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Er{deint jihrlid in
2 XTummern,

Ziirich, 19, Juni 1909,

Die Stunden raufden hin wie Meereswellen,
Kein Ulorgen bringt das Geftern dir jurfick,

Drum niije jeden Tag der Feit, der {dnellen,
feb’ voll ihn aus in feinem fLeid und GliiF,

Auf daf du jedem Tag entnahmit das Seine,
Der nur durd) didy den vollen Mert gewinnt,
Damit anflagend Feiner einft er{deine,

Denn deines £ebens letes Heut verrinnt.

oF

Beilkrduter in FTlur uod Wald.
Don &, & AUrnold,

(Naddrud berboten.)

Unter den bpiclen Taujenden, bdie jur
Gommerdzeit in die frete ANatur hinausd-
pilgern, weif; der fleinjte Teil, daf ftdh unter
Den Rindern unjerer heimijdhen Flora jo
piele befinben, die nidht nur dbie Sinne
dburd) ibre ©donbeit und ibren Gerud
erfreuen, fondern bdburd) bie ihnen inne-
wobhnende Heilfraft aud) unjere Gejundheit
in gunijtigiter Weile 3u beeinflufjen vers
mbgen. Die Sahl der Heilfrauter ijt jebr
groB. Viele von ihnen maden fid jdhon
purd) ibre Form obder thren jftarfen Ges
rud) bemnerfbar, die meijten aber griinen
und blithen verjtedt und wollen dedhalb
gefudt fein.

AUn bejonbderd jonnigen, trodenen Stellen
finben wir ein unauffallig blithended, nieds
rige8 Pflanzden mit fleinen Blitten von
wiirzigem Gerud), den jog. Rainfitmmel.
Gr gehort 3u den beften, aromatijd ftarfens
ben Nlitteln. Wlan benugt ihn, umal auf
bem Lanbe, wo die Heilfrafjt ber Krduter
im allgemeinen bviel befannter ift al8 in
ben ©tddten, 3u warmen Bdbdern. JFn
[andliden Gegenden mit rein bauerlidher
Bevolferung wird dem Babewaijer Der
Gduglinge, einem von Gejdledt 3u Ges
{dhledht forterbenden Braudye jufolge, eine
Ubfodhung von Rainfiimmel 3ugefest.

Dem gleidhen Swede dient die Kalmusds
wuriel, die meift an Gewdijern und in
fumpfigen Gegenden anjzutreffen ift.

Sn unmittelbarer Wadbaridaft der Kal«
mudwursel wadit der BValdbrian. Wan ges
braudyt von ihm ecbenfalld dbie Wurseln.
Beide ftehen unter ben Haudmitteln obens
an. Weift werdben fie, in fleine Stiide
serjdhnitten, al8 Thee verwendet. Wan
fann fie aber aud) 3u einer Tinftur ver-
wenden. Baldrian befift fiir Wund und
und Radenhohle eine deBinfizierende Kraft
und wirft aud giinjtig gegen Kopfjdhmerzen.
Doftor Hufeland ftelt ibn ald vorziglides
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Berubigungsd-
bet Qrampfen jeder Urt bar. Er will ihn
aud) 3u RKipftieren benufit wifjen.

Weitere Heilfrauter find der Spifwege-
rid), Bittertlee, Ramille, Salbei, Shadtels
halmt und Taufendguldenfraut. Nlan vers
wenbet fie meift al8 THee. Spifwegerid)
it al8 (dleimldjend befannt. Wan ge-
braudt ihn allein ober mijdht ihn vielfad)
aud mit Huflattidh. Dem VBitterflee wird
eine giinjtige Wirfung auf den lagen und
Kbdrberung der Verdbauung nadgerithmt.
Niber Die Heiltraft der RKamillenblumen
gehen die Wieinungen audeinanber. Viele
finben fte, befonber8 fiir RKinber, nidt
empfeblendwert. Doftor Hufeland aber
jagt von ibnen, dbaf fie in jeber guten
Haudhaltung troden vorrdtig jein mitften,
denn fie feien von gar mannigfaltigem
ANufen, bejonderd bei RKrampien, Wagen-
jbwade und Ohnmadhten. Bilz, der be-
fannte Aaturbeillundige, nennt RKamillens
tbee ein allbefannted Heilmittel und emp-
fteblt ibnt bei Gredltungen und baburd) hers
borgerufenen Sdymerzen, namentlih bder
Organe bed Unterleibd und Vlajenjdmerzen
werben dburd einige Taffen hHeifen Ramillens
theed melftend ganz befeitigt obder dod)
wenigiten8 gemilbert werben.

©albei leiftet vorsiiglihe Dienfte bei
BVerjdleimungen ded Halfed al8 Gurgels
wajjer, wie aud) die in ben Garten blithens
ben Walven bei Verfdhleimungen bded
Wagend al8 Thee verwendet werden.

Der Sdadtelhalm it ein febr pvers
breitete8 und gejdagted Heilmittel. Jn
manden Landitridhen nennt man ihn aud
Binn~ ober Sdheuerfraut, denn er ijt aud
ein 3wedmdpige8 und bdabet wobhlfeiled
Pumittel fiir Sinn und Sinfgerdte. Eine
©dadtelbalmabfodhung ftellt ein audges
seihneted Nlundwafjer dar; aud) joll fie

ein fidered Alittel gegen Aajenbluten fein. |

Sdadtelhalmthee itbt einereinigenbe Wirk-
ung aufj dben Wlagen aud. Bejonberd viel
bedient man fid) feiner bei Harnbejdhwerden.

Saujendgitlbenfraut liebt Sonne und
frodenen BVoden. Dieje PVflange ift ein
beadhtenBwerte8 Wlittel, den Wlagen 3u
reinigen und 3u gejtetgerter Tdtigleit an=

und Befanftigungdmittel

suregen. Jreilid) wird der bittere Ges
jdmad ded Taujendgiilbentrautd viele von
jeinem Gebraud) abbalten; lieber wenbdet
man {id der Pfefferminge 3u, einem Heil-
fraut, ba8 meijt in Garten gejogen wird.

