnsnart. Desten von Kartoffel-
stoek, geclgmpkten Tomaten un6 geDâmpktem Lpinat o6er
MsngoI6 übereinan6er in «ine feuerfeste Platte ocler Daek-
wunclerpfgnne anriobten, mit einer kräftigen, weisssn Lauee
überxielcen, mit Käse uncl Ltossbrot überstreuen un6
gratinieren. Die Desten können aueb separat aufgewärmt,
übereinancler angeriebtet un6 clas (brstinieren weggelassen
werDen.

Ds/cä« Ko/i/rakc. Die Koblrabi auslcöblen un6 in 3alx-
wssser weiebkoeben. büllung: Koblrabiblätter, keingssebnit-
ten un6 mit Zwiebeln geclämpkt. Das Innere 6er Koblrabi,
rob gebaekt, kalte Lebalenkartokkeln, kein xerclrüekt, ein
angerübrtes Droekensi o6er etwas <)uark, Lslx, Kräuter,
Käse ocler Luppenwürxe. ^Iles vermiseben, 6is Koblrabi
füllen uncl in 6er Dratpfanne mit wenig bett braten.

/taà//e/au/(au/ mû /läsöb. I—kg Lebalenkartokkel n,
l kg Düben, 12 böffel geriebener Käse, ^ biter Wssser
ocler Drübe, 3 gsstriebene bökfel Mebl, ^ later Wasser
ocler M'Icb, kein gebaektec pelerli. Kartoffeln uncl Düben
im Dampf koeben, nocb beiss sebälen, in Lcbeiben sebnei-
6en un6 lagenweise mit clem Käse in clie gekettete ^.uk-
Isulkoim scbicbten. Die fertig gekoebte binlauk-Aauce Dar-
über giessen, etwas Drösmeli uncl bettstüekleiic 6srsuk
streuen uncl «las (beriebt unter cler Dsekbsube golcibrsun

überbaeken. Ltatt Düben kann man aueb bsuok à
Lpitxkabis verwen6en. Diese Demüse müssen vargeclswplt

sein. Desten-Verwertung!

binssn an (bemüsesaacs. 3(10—400 g binsen, eincvciclieit

am näebsten Dag mit binweiebwssser un6 einer kesteeDeil

Zwiebel suksetxen un6 koeben. Koebkiste: 15 Min. vom«

eben, 2 3tun6en Koebkiste.

(bemü.ze.zaccee/ /wiebeln, gebsekte Demüse

Düben, Lsllerie), in wenig bett rösten, mit 2 bökkeln i

un6 einer robgerakkelten Kartoffel bin6en. .^blösckcn n»

Mileb o6er Wasser. Die 3suee soll cliek sein, so

später noeb mit binsenbrübs vsr6ünnt wercien Kann

Lauee gsrkoeben sevtl. als xweiter Dopk auk 6en

am Lebluss 6er Koebxeit noebmsls mit 6en bansen

koeben.

(bemàtop/. 200 g weisse Dobnen, eingsweiekb

Kartoffeln, 200 g /wiebeln, 1 mittlerer Wirx, 1 de!>s «

2—3 Karotten, 2 bsueb, peterli, Lebnittlsueb,
^

Die Zwiebeln âârnpsen, Zoìinen, ^Kelken xukügen. Mit 6em binweiebwssser ^

Drübe xugeben. Kaeb 3tun6e 6is keingssekni

Demüse beigeben, mit Lslx, Muskatblüten absence

peterli beigeben.
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