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Et[’cbemt 1aljr[tcb in 26 Ilummem

Bitridh, 31. '!Ilar,’, 1917,

Woh! blithet jebem Jabre
Gein Fribling mild und lidt,
Aud) jener grofe, flare —
Getroft! er feblt dir nidt;

Gr tjt dir nod) bejdhieden

AUm Siele deiner VBabn,

Du abueft ithn bienieden,

Und droben bricht er an.
Lubdivig Uphland.
ok

Zur Bygiene des FuBes.
Bon Dr. §. 2. Wagmuth.
(Nadbrud verboten.)

Die Fufhygiene gipfelt darin, barfuf 3u
geben. GCin nadter, ungequadlter und un~
verbildeter Fufp ift ein jhoned und lebendig
fpielenved Gtitd WUnatomie. Gerdujdhlos
jdreitet er mit audgebreiteten Sehen, fladen
©eiten, hervortretender Ferfe, er umfjaft
jebe RKritmmung oder jdhmiegt fich der Form
unebener Fldden an — ein empfindendesd
und lebenbiged Ding, dad alled 3ur Kennts
ni8 3u nehmen jdeint, wad e3 berithrt
- und an bem e8 vorbeifommt.

Snbdeffen will id) feineBweg? fiir eine Ent»
baltjamfeit von ©duben eintreten. Unjer
Rlima und bie Qultur verlangen, daf wir
unjere Fiie verbitllen. AWnberfeitd haben
Dir Ddiefe durd Sfriimpfe und Sdube
jhon jo verwdhnt, bag fie nadt gar nidt
mehr vedht leiftungdfdabig find. WUber nidhtsd
ftebt im Weg, Daf die Vernunjt die Fufpe
befleibung bdiftiert.

Fiir bie Jnnenbefleibung haben wir die
Wah! 3wifdhen leinenen, baumwollenen und

wollenen Striimpien. Der Wollftrumpf bes
forgt am bejten bie Liiftung. Die Woll-
fajer nimmt fein Wafler auf und verliert,
feudt geworden, ibre GClaftizitat nidt.
Wenn man daher den Fup Hebt, jo lodert
fich dbie sujammengetretene Wolle und Lujt
pringt in fie ein. Biele jedod) 3iehen baums
wollene Sfritmpfe den twollenen vor, weil
Dieje ihre Fnige fiberbifen. Wian beadte
aud) die Groe der Siriimpfe. Bu grofe
verurfacdhen Faltenbilbung, die bet Idngerem
Gcehen Blajen, Sdwiclen und Cniziinds
ungen bervorrufen fann; 3u fleine vers
anlafjen eine gefriimmte Lage ber Behen.
Diele Gefabr befteht namentlidh bet Wolls
firitmpfen, weil fie beim Wafden, wenn
man mit der Semperatur nidht gany vors
fidbtig ijt, leiht eingehen und dann 3u
flein, vor allem 3u fury werdben. Die Crs-
wadfenen find fiir diefe Raumbeengung
febr empfindlidh, weniger die RKinber, und
bie Folge davon ift, daR ibre Fiike ge=
fritmmt und dauernd gefdhddigt werden.

Die alten Grieden wupten, dap nur die
©oble Ded Fuped gegen dauere WVerlebung
und Befdmubung gejdiifit werben miiffe.
Die am Fup Tejtgebundene Sohle (aud
©anbdale genannt) ift alfo die natirlide
Fupbefleibung.

Die Geftalt und Form der Sohle ijt
aud) ber widtigite Seil De8 ShHubhed. Sie
ift, um mit Profefjor Rubner 3u {predhen,
ridhtig geformt, wenn eine Linie, die um
Die halbe Breite der grofen Sehe abitehend,
bon Dem vorderen Seil ded inneren Sobhlens
rande8 — parallel mit diejem — gezogen



tird, in ihrer FortjeBung durd) die Wlitte
be3 Ubjaked gebt.