Brombeerbldtter und bdie Vlatter ber
Walbderdbeere bilden fitr fid) ober gemijdht
etnen audgeseidneten FThee, jowohl fiir
Reanfe bet Hujten, ald aud) fiir Gejunbde ald
erfrijhende8 Getranf. Cin jadhgemdp 3u-
bereiteter Thee von Erdbeers und Vroms
beerbldttern ijt von Auferft angenehmem
Gejdmad, bder fremde Jheejorten leidht
entbehren [agt. Den Haudfrauen bietet
fih Bier ein trefflided Mtittel 3um Jparen.
Wenn man bdie jungen, 3arten Bldtter
fammelt, fie gut trodnet und an einem
Ort aufbewabhrt, wo fie weber feudt nod
pumpfig werben Idnnen, jo fann man
fid obhne WUnftrengung und ohne RKojten
einen JbheesVorrat veridaffen, der fitrd
ganse Sabr auBreidht. So niglid freilid
bie Blatter find, fo [dadlidh wirlen die
Wurzeln der Erdbeerpflanie. Vor ihnen
fei gewarnt.

oR

Zur rationellen Abbartung der Kinder.
Don R. Say.

Daf unjer Korper und unjere Uerven
ben Unforderungen unjered vieljeitigen,
rajtlojen Lebend nidht mehr gewadien find,
ijt ecine allgemein befannte Tatjade. Leider
legen bie meijten die Hanbe jammernd in
ben ©dof, anjtatt mit aller Energie baran
3u arbeiten, bap unfere Letjtungdjdbigleit im
BVerhdltnid 3u den Unforderungen fteigt.
Biele werden behaupten, dap died unmog-
[th fei. Diefen modte ih erwibern, daf
forperlidhe Leiftungdfahigleit und Widers
jftand3fraft ledbiglidh Ibungdjade find.

Cin RKind werbe deBhalb von WUnfang
an abgebdrtet, indem e8 weder 3u warm
gewidelt nod 3u Heif gebabet wird. Die
Bimmertemperatur et gletdhmapig warm,
aber nidht heif. Wad) den erjten Woden
beginne man Dbereitd mit dem Luftbad,
Dad die milbejte und reizlojefte Form aller
Ubhartung darjtellt. Watiirlidh et man
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ben Sdugling nidht der Aupenluft aus,
wenn bdieje unter 20° C. betrdgt. NWan
entfleibet bad Kind in einem gut geliifteten
(im Winter wiedber erwdrmten) Bimmer
fitr furge Seit unbd fteigt mit dber Dauer
dieje8 Luftbade8 alle adit Tage um eine
Winute. Dap {idh der feine Weltbiirger
wohl Dabei Dbefindet, beweift jein frohs
lidhed Krdhen und Strampeln.

Dem Babde bon 30 ° C. folge bom 3wetten
Monat ab eine fihlere Ubwajdung, nidht
Ibergiefung. Dad Waljer ftehe in etnem
fleinen Beden neben der Wanne und fei
um einen Grabd, jpdter um 3wei Grabde
falter al8 bDa8 Babdewajjer. NIt dem
barin eingetaudten ShHwamme fahrt man
rajd) iiber Gefidht, BVrujt und Ritden und
hitllt da8 Kind bierauf in ein leidht ge=
wadarmted Sud) ein.

Die Waide fei nie warm, jedbod) volls
ftandig froden und Habe Bimmertempes
ratur.

Wer ein Kind 3u warm widelt, e mit
fajt BeiBen Hemdden und Fdadden bes
fleibet, legt Dbereit8 ben Reim zur Vers
3artelung.

Man made e8 fidh sur Regel, dem

Rinde nidht8 anzugewdhnen, wad man
ibm jpdter wieder abgewsdbhnen mug.

Aiht 3u warm und nidht 3u falt fei
die Regel, die die Ulten {dHon befolgten.

BVom dierten oder fiinften Jahre an ges
wohne man die RKinder an eine tdglide
Fible — nidt eifig falte — WUbwajdung
ober WUbreibring. BVei allen Hwddliden
ober jur ervofitdt didponierten Kindern
ift die Ubreibung angeseigter ald basd
AUbwajden und 3war bdie teilweije AUbs
reibung, bei der bdie einzelnen Feile erjt
troden gerieben werben.

Bur Wbreibung bdiene ein grobed Hands
tud), dbad zur Halfte in fiithle3 Waljer ges=
taudht und leidht audgerungen wird. Diefe
Urt der Wajjeranwendung ift die zutrdg-
lidjte. Ste fann von Jung und Alt an=
gewendet werden und bietet jelbjt fiir die
©dwaditen eine vollfommen gefahriofe
AUbphartungdmethode.

Da eB8 nidht allgemein befannt ijt, moge
e3 bier gefagt fein, daf alle iibertriebenen

Abhartungdmethodben gerabesu (dHadlid
und gefdbrlich find.

Aamentlih Wafler wende man nie 3u
falt und nie 3u lange an. AUle falten refp.
»tihlen” Abwajdhungen, Wbreibungen und
Bdber feien von ganz furier Dauer, das
mit die Reaftion rajd) eintritt.

Criabrung8gemdp feht fid) ein Hoher
Vrozentfaly der Aervenfranfen ausd folden
Leutent jujammen, bdie fidh durd iibers
triebene Waijeranwendung erjt redt frant
gemadt haben. Dad ift bedbauerlidh, da ¢8
die Wafjeranwendung refp. bie Wbhartung
fiberhaupt bei urteil8lofen Wenjden in
Niigtredit bringt.

