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DIE BERNER WOCHE

G—epﬂegtes Haar

(NR) Das ist sehr einfach gesagt, werden die meisten
Miitter und Hausfrauen denken, die in ihrem Heim selbst
tiichtig zupacken miissen und sich nicht davor scheuen
kénnen, heute den Ofen zu heizen oder den Scheuerlappen
anzufasseh, damit sie sich nicht die Hande verderben oder
das Mittagsbrot einfach ausfallen lassen, um den neufrisier-
ten Kopf nicht ‘den heissen Kiichen- und Waschdimpfen
auszusetzen.

Eine Frau muss gepflegtes Haar und gepflegte Hénde
haben. Das ist nun einmal oberstes Gesetz und — durchaus
notwendig. Wie sie das macht, bleibt ihrer Geschicklichkeit
iberlassen. 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 téig-
lich unzihlige Frauen. Und nicht einmal grosse Geldausgaben
und viel Zeitverlust — welche Mutter hat fiir sich persénlich
viel Zeit iibrig? — sind dazu notwendig, sondern nur ein
wenig Selbstiiberwindung und eine kleine Miihe fiir die
tagliche Pflege. ,,Taglich® ist dabei die Hauptsache, dann
sind es wirklich nur einige wenige Minuten, wihrend die
Schonheitspflege alle acht Tage zu einer notwendigen, aber
lastenden Pflicht wird.

Entscheidend fiir 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 moglichst
mmmer locker und seidig glinzend zu erhalten? Dazu
geniigen schon tiglich gutes Durchbiirsten mit einer nicht
zu harten Birste (Drahtbiirsten sind. durchaus nicht fiir
jedermann geeignet), morgens und abends und anschlies-
send gutes Durchkimmen. Bei dem Kamm achte man dar-
auf, dass er nicht zu dicht und spitz in den Zihnen ausfiillt,

damit die Haut nicht unnétig gereizt wird. Nicht nur
angenehm, sondern auch wachstumsfordernd ist zwej. b
dreimal in der Woche eine kleine Kopfmassage, gerade wep,
man einmal ein paar Minuten Zeit hat.

Ein ebenso wichtiges und leider in seiner Bedeutung
von allen Frauen vernachlassigtes Kapitel ist die Kopt:
wiische. Unter Pflege verstehen niamlich die meisten Fraygy
zweimal Waschen in der Wochr, damit sie nur ja nicht mj
dem beriichtigten ,,Fettkopf* herumlaufen miissen. Upg
keine will merken, dass das Haar, je éfter man es wiischt,
immer nur fettiger wird. Der Grund ist, dass die betreffenden
Driisen immer mehr ihre* slhaltige Substanz absondern, Je
mehr sie gereizt werden. Darum soll man keinesfalls sfier
als alle zwei bis drei Wochen das Haar waschen. Nur he
besonderen Anlissen sei einmal eine Ausnahme gestattel,
Um sich vor der grossen Fettahsonderung zu schiitzen, ist
es am besten, gleich nach dem Waschen, wenn der Haar
boden also besonders ausgetrocknet ist, die Kopfhaut mit
ein wenig Fett einzureiben. Dann lassen namlich die Drisen
in ithrer Absonderungsarbeit nach. Leider kionnen sich die
meisten Frauen nicht entschliessen, in das ,,schén gewaschene
Haar‘ Fett zu schmieren, aber dieses Fett ist ja gar nicht
sichtbar, wenn wenig genommen und gut eingerieben wird.
Besondere Sorgfalt ist auch fir die Auswahl der Seife
notwendig. Frauen mit empfindlicher Haut sollten alkali
freie Seifen bevorzugen. Der ersehnte Glanz ist ibrigens
leicht durch Nachspiilen mit Wasser, in dem einige Tropfen
Zitrone oder Essig gelést wurden, zu erreichen. Uebrigens
keine Angst bei dem gefiirchteten Haarausfall, vorausgesetat,
dass er in grossen Abstinden héchstens zweimal im Jahr
eintritt, dann nach kurzer Zeit aber wieder verschwindet.

Abwedslung auch an fleischlosen Tagen
Gemiise als Hauptgeri(lxt

(eim'ge neuere Rezepte)

Spinatplatte nach Wirtinnenart. Resten von Kartoffel-
stock, gedampften Tomaten und gedimpftem Spinat oder
Mangold iibereinander in eine feuerfeste Platte oder Back-
wunderpfanne anrichten, mit einer kriftigen, weissen Sauce
iiberziehen, mit Kise und Stossbrot iiberstreuen und
gratinieren. Die Resten kénnen auch separat aufgewiirmt,
itbereinander angerichtet und das Gratinieren weggelassen
werden.

Gefiillte Kohlrabi. Die Kohlrabi aushshlen und in Salz-
wasser weichkochen. Fiillung: Kohlrabiblitter, feingeschnit-
ten und mit Zwiebeln gedampft. Das Innere der Kohlrabi,
roh gehackt, kalte Schalenkartoffeln, fein zerdriickt, ein
angerithrtes Trockenei oder etwas Quark, Salz, Krauter,
Kise oder Suppenwiirze. Alles vermischen, die Kohlrabi
fillen und in der Bratpfanne mit wenig Fett braten.

Kartoffelauflauf mit Riiebli. 1-—1Y kg Schalenkartoffeln,
1 kg Riiben, 1—2 Laffel geriebener Kise, 1/ Liter Wasser
oder Briihe, 3 gestrichene Loffel Mehl, 1/ Liter Wasser
oder Milch, fein gehackte: Peterli. Kartoffeln und Riiben

~im Dampf kochen, noch heiss schilen, in Scheiben schnei-

den und lagenweise mit dem Kise in die gefettete Auf-
laufform schichten. Die fertig gekochte Einlauf-Sauce dar-
iiber giessen, etwas Brosmeli und Fettstiicklein darauf
streuen und das Gericht unter der Backhaube goldbraun

iiberbacken. Statt Riiben kann man auch Lauchnod;'
Spitzkabis verwenden. Diese Gemiise miissen vorgedimpit
sein. Resten-Verwertung!

Linsen an Gemiisesauce. 300—400 g Linsen, einweichen,
am niichsten Tag mit Einweichwasser und einer besteckteﬂ
Zwiebel aufsetzen und kochen. Kochkiste: 15 Min. vork®
chen, 2 Stunden Kochkiste.-

Gemiise (Lauch,
sffeln Mehl
n m!t

Gemiisesauce:  Zwiebeln, gehackte
Riiben, Sellerie), in wenig Fett résten, mit 2 L
und einer rohgeraffelten Kartoffel binden. Ablésche
Milch oder Wasser. Die Sauce soll dick sein, so daSSDSi';
spiter noch mit Linsenbriithe verdiinnt werden kann. o
Sauce garkochen (evil. als zweiter Topf auf 'den Lmseu‘_'
am Schluss der Kochzeit nochmals mit den Linsen &
kochen.

Gemiisetopf. 200 g weisse Bohnen, eingeweicht, 1;025
Kartoffeln, 200 g Zwiebeln, 1 mittlerer Wirz, 1 bel fwh'
23 Karotten, 2 Lauch, Peterli, Schnittlauch, Knob zlattl
Die Zwiebeln hellgelb dampfen, Bohnen, Lorbeet®y
Nelken zufiigen. Mit dem Einweichwasser a_xbloscher.limnen
Brithe zugeben. Nach 15 Stunde die femgeschmeckenl
Gemiise beigeben, mit Salz, Muskatbliiten abschm
Peterli beigeben. :
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