- Beim WUuftreten namlid verflacht fidh
pa8 Fupgewslbe, der Fuf verldngert und
perbreitert fidh. Bei den meiften SdHuhs
formen aber wird auf da8 Spreizen bder
Beben feine Rirdfidht genommen. Dadurd
wird die GroRzehe von der geraden Linie,
bie Ferfe, BVallen und Grofsehe bilden,
verdrdangt, und 3war nad aupen, jo daf
fid Werunijtaltungen, wie bie jogenannten
Hammersehen, ferner dieX-3ehe, entwideln.
Aamentlidh bel Waddhen und Frauen fin-
Det man die X-3ehe Jehr haujig — infolge
3u {piger und su furser Sdube.

Die Letftungdfdbigleit im Gebhen und
Stehen aber ijt gerabe von der Uusbilds-
ung ded tragenbden, elajtijden Fupgewslbes,
besw. von- der Kraft der Grofzehe und
ihre8 BVeugerd abhangtg.

Der menjdlide Gang vollzieht fidh dburd
wedjelwetfe8 VorwdriBfeken der Fithe. Der
vorgeftelite Fup berithrt zunddit mit der
duferen Ferfenpartie ben Bobden, ber Kor~
per wiegt fidh nad vorn und wird bon der
Grofisebe ded ritdwartigen Fuped abges
ftofen. Die Vewegung vollsieht fidh aljo
pon Der Ferje nadh der Grofzehe auf etner
geraden Linte und der Gang mit gejunden
Kiien ift leiht und fider.

Darum fommt e8 barauf an, den Grofe
3ehenbeuger von flein auf planmdpig 3u
fibenn und 3u frajtigen. Denn er ift neben
anberen Vorridhtungen ded Fufes ein wid=~
tiger Wermittler Dderjenigen Fufftellung,
_bie Der Plattjiihigleit vorbeugt.

- Die Plattfingigleit jtellt die baufigite
Fuplrantheit dar. Lngeheuer grof ift die
Babl ber plattiiiBigen NTdddHen undFrauen.
®Gang und gdbe ijt bie Wletnung, Dder
Plattjuf et die Folge ciner beftimmien
AUnlage. Das it ein Jrrtum. Die Unlage
bringt vielmebr jeder jojujagen in feintem
Korperban mit fidh, weil nun einmal den
Fitgen die KRorperlajt vom erften Stehen
bi8 3um leften Sdritt aufgebiirdet ift. Die
Plattiipigleit wird den verjdonen, der iiber
jo frdftige Vewegungdorgane verfitgt, dai
ber Fuf ben Wirfungen der ©dhwere gegens
iiber ftet® bad lbergewidht bHat.

50

Wie fommen wir nun 3u gejunden und
leiftung8fabigen Fiten, um groe MWarjde
ohne BVejdiverden 3u fiberwinden, um vor

Den ©ddden der Fiife, in8bejondere Der

PVlattfiipigeit, gefeit 3u fein?

- Bum erften burd) eine 3wedmdpige Be=
{dubung. Sum andern — und vor allem
— burd) einen ridhtigen und fleiigen
Gebraud) der FitRe felbit.

Der Shubh mup dem Bau ded Fuped
entipredhen und jeine natiirlidhe Form ers
halten. Worn ol er joviel Raum Hhaben,
bag fih Die Beben bewegen fonnen. Da-
rauf miiffen die Cltern jdhon beim erften
Vaar Lederjdhube, bad fie fiir ihren Liebs
ling anjdajfen, Ridfidht nehmen.

Der Ubjah {oll geniigend breit und
etiva 3 Cm. Hodh fein. AUbjaloje8 SHubh~
werf Dagegen, wie ©andalen, PVantoffeln
u. §. w., begunjtigt dte Vattinpigeit, wenn
man nidt febr Fraftige Fige befit. Denn
burd) einen mdfig Hohen Ubjal wird der
Fup in jeinen binteren WUbjdnitten Hods»
geftellt, jo baB nidht nur dad Fupgewoslbe
etwad entlajtet, jondern aud) bder innere
FGufrand gehoben wird und fidh) weniger
leidht fenfen fanmn.