Uud)y auf bie Kletdbung bder herans
wad)fenden tweiblidhen JFugend fei mebr
Gewidt gelegt. Die Unterfleibung be-
{dranfe fid auf mbglidft wenig RKleids
ung3ftiide. Diefe feien der Krperform ans
gepaft, pordd, nidht 3u {dwer und o ge-
arbeitet, Daf fie feinen KRorperteil vor»
wiegend belajten.

Dag man ein Kind an dad RKorfeit
— bad non plus ultra alle8 ©dHadlihen —
nidt erft gewodhnen joll — bebarf woh!
faum der Crwwdhnung.

Man verfalle nidht in bie iible Unges
wobhnbheit, die Rinder nadh dem RKalenber
anftatt nad der Temperatur zu Fleiden.
3u {dbwere und dide RKleidung eridhtvert
Die Bewegung und lahmt die Bewegungs-
freudigleit. Die heranwad)fende Jugend
foll fid) aber gerabe tiidhtig in frijder,
freier Gottedluit tummeln, um die Shdaben
be8 Gtillfigend und Sauerjtoffmangels,
bie ber Sdulunterridht mit fid bringt,
nad) NWioglidhfeit wett 3u maden. Aupers
bem entwidelt dbie Vewegung bdie Wiusds
fulatur, wdabhrend Untdtigleit zur Utrophie
fitbrt und bdie Muslelfajern verfiimmern
[afgt. DeBwegen ift die Bewegung 3ur
Beit Dber Iorperliden Entwidlung gang
bejonderd geboten. '

Wer jetne Rinber rationell erzieht, wird
flte vor Bleihiudht und Aervofitdt bes-
wabren und ihnen in der Gejundheit eine
Witgift auf den LebenBweg mitgeben, die

purd) Nlillionen nidht aufgewogen werden
fann.
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—a>J{iber die €ier.”) <«<—

Cin widtige8 und wegen feincd Wohl~
gejdmaded beliebted Aahrungdmitiel jtellen
bie Gier mander Wogel dar. Fiir gewoshns
[id fommen nur dbie Hithnereter in Frage,
da bie Cier bon Gdnfen, Enten, Pfauen,
MWoven und Ribigen nidht immer und
fiberall 3u Haben und meift aud jo teuer
find, Daf} fie nur al8 Delifatefje gelten
fonnen.

Dad Hiithneret wiegt etiva 45—70, durd)=
jdnittlidh 51 Gr., wovon etwa 6 Gr. auf
bie ©Sdale, 29 Gr. (58 /o) auf bad WeiRe,
16 ®r. (31 °/0) auf dad Gelbe Ded Eied
Tommen. Der AUdbhritofigehalt ijt etwa
folgenber:

Waffer Eiweiff Sett
Giwelg 86,2 10,1 0,14 0,7%0
Eigelb 47,5 17,5 33,3 1,7%0

Dad Gelbe ift bem Weigen alfo durd
ben geringeren Walfjergehalt und bden
grofjeren Reidhtum an Eiweil und Fett
erheblidh fiberlegen. Die Farbe ded Eis
gelb8 berubt (ebenjo trie die Rote ded
Bluted) auf einer Cijenverbindung. Jm
gansgen enthalten bei einem Ei bad Weife
etva 3 Gr. Ciweifl, dad Gelbe 3 Gr. Ei-
weif und 5 Gr. Fett. Cin €t fommt damit
etiva bem dbrwert von 35 Gr. fettem
Fleijd ober 150 Gr. NMild) (deren Suders
gebalt nidht geredhynet) gleidh. Um bden
Gejamteimeipbedarf bDe8 Wlenjden mit
Hithnereiern 3u deden, miifte man deren
18—20 fiir einen Tag redynen; der Fetts
bebarf wdre mit diejer Wenge todh) nidht
einmal gan3 gebedt. Wlan jieht, wie vers
Tebrt e8 ift, wenn WAlenjden, bdie einer
reidliden Erndhrung bebdiirfen, von 3wei
Ciern taglidh Wunder erwarten. Fmmers
hin ijt dad Ei al8 ein wertvoller Beitrag
an letdht verdauliden Adbhritoffen 3u bes
tradten.

Fiir Den Wert der Eier ald Genufps
mittel ft febr widtig, daf fie frijd find.
Da man auf bdie Berfiherungen bder

Mineralijtoffe

*) Aus Dr. Otto Dornbliith’'s ,Didtetijdyes
Kodbudy’. (AU. Stubers Derlag, €. Cabiffd,
Wiirsburg.)

Handler nidht tmmer viel geben fann, ijt
e3 wertvoll, einige Proben ju fennen, die
ein einigermafen fidere8 eigened Urteil
ermoglidhen. Um widtigiten ijt die Probe,
baf nur frijde Cier trandparent erjdeinen,
wenn man in einem dunflen Raume ein
Lidht dbabinter halt. Dad fidherjte Kenns
seidhen ergeben allerdingd erit WUudjehen,
Gerud) und Gejdmad ded gedffneten Eied.
Wad nidht gan3 tabellod ijt, mup natiirs
lih von Dem Gebraud) in ber KQranfens
jftube audgeidlofien werben. Fm Winter,
o bie Hithner wenig legen, find frijde
Cier oft nidht 3u erbalten, und bie in
Ralfwaffer ober in Galswafjer gelegten,
mit Leindl, Gummi und bdergleiden bes
jtrichenen ober in Uide, Sagefpdnen, Sorfs
mull, Holswolle aujbetvahrten hHaben nie-
mald einen tadellojen Gejdhmad.