Von allem Sdhubwerl litftet am beften
Der ©dniiridub.

Yieben einer guten BVejdubung fut aber
eine tdglide Durdarbeitung bder Fiige
dringend not. Durd bdie ridhtige WUrt Ded
Gehend itberhaupt, bei Der bie Sdhwers
linie fih nad vorn jdHiebt. Ferner durd
gymnaftijde Abungen, durd) Fufrolen,
Ferfenheben und sjenfen, Rniebeugen und
sftreden. Durd) Laufidritt auf den Fugs
jpigen. Dann tieder durd langjamen
Sdyritt. Durd) Hod=, Weite und Stabs
{pringen, wobet man in Knies und Hitfts
beuge auf die FuBlpien nieberfpringt.
Durd) Treppeniteigen mit leidhten Spriin-
get. Durd) Crilimmen fteiler Wege. —
Sold turnerijche Pilege der Fitge erhadlt
und erboht die Freude am Gehen und
Wandern. © Wan  fann einen langen
Warjdh gut ertragen und nimmt bden
leidhten Gang und die Iorperfidhe Leifts
ung@jdbigleit al8 Refervefraft mit in dad
Hobhe WUlter.
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€8 gab eine Beit — fie mag erft dret
bi3 vier Desennien hinter und liegen —
ba ba8 Wiaidforn, in bvielen Gegenden
furserband ,Tirfen® genannt, nodh in
mandhen Landedteilen im Haudhalte Hed
VolleB eine weitaud grofere Rolle fpielte
al8 in ben unmittelbar bdem Weltfrieg
boraudgegangenen Sabren. Der verbdlts
ni8mdfgig rajdhe Geldverdienft fithrie 3u
einer gewiffen Wiodernifierung ed Hausds
balte3 im allgemeinen. fn eriter Linte
waren e8 Ddie einfadhen, bed Adhriverted
wegen aber Hodit wertvollen RKodprodufte
Der Waidfrudht, die vom Tijdh berjdywans
den. Dad {dmadhafte Viais= pder Siirfens
brot, der vortrefflidhy ndbhrende Ribel, dad
Liebling8geridt gejunder Buben und Wad-
den, und dasd altmodijdh) gewordene Tiirfen-
mued, aud dbie ,Tirfenpflute”, die bebeuts
jamften Wummern Hed Vieniid von anno
Dazumal, gehdrten bald der Vergangenheit
an; fa, in mandien RKreifen fiihrte jdhon
bie blofje Crwdhnung bdiefer altmodijdhen
Geridhte 3u veradtlihem Aajenritmpfen.

Da fam der Weltfrieg mit feinen uns
gewohnten Cridwerungen bder Lebends
mitteleinfubr und der darausd hervorgehens
Den dufperit fatalen Ruappheit an Lebends
und Futtermitteln, Tn diefer Verlegens
beit entjann man fidh Ded bereitd auf den
AuBjterbeetat gejesiten Wiaije8. Sn bden
Riiden ded8 Lanbded bHielt Had WlaiBmed!
feinen abermaligen Ginzug; fa an manden
Orten (e8 jei nur auf Winterthur, Vabden
u. . w. hingewiefen) nahnen fidh) fogar die
Behorden bder Waidverwendung an und
- judten durdy BVerteilung von Rodyrezepten
Demt Maid« ober Tirfenmehl ecinen all=
gemeinen Cingang 3u veridhaffen. Diejed
Bejtreben verdient alle Wiirbigung, bda
in ihm nidt blof die Wbficht einer billigen
und dod rationellen BVolfBerndhrung itbers
baupt, jondern aud) nod eine bejondere
Ridfiht auf die Grndbrung der Perans
wad)fenden Jugend verborgen liegt. AUl
Jufebr fteht in ftadtijhen Werbaltniffen
in dber Grndbhrung bder RKafee i vors
Derfter Qinie. Diefen etwad 3uriidzue

brangen und durd) nabrbajte, frafts und
fajtoolle WaiBgeridhte 3u erfefien, follte
unfer Bejtreben fein. Erfreulid) flingt
aber aud) die Uadyridt von eciner vers
mehrien Wudbehnung der WiaiBanpflanz«
ungen aud vielen LandeSgegenden. Der
verfannte WaiB ift mit einem Sdlage
wieder ju Chren und Unjehen gefommen,
sum Nugen und 3ur Wobhlfabrt bed Landes.

o

Friiplingsreaen ist ein natiirliches
Schonbeitsmittel.
BVont Dr. ©dhrobder.

(Naddrud berboten,)

Sm . Winter befommt die Gefidhi8haut
meift eine bleidhe, gelblid=graue Farbung.
Die fortwdhrende Cinwirfung der trodenen
Heizluft, der Wangel an natiirlidem Lidt
madt die Haut franthaft welf und {diljerig.
AUber ber alle8 belebende und erfrijdhende
Friihling befiit aud) ,fodmetijde Rraft*;
ber Qenzedhauch Dbewirft beffere Durdys
blutung der Geficht8haut, fie wird gefund,
rotlidy gefdrbt und gefdhmeidig. '

Befjonderd ijt e8 ber warme Frithlingd-
regen, welder dDie Gejundung und WVers
{donerung der Haut hervorbringt. Regens
waffer ift befanntlidh jehr weid); die Haus-
fraunen jammeln ¢8 jum Wajden. Der
®laube an ded Regenwaijerd verjiingende
und pver|dhonernde RKraft verdanft jeine
Gniftebung dem Umitande, daf e¢8 frei
bon ©Salgen (Ralf und Wiagnejium) ijt,
wabhrend Harted Vrunnenwafjer die Haut
rauh und Jprodve madht. Died wupte jdhon
ber ttalienijdhe WUbenteurer Cagliojtro, ber
am Hofe Cudwig XV. die vornehme Welt
begliidte mit Sauberirdnflein und Sdhon=
heit8mitteln: er geftattete sum Wajdhen
ntht8 andered ald8 Regenwafjer. Von
alter8her legte man namentlidy im Friih-
jabr bem Waffer Werjdhonerungdtraft bei;
Dad beweijt dDie weilverbreitete Sitte bed
Wajdhend mit ,Ofterwaijfer”, um jdHon 3u
werden. Uud) WadhBtum fordernde Kraft

. {oll e8 in diefer [abredjeit befifen, denn

per im Wairegen geht, der wadit.”
gn der Tat frdagt ber warme Frithlingsd-
regert in mannigiadher Weife sur Gejund-



ung der Haut bei, und Gejundheit ift dad
einstg ridtige Riel jeder ©Sdhonheitdpflege.
Die lauen Sropfen Ded weiden Waiferd
[6fen wie eine lauwarme Dujdhe bdie
@dinnen und Sduppen von der Haut.
Die aufpldtidernden Regentropien wirfen
medanijdh anrvegend, majfieren beftdndig
bie Haut, itben die 3artefte und gleidh=
mdfiigite Vibrationdmafjage aud. Bugleidh
laft dDie feudhtwarme Luft die welfe Ge-
fthtg8haut gleidhjam aufjquellen, madt fie
weid) und gejdhmeidig.

Uud) der Uuddrud Hed Gefichted wird
im Regen lebhafter durd Cririjdhung der
beim langen winterliden Rampenlidht matt
unb tritbe gewordenen WUugen. Frihlingss
regen bilbet ein ftarfende8 AUugenbad jur
Redftigung der eridlafjten WUugennerven.