Robe Eier aud dber Sdale ju faugen,
wie biele aud WUberglauben an eine bes
fonder8 gute Wirfung diefe8 BVerfahrensd
tun, ift un3wedmdfig, wetl man bdabei
leiht ein ungejunded ober verborbened
erwifdhen fann. Dagegen fann man den
Snbalt geodffneter Eler, den man ald gut
befunben bHat, obne WVebenfen roh mit
Wafjer ober mit Salz ober mit Suder
berritbren ober 3u Sdhaum {dHlagen und
o geniefen laffen. Nlan fann dazu aud
nur da8 Gelbe ober, wenn man den Fetts
gebalt 3ju pvermeiden wiinidht, nur bdad
Weie benupen. Dad Weifle mit einem
Waflerglaje voll lauen Waiferd forgjam
berritbrt und mit vier Theeldfjeln voll
gejtoBenen Buder8 verfest, gibt den in
afuten Fieberfranfheiten und namentlid
bet ver{diedenen Rinderfranfheiten mit
Redyt febr gejdhdtiten Ciertrant (Ciweifs
waffer). Aud) bdie einfade Vermijdhung
bont rohem Gi obder Eigelb mit Alild,
Raffee ¢&. wird bvielfad) benuft und ijt
empieblendwert. Vielfad) Gt man robhesd
Gt in Todende Fleijdbrithe odber Suppen
eintrdufeln, jo dafy flodige Gerinnjel ent-
fteben, bie leidht verbaulidh find. Hierbei

baben wir e8 {hon nidht mehr mit rohem
Gi 3u tun.

Bum KQoden in der Sdale jollen, bda
immer etwad von dbem Kodwafjer in dasd
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Gi eindringt, jtetd jauber gewajdene Eier
und reine@ Waffer genommen werben.
Man Jeht die Cier, damit fie nidht zers
fpringen, mit lauem Wailer an, bringt fe
sum Koden und ergielt dann in drei
Aiinuten ganz weide, in vier Winuten
wadBwetde, in finf Winuten Harte Eier.
Die Beitdauer ijt brigend je nad) dem
AUlter ber Cler etwad verfdhiedben, alfo
nidht gany genau 3u beftimmen. Frijde
Cier {dheinen am jdneljten 3u gerinnen.
- Die Verbaulidhfeit ift bei weiden, bHalbs
weiden und barten Ciern genau bie
gleidhe, wenn man nur dafiir jorgt, dap
ba8 bartgefodte Ei fein 3errieben oder in
feine ©dyeiben zeridnitten und gut gefaut
wird. Die Wagenbejdwerden nad) dem
Geniegen von barten Eiern rvithren immer
nur bavon bher, baf man fie nidht fein
genug 3erfleinert hat. €8 ijt dad gerabde
fo, al@ ob man unserlegte Fleijditide
verjdluden wollte.

Leidht verdaulidy find wegen bder feinen
BVerteilung und Loderung bder Teile bie
Riihreter, die Omeletten und Soufjlés;
bagegen find gebadene Cler wegen De3
Fettreidhtum3d eine weniger leidhte Spetfe.

f*"*} @ Haushalt. o .**

Einfaches nd kostenloses Verfabren, die
Milch im Baushalt kiibl zu balten. Dr. Stegler
(PBotsdam) fchildert died in den Bldttecrn filr BVolfs-
gejunbBeitopflege folgenbermaBen: Man umbhdllt
bad Gefa, welded Mild enthdlt, mit etnem
Stoff, weldyer Waffer gut auffaugt, wie Bardent,
Flanell, grobed Leinen, inbem man ihn barum
sujammenndht oder mit Siderbheitdnadeln u-
fammenitedt, unb ftellt bad Gefdl auf eine Schilfjel
ober einen Teller, worin Waffer enthalten (iit.
Gin Dedel bebedt dad Gefdp. Durd) bie Ver-
bunftung ded in dem Stoff aufftetgenden Waifersd
wird eine ftarfe AbLRHlung bed3 Gefdped unbd
feined Snbalts erpielt. Diefe BVorridtung ift ein-
fady, Loftet nidht8 unbd funltioniert tadellod; fie
fann {ibrigend aud) jur Kalthaltung anderer Nahr-
ung8mittel, wie Butter sc, gebraudht werben.

Hufbewahren von fleisch. Man reibt basd
aufjubemafrende Fleij mit Saly, Pieffer und
fein gebadien Swiebeln odber Knoblaud) thdtig
ein, widelt e3 feft in ein leinene8 Tud), legt 8
in etn Gefdl, bedt gut su und bejdwert bas
Stitd. €3 wird jid) am Boden eine Lafe bilben,
in welder man dad Fleifd morgend und abends

wenbdet. PVian wirh erftaunt fein, wie frijd bdas:
felbe nad) einigen Tagen nod ift. PDausdfrau.

Um Pelze und Wollsachen {ider vor Motten
su fditgen, [GEt ma=n fid am beften eine Kifte mit
Binfeinfoy madjen. WMan Liopft die Gegenftdnbe
tithtig — bies ift beffer al8 irpend ein Motten-
pulver — unb verjchlieht fie in biefer Kifte. Mantel
und Kleiber werden jider vor Motten pejdyiist,
wenn man fie jebe Wodhe tildtig audflopft; man
dparf ben Tieven nur Peine Rube gdnnen, thr zer:
jtorended Werf aqusdjufiihren.

22D o ¢ Kide. » o ‘@@e'l

$preifeiettel fiix die bifvgerlidie Ritdye.

Montag: Spinatfuppe, *Hamnr-lfilfe A 1a Poulette,
*junge Bohren, Salzlartoffeln.

Dienstag: Gerftenfuppe, Sauerbraten, Kavtoffels
ftod, Rbaba:berfcnitien.

Mittwody: TPeterfilienfuppe, Leberfdnitel mit
Salat, *MildLidge, *DHetttft im.

Donnerdtag: Hirnfuppe, Tgebeizie Tanben, Erbien
und Ritbli, Kafdtorte.

Sreitaa: Weige Mebliuppe, +Giibraten, Rets mit

_ Rife, DetdelbeerIRdh(t.