©ogar auf bad ganze Yervenipitem 1ibt
befanntlidh feudte SLuft einen giinjtigen
Cinfluf aud; fie ftimmt die Crregbarfeit
DeBjelben Herab, Da Vlervdje meift eine
jblehte GefichiBfarbe haben, trigt fie aud
Dadburd) auj mittelbarem Wege 3ur Wers
{donerung bei.

Dedhalb hinaudgemandert in den Friths
lingBregen, natiirlidh ohne Sdhirm, ecinen
Regenmantel umgelegt und einen alten
HSut aufgefest. Ropf hodh! damit bdie
Regentropfen dad gange Gefidht treffen:
etn woblige8, erfrijdhended Gefithl wird
fid einftellen, dad je nad der Dauer ded
Wandernd oft ftundenlang anbadlt.
wenn dann, wie oft in diejer JahreSseit,
3wijdendurd) wicber die Gonne {deint,
jo wird der Haut 3ugleid ein Lidhts, Luft~
und Regenbad abwedifelnd in natitrlider
vollfommeniter Weife 3u feil.

Cinfady und natiirlid) fei dbie Sdhon=
beitBpflege. ®ibt e8 aber einfadere und
natiirlidere fo8metijhe Niittel, ald Friih=
ling8regent und Lensze@haud), die dabei
nod umjonit 3u Haben find?
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Dad Farben Der Ofteveier Ffann bie
MWutter, dDie in der Lage ijt, ibren RKinbern
aud) bied Fabr auf bdieje Weije eine Ofjters
freube 3u bereiten, mit gang einfachen Nlitteln

Und

D2

pornehmen, ©don gelb werben die Eier mit
Heu oder 3wiebelfdhale, braun mit.Raffeefat,
griin mit Gpinatwafier, himmelblan mit gifts
fretem Wajdhblau.

RNithrei Lapt fidh Jebr gut herftelen ohne
Butter. MWMan gieht etwa einen GERldffel
Waifer in dad Pfannden — bet vielen Eiern
ent{predhend mebr — lajt bad Wafjer fodhend
werben und {hldgt bann bie Cier hinein, die
febr {hon und woblihmedend werden unbd
?eﬁt Mangel an Baiter dburdyaus nidht merfen
afjen.

Das Werzieren der Speifen halt mandye
Haudfrau in gegenwadritger Seit fiir iberfliifjig.
Dabet ift e3 von duferiter Widhtigleit. o
wurde idh 3. B, Liirslidh cingelaben, an einem
Mittagefien teilzunehmen, bad nur ausd einem
Gericht Koblritbengemiije beftand. Diefed war
aber {o appetitlich mit feingewiegter PVeterjilie
beftreut und mit gerdjteten RKartoffeln umlegt,
baf th tapfer sulangte und e8 mir vorziiglid
jdhmecdtte, obgleidh mirder Gejhmad ber Ritben
bi3 babin biveft ,3umiber” war. Daraus lernte
ih o redht ben Wert gut angeridhteter und
versierter Gpeifen {hdBen und balte barauf,
baf aud) jet in ber Rriegdseit dad ecinfadhite
Geridht in irgenbeiner gefdligen Form aufs
gefragen wird. Gelbit die groBe BVefjdrint=
ung, die und taglidh fiiblbar wird, ermoglicht
e8 und nod, bad Uusdjehen ber aufgefteliten
Gdiiffeln appetitanregend 3u geftalten, und
fet e8 aud) nur mit etwad aufgeftreutem Schnitts
laudh, Brunnenfreffe, gerditeten Bwiebeln oder
»wiitfeln, gerdjteten Rartoffeln 1. a. m. Der
gefdlltg wirfende AUnblid einer Gpeije regt
unwillfirlich bie Gejdmaddnerven an und
fragt bazu bet, bap man dem cinfadijten Ge=
richt mit grogerem Uppetit 3ujpridt, woburdh
natitrlich die Werbauung und bamit notwens
bige Audniifung der Gpeifen nidht unwejents
lidh beeinflupt wird. .

Unfer Kodfal3z [aft fidh auBer sur Gpeifes
bereitung aud) nody auf mannigfadhe Weife
im Hausdbhalt verwerten und nubar maden.
Fein gepulbert und mit Ol vermijdht, entfernt
¢3 weie Ringe und Flede von polierten ober
gebetsten NWidbeln, die durd) feihte Sdiiffeln
entitanden find. Wajdht man {dHwarse Woll=
fleiber in ftarfem, lauem Galzwafjer, o wer=
Dent jie wieber tiefjdhwars, obne einzulaufen.
Gibt man ed 3u einem Leil auf swet Feile
Galmiafgeift und wendet ¢d al® Fledmittel
an, wenn ed vollig diinn aufgeldit tit, jo ere
welft ed fich ald3 febr wirfjam. Bu gleidhen
Tetlen mit Bitvoneniajt gemijht, fann man
Roit von jtablernen Gegenftanben und Tinten=
fleden aud Letnentiihern dbamit entfernen.
Wan Rt auf betden [dngere Seit einwirfen und
legt Die tintenbefledten Stiide in bie Goune,
Buntfarbige Gatiny und Kattunitoffe, ebenjo
Krefond und Wuffelin, in frdjtigem Salze
wafjer gefpiilt, bletben farbenfrijdh; jhmubige



Teppidie, mit wenig angefeudtetem Gals
jtrichiveife abgerieben, werben tabeliod jauber,
Gdliehlich jet nod ermabnt, dah sur Reinig=
ung der Wafdgeidhirre von SGeifenanjaly Salj
biel rajdher ald Seife vder Voray reinigt und
beute aud) viel billiger al8 biefe {it.

RKRiide.

®
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@Gpeifezettel fiir dDie bitrgerlide Riide.

Wontag: TWurit=Guppe, TRejtentiichlein,
*Bobenfoblraben mit Rale.

Diendtag: Griine Guppe, TGnocHi mit o=
matenjauce, Bwetjhgenfompoit.

Mittwoodh : Brot=Guppe, TOauerfraut mit
Grbjen, Heie Wiirite, *Rote Griize.

Donnerdtag: RKlodfuppe, TLleberinddel, Ges
bacdter Wirs.

Frettag: *Juliennejuppe, *Fijdh in Gulj
Bratfartoffeln FTOrangenreid

Gamstag: Hafermehl=Guppe, *Ofterbobnen,
Gingemadte Friihte ober Upfelmus.

©onntag: Friblingdjuppe, *Ragout in Pos=
getga, Lowenzabngemiife, *Haferflodens
uden.

Die mit * Hegeldhneten Regepte find in blefer Mumuter u
finben, bte mit + begeichneten in ber lesten.

Kodiresepte.

Witoholhaltiger TWein fann jm fRHen Speifen mit Bortell
durdy alfoholfreien Wein oder wafferverdiinnten Sirup, und
i fanren ©peifen durd Jitronenfaft crfeist werben.

Sulienne=Guppe. 1—2 Handvoll (etwa
100 Gr.) Sulienne, gibt man mit etwa 100 Gr.
gewajhenem RNeid in bie Guppenpfanne, figt
11/2—2 Riter Wafjer bazu und fodht bie Guppe
langfam weid). Wian fann vor dem Anridten
1 26ffel Magqi=-Wiirge dajzugeben ober bdie
©uppe iiber gerditete Brotwiirfel anridten.

RNagout mit Polenta, Diinne Gdeitbdhen
©ped, etiva 100 Gr., werben in Fett mit
einigen Wadolber=Beeren und einigen Gals
beiblattern ober RNodmarin nebjt Gal3 eiwasd
angebraten, 3ulefft ein Ileined Gtiid gefdnits
fene Ralbgleber, befjer Hiihnerleber, betgefiigt
und mwenige Wiinuten mitgefodht. Hn bdie
ingwijhen bereitete Polenta wird eine Wers
tiefung gemacht und dad Ragout ba- hinein
angerichiet. ©tatt Leber Idnnen aud vorges
Todhte trocene ober frijdhe Champignond vers
Wenbet werben.