Samstag: Feine Krduterfuppe, TRavtoffellnddel
mit Hirn, Spinat, +Parterauflaur,

Gonntag: *Piljuppe, *blanabgelodte Forelen,
ggf?cgte RKalbgbrujt, +Kopfiatat, +Erbbeers
tortchen.

Die mit * begeldyneten Regepte flnd in biefer Nummer gn
finben, bie mit 1 Degeihneten in ber lekten,

Rodjreepte.

AlLobolhaltiger Wein fann su fRen Speifen

mit Borteil durd) alfoholfreten Wein ober wafjer:

verbfinnten Strup und ju jauren Speifen dburd
Bitronenfaft erfept werben.

Gemischte Pilzsuppe. Je nad) ber Vienge
ber Suppe (Fitr dret bid fiinf Perfonen) retbt man
260—500 Gramm gelbe Ritben (Mohrritben) zu-
farmen mit etner fleinen Bwiebel, tut bted mit
einem Stliid Butter in eine Kaierolle und Iaft
e3 gar ddmpfen; mittlermweile Hat man 125 Gr.
Reid qebriiht und einen tiefen Suppenteller voll
PBtize forgfaltlg qerveinigt und in Sdyetben ge-
jdnitten. Wenn bdie Ritben gar finb, gieht man
fo vtel fodenbed Waifer, wie man Suppe Haben
will, barauf unb [&Rt ben Retd8 und bdie Pilze
barin redit weid foden. A3 Gewilry fommt
Sals, cin wenig Pfeffer und, wenn man es Liebty
feingemiegte Peterfilie in bie Suppe, dte ztemlich
bt ift, und daber al8 Einzelgericht dienen fann,
Gintge Tropfen Maggtd Wilrze heben ben Gefhmad,

Blau abgesottene forellen mit Rkalter
Schnittlauchsauce. Hfir 4 Perfonen. 6 fleine
Forellen & zitfa 100 Or,, Y2 Slag Eifig, 1 Por»
tion Fildiud. IBtU man Fovellen blau abfieben,
fo mug man fie miglidit frifd in die RKitde
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bringen und babei ad)t geben, baB ber Sdleim
auf ber Daut nidt weggemajden wird. Die
Forellen werden audgenommen, inwenbig gewafden,
in warmem Gffig umgewenbdet, wodurd fie fidh
blau fdrben. SDgnn ftelt man fie mit einem
Lalten, feinen Sudb aufd Feuer und lakt jie lang:
jam 10—156 Minuten anstehen. Auf eine Ser:
viette angeridhtet, werden fte mit Sitronen unbd
Peterfilien garniert. PMan ferv'ert die Sauce filr
fid. Buberettungsseit: /2, Stunbe.

Schnittlauchsauce. Filr 3 Perjonen: 2 Ciiry
Saly und Pfeffer, 1 Theeldffel Senf, Bwiebeln
und fetngejdnittenen Sdnittlaud, 4—5 ERIBFF1
- Oel, 3—4 Chloffel Cifig. Sdyalotten und Schnitt-
land werben fein vevmiegt. Die Eigelb dber hart-
aefodhten Gier wetben fein zerftoBen und mit bem
Senf, Ocl unbdb Cjfig vervithrt, bann gibt man
Sals, Bfeffer, bad gehadte Griine und basd ver:
wiegte Ghwelf Hingu und vermengt alled gut. Su:
bevettungdseit: 20 Minuten,

Orofje3 Sdhweizer Kodbud.

Bammelfiisse 3 la poulette. eit 4 St
4 Hammelfiige, 1 Kody(dffel Wehl, 30 Gr. Fett,
1)z Qiter Fletigbrlihe, 1 Karotte, Thymian, Peter-
filie, nady Belieben eintge Shwdmme. — Die
Hammelflige gut veinigen unb blandjieren. Dann
aud obigen Butaten eine braune Sauce bereiten,
bte Ffie hineinbringen und wahrend 3'/2 Stunben
. langjam fdmoren. Aus ,Sritli in ber Kildhe”.

Junge Buschbohnen. Filr 4 Perfonen. 1
Rilo Bujdbohnen, 1 ERldffel Butter, 1 Swiebel,
/3 Qiter Fletihbrithe, Saly und Pfeffer. — Die
Bohnli werden von bden Fdaben befreit und ge-
wajden. In jifger Butter dbadmpft man bie fein-
" pefdnittenen Swiebeln gelb, gibt bie Biohnli mit
etmwad Saly und Pfeffer au, gteht Fleljdbriibe bei
und dampft dbad Gemilie weth. Angeridtet Lann
man fte nodh mit Griinem beftreuen. IRubereit-
ungdgeit: 1 Stunbe.

GroBed Sdmweizer Kodhdudy.

Milchki8sse. 1'/2 Liter Pildh, 400 Gramm
Mehl, 4 Cier, 50 Gr. Buder, wenig Saly. —
Sn bdie mil Buder und wenig Saly gewilrte
fodhende Mild) wirdh dad IehHl unter ifidhtigem
Rdhrem langjam eingefirent und auf jHwadem
Feuer nod Y« Stunbe gerithrt. Dann nitmmt
man den Teig vom Feuer und Akt ihn erfalten,
wad etwa 2 Stunben bauert. Jept verarbeitet
man bie gequititen Clgeld innig mit dbemfelben
unb tfifrt \dlielid) nod) basd ju Sdhnee gejdhlagene
Giwelp aleidmadgig Hinein. Nun werben Kidge
audgeftochen, tn etwa 3 Liter Lodended Salywafjer
gelegt und girfa '/« Stunbde gefodht. Man ferviert
fie mit Weinfauce ober gefocdhtem OB,

‘ _ »ReformPodhbudy”.