Fifd in Gul3 (fir 4 Verfonen). 1 Kilo
See pder Fluifijch, 11/2 Liter Waffer, 2'/2 Ef=
I6ffel Sals, 1 ganze Swiebel, fiir 10 Rp.
Wurgelwert, !/« Liter Eifig, 20 Vlatt weife
Gelatine. Der Fijdh wird gewajdyen, gefduppt,
audgenommen und inwendig gefdubert, nach
Belteben aud) gehHdutet und entgrdtet, dann
in beliehige Gtitde gejdhnitten. Dad Wafjer
ird mit Gals, Bwiehel, gepubtem Wursels
werk, & Prefferfornern, 1 Welfe und !/z Lors
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beerblatt sum Kodhen gebradt, dber Fifd dbarin
einmal auffoden, 10 Minuten 3iehen lafjen,
beraudqenommen und auf cine Gdiiffel ge~
legt. Dad Fijdhwafjer wird nun durdgefeibt,
bie gewajdene Gelatine barin aufgeldit, bie
Brithe mit Efjig, wenn ndtig andhy mit Sal3
abgejdmedt, fiber ben Fijh gegofien und er=
jtarren lafjen.

Auad ,Nabrhajte Kojt* von B. Digmann,

Lomenzahnfalat. Jm fritheften Fritbling
jticht man ben jungen Lowenzabn im Garten,
wo er fpdter ald Unfraut [Gitig werben fann,
an Wiefen= und Wegranbern aus, reinigt
und wajdbt thn gut, 3erjdhneibet die Bldatichen
nodh ein wentg und vermijdht fie mit einer
@alatjauce aud 2—3 Loffeln O, 1—2 Loffeln
Cifig ober Bitronenfaft unb gan3 wenig Sals.
@3 ijt befjer, wenn man die Galatjutaten
suerft recht gut mijdht, aljo eine Galatjauce
anmadt unb bieje bann mit bem Galat vers
mengt. Aud ,Wad fodhe ih morgen 2“

Bodenfohlraben mit RKdfe. 1!/2 Kilo
Roblriiben, 2 Liter Wafjer, Fett, 100 Gr. Kafe,
Gal3. Die gepubten, gejdhdlten RKoblritben
werdben in pier Teile geteilt, mit Wafjer und
Gal3 1Y+ Gtunden gefodht, abgefetbt und in
Gtengeldhen gejdnitten. Dad Waffer wird
in Guppen ober an RKartoffeln verwendet.
Y Heien Fett werben die RKoblraben ges
{hwentt, nadh und nad) mit bem fein ges
riebenen Rdje iiberfirent und gejdwentt, bisd
biefer aufgeldit ijt, wad etiva 5 Wlinuten
bauert. GSdHwarswurieln Hnnen aud jo 3us=
bereitet und mit gebadenen Brotjdnitten
garnierf werben.

RNote Griize mit Gelee. 200 Gr. Tapiola
(ober Gago), 1 Liter Wafer, /2 Liter Quitten=
pber FJobannisbeergelee, 1 Bitrone. Die iiber
Nadt im Waffer eingetweidhte Tapiofa wird
unter beftandigem Rithren mit dem gleidhen
Waffer sum Kodhen gebradt und auf Heinem
Feuer !/: Gtunbe gefoht. Dad mit Bitronens
faft aufgefodhte Gelee tird mit dem Ubges
viebenen der Gdale bazu gerithrt und bdie
Gpeife nodh 1/« GStunde gefoht, in eine naffe
Form gefitllt und nad dem Crlalten geftiirst.

Aud ,ReformFohbud” von §. Spibler.