Peidelbeeren nach Berner Hrt (Beiti-
sturm). Seit /a2 Stunbe. 500 Gr. Beeven,
1569 @r. Brotwirfelden, 1 Kodloffel IMefhl, 3
Degiliter Mild), 100 Gr. Buder, 30 Gr, Butter.
— Die Beeren leidht serftampfen und mit dem
Buder mijden. Die Brotwhrfelden und bdasd
Mehl in der Butter rbflen, die Mild) fiebend

madjen und alled unter bie Heidelbeeren mijden
und Y« Stunbde ftefen laflen. (Nidt Loden.)
Nus ,Gritlt in der KAde”.

Rirschauflauf. Beit 1'/: Stunben. 6 leine
Brotden (obne Rinde), /2 Liter Mild), 100 Gr.
Butter, 6 Gier, 150 Sr. Buder, !/2 abgeriedene
Rttronenjdhale, einige geviebene bittere WMandeln,
1 Riter dwarze Kirjden. — Die Brotdyen werben
mit /2 Liter Lochender Mildh fbargofien; finb fie
gany weid, fo tilhrt man bdie Pajje 3u einem
glatten Brei ober riihrt biefen, falsd ex Knollen
bat, burd) ein Sieb. Die Buiter wird {haumip
gerfthrt, mit ben Gibottern, Buder unb Ritronen-
fdhale, den Manbeln und bem Brotbret vermifdit
unb aulept bdie audgejteinten RKirfden und ber
Gieridnee barunter gemengt. JIn eine gut aqus-
gebutterte Form geben und in mdpiger Hige 1
Stunde daden. NAud ,Gritlt in ber Kidye”.

€rdbeerwasser. Sehr erfrifdend. 500 Gr.
frifjde, reife Crbbeeren merben in einer Terrine
gecbriidt, mit 1 Liter faltem Waffer und dem
Saft von 8 Bitvonen fibergofien 1 Stunbe ftehen
gelaffen, burd) ein Haarfied gefiriden, burd ein
Lud) gefeiht und nady Gejdmad verfiift.

’)9@@‘ Gesundyeltspriege. €Gee |

Der bygienische Wert des Schwimmens
it ein faum zu ermefjender. Die Lunge erhdlt
frifde Luft und wird geltbt, ber gamge Korper
fommt tn Bewegung, bdie Haut wird durd) die
Berllhrung mit dem Waffer angeregt. Die Thtig-
feit ber Arme beim Sdwimmen fommt nidt nur
biefen au gute, fonbern bem ganzen Oberfdrper;
bie Sdultern werben FPrafitg surfidgebriidt, bie
Bruft wird erweitert und ausgedehnt, die Lunge
erhdlt baburd mehr Raum unbdb fann fid threr:
feitd mehr ausbehnen und fraftigen. Ehenfo Lommt
bie Thtigleit der Beine nidht nur biefen ju gute,
fonbernt dbem gangen Untexfdrper. Nady bdiefer
Ridtung ift dbad Sdwimmen befondbers flir basd
weiblide Gefdlecht von groptem Werte, bie Or=
gane bed Unterleibed werben gefrdftigt, bad Beden
erbalt mehr Raum. EGine Frau, bie immer fleifig
ba8 Sdwimmen gepflegt Hat, wirdb bie Ftieber-
funft weit letdhter Qiberftehen, al3 eine anbere, bie
thre Glieber nur auf dem Balljaal gedtbt Hat.

Ein befonberd widhtiger Punflibeim SHwimmen
ifit bie Anregung bder Hauttdtiglett. €3 gibt fa
vtele Kranfheiten, bie lediglidh auf geftdrte Hout-
tatigleit aurlidaufiipren findb. Dem wirft bda3
Shwimmen auis befte enigegen, inbem e3 ben
Kretdlauf Hed Bluted vegelt, dbad Blut 5id nad
ber Haut Hinateht, babet bte Poren Bffnet unbd
antegt. Jn biefer Bicljeitipleit legt ber Hofe §y-
gtentiche Wert bded Shwimmend unb in biefer
Bestehung ift dad Sdhwimmen mit feinem anbern
Lranfhettdverhittendben Hetlmittel ju vergleichen.

o
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|92DD| Rrankenpfiege. | GEee|

| (| Garteobau und Blumenzud.

W

Bei Gefahr des Ertrinkens ift ber Kopf
nad ridwarts, bad Gefidt nad) cben au ridten,
bte Qunge voll Luft au atmen, bie Handbe nidt
aud bem Whaljer ferauszubalten, fid tretben lajjen.
Crivunfene find nidt auf den RKopf au ftellen,
fondbern auf eine lnterlage von Kletbungsdftiiden
auf ben Baud) ju legen, Kopf uid Brujt elwasd
ttefer. an mup einen Drud auf den Rilden
audfibenr, um bie in Lunge undb WMagen einge-
brunaene Flilifigleit ausfliegen ju loffen. Munbd
und Nafe findb von Sdlamm zu reinigen. Die
Bunge foll man Hervorytehen und fie mit einem
Tude nad vorne Halten. Nafenldder und Shlund
find mit Finger, Fedber, Papier su reizen, Seficht,
Bruft, Arme tRdtig su retben, Erfolgt nidht rajd
felbftanbige Atmung, fo mup Idnftlide Atmung
eingelettet mwerben. Die ecinfachfte it folgenbde:
Mit einer Hand auf dem Bruftbein, ber andern
auf bem Baud), mit ber eigenen Kdrperfdhwere
Brufilajten und Baud) julammenprifjen filr etwa
swei Sefunben, dbann rajd lodlafjen filv ebenfalls
swet Sefunden tm Tempo bder eigenen Atmung.

ol

Gin wunber Punlt im Leben bder Kinber it
bte Zahnpflege. Wie ungern reinigen biefelben
aud fretem Antriebe tdalidy ble Sdhne und wenig
%enug Berftdndnid Hierfllr findet man {elbit oft

et ben Eltern. Klagt dad Kinbd nidit fiber Sahn-
fdmersen, jo Halt man e8 {#berhaupt nidht filv
ndtig, ben Bahnarst aufsufuden und died jehr sum
Sdabden bes RKinbed. Sindb ein ober mehrere
Bdhne erfrantt, fo Ionnen jie burch Plombieren
nod lange braudhbar erhalten werben, 1dft man
e3 aber aufer adit, fo werben nidht nur bie ge-
funben Bdhne mit bavon ergriffen, jondern Munbd-
frantfeiten, fbelriedhenber Atem find wettere Folgen,

Der Bahnwedfel, welger mit bem fechften
b3 fiebenten Jahre beginnt, bedbarf ebenfalld etner
genauen Beadytung, bie (ofe geworbenen Sddhne
mitfjen redtzeitig Peraudgenommen werben, um
ben nadwadienden genfigend Plas su maden.
PMan mup mit ben Kinbern viertel- bid Halbjdhr:
lid sum Babnarat aehen, jo daf unter feiner
Rontvolle der Sahnwedfel von ftatten geht; ge-
fdyieht bies, fo fann e8 nidht vorfommen, bap bie
Rleinen tagelang mit Shmersen geplagt find und
bie Sdhne bletben thnen jahrelang erhalten. G35
with bet folder Behandlung nidht nbtig fein, in
der Dliiteseit des Lebend fdon ein Linftlides Ge-
big tragen ju mitfjen, womit Heutjutage leiber fo
viele Menfdhentinder Herumlaufen, bet benen e3
su vermeiden gemwefen wdre.

oF

| 6| Kinderpfiege und -Erzichung.

Das Oiessen. Su Heiten ber Trodenbeit
fleht man fleitge Hausdfrauen unermiidlid alle
Abenbe mit der Gieplanne im Garten Hantieren,
Meift wirb ju oft, baflir aber ju wenig intenfiv
begofien. Tie Natur madiis in dber Negel bod
aud nidt fo. €3 wird dba weniger oft, bafiir
aber griindblid angefeudhtet. Lieber alfo an etnem
Abend nur einen Sedftel bed3 Gartend begiefen,
aber o, baf bie Wurzeln geniigend Waffer er-
Dalten, bann fedi3 Tage warten, bi3 man bdad
pleide Gebiet wiedber bepieht, al3 alle Jbenbe den
gansen Garten nuv oberflaAdlicdh) begiepen.

So lange Nadtfrdfte ju erwarten find, wird
man ntigenfalld am Moraen beatefen, bamit am
NAbend Stengel und Bldtter troden find. Spdter
witd man felbftverftdndli® am Abend begtefen,
weil ba3 MWaffer dbann weniger fdhnell verdunftet
und Beit bat, bi8 su ben Wurjeln hinabsudringen.

Dad befte GteBwaifer ift dbad Regenwaifer;
barum mwirdb der praftijhe Gemitjegdriner bafilr
beforgt fein, joviel al8 mdglid) foldhes in Refervoird
(eingegrabenen Fdffern) au fammeln. Cin Be-
pteBen mit Negenwaffer witdt su Seiten von
Trodenbett oft walre Wunber, Bortetlbaft ift ed,
wenn in ber Nihe ded Gavtend ein Bacdh ober
Teidh fich Defindet; benn bad fltefiendbe Waifer ift
al3 Giefmittel dem Brunnenwaijer vorzuziehen.
Brunnenwaffer ift Harted Wafler; it man aber
geswungen, und bad wird Haufig genug ber Fall
fein, fidh deffen au bedienen, fo jollte man bass
felbe IGngere Reit in einem offenen Gefdp ben
Cinwirfungen dber Sonne und der Luft audfepen.
Namentlid) junge Pilansden find febr empfindlid
gegen bad Begieen mit Hartem, Palfhaltigem
Brunnenwaijer.

Bet einem rationellen Gemitjebau ijt fleiftiged
BegteBen abfolut notwendia, wenn man moglidit
fdnell wadfende, faftige Pflangen erztelen will.

et rationelle Gemiljebau”,

DD Uernat. |[EECce

3m Monat Juni ift die etgentlide Brutzeit
fiir Diibner, we(de jur Sudt bdienen jolen, be-
enbdigt, weil biefelben b8 jum Eintritt ber rauferen
Witterung fid nidht mebr hinrveidend entwideln
fonnen. Sie werben 3u fpat probultionsfdhig,
foften alfo burdh thre Aufsudhi mehr, ald fie ein-
bringen, ba fie erft sum Friihjahr, wenn bie Cier
am billigften find, legen. Filr Bier: und Sdladt-
pefliigel etgnet fid) feboch bie eit nod) redht gut
unb gerabe die Swerghlihner briiten fepst erit.

Dauptarbeit ift bie ufyudt ber KRden und
bte Reinhaltung dber Gefliigelftalle. Dan forge
filv ©Sdatten in den Audldufen und geniigende
Lentilation der Stille. Wo e3 tranbd geht, laffe
man bie Fenfter Tag und Nadt offen, Hinbere
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aber dburdh Ginfesen von Rahmen mit enamajdhigem
Drahtacfledht dad Cindringen von Raubtieren,
wie: Fuds, Marder, J(tid 2. Dad Waffer ift
taglidh mehreve Wale ju erneuern, bamil e8 im-
mer frifd) ift. Jn_bdadfelbe gibt min zwetmal
widentlid etwad Clienvitriol, wad ben Tieren
febr jutrdglich ift und vor Durdhfall jhipt. Die
Gler find aud tdglih wenigitend jwetmal aus
ben Neftern su nehmen, weil fie fonjt leidht dburd
brilttge Hithner, bdie ed jeht Hiufiger gidt, ange-
briltet werben. Man vertreidt die Brutluft durd
Ginfpervung bder Hhner in etnen Hellen Raum
obne Mejter, wo man fie am beften mit einem
jungen Habn aufammen balt und thnen nur Wafer
gibt unb Gritned filttert. JIn furzer Bett verliert
. {idy bier ber Brutirieb und man [Gft dbad Huhn

wieber ju den fbrigen. Cintaudien in Weffer,
Dungern und dergleidhen find swedlofe Mittel und,
wetl tterqudlerifd), su verwerfen.

©Sowohl ben alten Hithnern, mwie aud) bden
Kiiden ift ftetd, wo fie nidt freien Audlauf Haben,
viel Grilned ju veiden; basfelbe unterfliiist bie
© Berbauung und ift ber Cniwidiung fehr forder:
lidh., Tdglidh reinige man bdie Stalle und bes-
infistere fleigig mit Qreolinwafier. Die Lojung
flellt man fich fo Ber, bag dem Waffer fo viel
Greolin gugegofien wird, bid e8 mildytg ausdfieht.
Ueberbaupt ijt aud) auf dad Ungesiefer, weldesd
fidh in der warmen Jahredseit fehr ftarf vermebrt,
ftandig su adylen. Bemerlt man foldes, fo ift etne
grofe Staﬂreinigung notwenbig. Man fdeuert
suerft mit Lodhendem Sodawajjer den Boben und
alle Holatetle und weielt barauf den aanzen Stall
mit Kallmild), der etwad RKarbol, Ereolin, Pe-
troleum ober bevgleicdhen jugefept ift. Fugen und
und Rigen, die Sdlupilddher ber Wilben, find
bejonbders ju berfidfichtigen und man vergefie aud
bie Legenefter nidht. Die Cinlagen derfelben find
biufiger su erneuern unb mit Injeftenpulver ein-
suftduben. RKilden, bdie zwar freffen, aber nidt
wadyen, traurig Herumftefen, dfterd mit hangen:
pen Flitgeln, Haben Laufe. Sieht man genau auf
dem Kopf und unter den Flfigeln nad), fo finbet
man biefelben. Wan befreit fie dbavonm, inbem
niwnibqe an ben Dbetreffenben Stellen mit Oel
einretbt,

I%j e Frage-€ke. ®

Bnftoorien,

58. Jn Nr. 9 bed ,Natgeber” bed laufenden
Sahrgangd finden Sie aquf Seite 69 ein guted
Regept filv Paus-Limonade. Wenn Jhnen diefe
Fummer fehlt, liefert die Crpedition jolde gewip
gerne nad. Glyy.

58, Cin guted Limonaderezept {ft folgenbes:
1 grofge ober 2 fleine Holunderbliitenbolben (griine
ober gebdrrte), eine in Sdeibden eridnittene
Bitrone, 760 Gr. Buder, /2 Glad guten ftarfen
Weineffig (ber Farbe wegen, wenn mdglidh weif),
5 Liter frifdhed Waffer, werben sujammengejditttet

€cee|

und 24 G-S'tunbm {tehen - gelaffen, bid der Suder
gut aufgeldft tit, ernad) wird die Fliljfialelt dbusch
ein Tudy paffiert, in Flafden gefillt, diefelben gut
verftoplelt unb, wenn man feine Flajden mit
Patentveridluf sur BVerfligung Hat, der Korf mit
Sdnilren gut jugebunden. Jm Keller aufbewabrt,
ijt die8 Getrdant nad) 83—4 Wodyen mouffierend
unbd febr erquidend. . B.
58, Dier ein Limonaderezept. Man [dutert
876 Gr. Buder mit /4« fiter Wajfer und Gkt
ibn falt werben. Man preft den Saft von 3—4
Sitronen basu unb gieft 2—3 Qiter Lalte3 Waffer
nad. Wohl gemifdt, gieit man bie Limonabde in
Flafdhen und ferniert fie nadd Belieben flir Gefunde
und Kranfe mit ober ohne Erbz oder Himbeer{aft.

59. Man fprige, wo fidh Wlanzen jeigen,
Cifigjdure tn die Fugen und Ndbhte bder Beiten

unb bden Holsleiften ber Wandbe und bdie nfelten -

werben verjdwinben.

Jragen.

_ 60. Wober mag e3 Lommen, baf uniere Gly-
cinen nie jum bIfifen fommen? Bor 65 Jahren
angepflanat, ftefen file immer sur fiblichen Beit
ftavf tm Raub. Die Lage ift fonnig und Ketter-
rofen unb Oleander blfihen jeben Sommer am
pletden Ort fehr ﬁppigéw‘i")er Gdriner vertrdftet

n

und febed Jahr aufs e. Fitr Ausdtunft beften
Dant, Biola.

61. Auf wasd ift beim E€inmachen der
friichte am meiften ju adten? Weine Konfithren
befommen immer fehr bald ein graued Pelstappden,
wenn i aqud) meine, fte vedt forgfdltig einge-
fodt su Haben. Woran mag ber Fehler liegen?

CEmmy.
62, Wer Idnnie mir Audlunft exteilen, mwo-
mit i) farb- und Tintenflecken aud Hellem
Wollenftoffe entfernen fann. €8 banft jum vorausd
poflichit Junge Abonnentin.
. Boh! in feinem
Bur gefl. Beadtung. bt i e
ein Sdubglanymittel, dba groptenteild dbad Widyfen
ber Schube au jeitvaubend und anjirengend ift.
Ohne MAhe erveidhen Sie ben {dhdnften Glany bek
Sduhwer? unbd Leder mit Slansfett ,Kongo¥,
letdht unbd bequem anwenbbar, audgiebig unbd ton-
fervterend fltr Leber und Sdhube. Ueberall vor-

rdttg, wo nidt, ausbriid(id su verlangen. Seifen:
fabrif Kreuglingen, Carl Sduler & Cie.

Hausdfrau in R.

Filr 6.50 Franken

versenden franko gegen Nachnahme
brutto b Ko. fI.

Toilette-Abfall- Neifen

(ca. 80—T0 leicht beschidi Stlioke
der feinsten Tollette-Seifen).
Bergmann & Co.,
‘Wiedikon-Ziirich.
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