Ofterbobnen. 300 Gr. Webl, 125 Gr.
Buder, 100 Gr. Butter, 2 Eier, 1 Prije Bals,
Rofenwafier und Bitronenjdhale werden auf
bem Vadbrett qut gewirft, in gut fingerbide
Rollen gedreht und tn 2—3 Cm. lange Stiids=
den gejdnitten, o, bap man ber Rolle nad
jebemn ©dnitt eine halbe YWendung gibt.
Unter fortwdhrendem Bewegen der Badpianne
werden dann die Vohnen in BVutter vder Feit
bellbraun gebaden. GSie miiffen aufjpringen
in ber Pfanne und e8 diirfen nidht 3u viele
auf etnmal bineinfommen. Crialtet werben
fte mit Buder beftrent. '

Aud , RKodresepte biindn. raunen,



HaferflodensRudien (far 4 Perfonen).
250 Gr. Haferfloden, '/« Liter Wld, 1 Ef,
125 Gv, gewobhnlidhed NViehl, 100 Gr. Karfoffel=
ober feined Gerjtenmebl, Buder, Bifronen=
abgeriebenesd, 1 Padden Badpulver. Die
Haferfloden werden mit der WAildD verritbrt
unb cinige Gtunden um Quellen geftellt.
Dann fommt dad mit einigen Loffeln Suder
abgeritbrte G, Wiehl und BVBadpulver foivie
abgeriebene Sitronenjhale, an beren Stelle
aud) Vanillin odber eine PVrije Bimt vervendet
werben fann, dbazu. Wit bem Cijdhnee wird
ber Feig gut vermengt, in ecine fladye Form
gefiillt und 35—40 NWiinuten gebaden.

Aud ,Die fleijhlofe Kitdhe in der RrieqBseit”
pon RKathe Birle.
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Mittel gegen Hithneraugen. Eined der
einfadften und billigiten NWlittel ijt Dad reine
Waffer, Dad man aud) 3ur Halfte mit AUrnifas
tinftur vermijden fann. Wlan ntmmt ein
mehrfacdh sujammengelegted leinenesd Rappden,
taudt ed in bie Fliffigleit, dridt ¢8 etwad
aud und widelt e8 bann um bdie mit einem
Hithnerauge bebaftete Sehe; um dad Gansze
jchldgt man ein wollened Tud). Wadbem ein
joldher nadtlider Umidlag etiva eine Wode
lang gemadht wordben ijt, laft fidh) bad Hiihner=
auge leidht Herausdnehmen.

Nidht felten fommt e3 vor, Dag man fid
beim Heraudjdhneidben von Hithneraugen vers
lest und fidh eine Blutvergiftung zusteht.
Gollfe eine Verlehung {tattgefunben DHaben,
o lege man jofort eine fleine RKomprefje auf,
bie man 3uvor mit ber oben befdriebenen
AUrnifamijdung getranft bat. Dieje laffe man
liegen, bid fie troden geworben ift, al8bann
befeudyte man {ie nodmald und nebhme fie
nicht eher ab, al8 Hi8 die Wunbde gebeilt iit,
Bei Unwendung diejed Verfabrend wird bie
Vermwundung felten verhangnidvoll werben.

Um blonden Haaven ihre jdhone Farbe
3u erbalten, wafjde man fie wodentlidy etn=
mal mit {dhwadem RKamillenthee. Pomabe
ober bergleihen darf nidht verivendet werben,
ba dDied bie Haare dunfler farbt. e,
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Die hygienijdhe Vedeutung ded Gurs
gelnd bei ben bveridiedenen Criranfungen
Ded Munded und Radyensd it allgemein bes
fannt, weniger bdie Beftandieile, die bem
Gurgelwaffer bet der in Frage fommenbden
AUnwenbung jugefesit werben. Go [oft bei
einer gewohnlichen Haldentsiindbung eine Ab=
fodhung von Walven und Eibijd den Sdleim,
cin Gurgelwafier aud Bitronenfaft und Hetdels
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beerfaft su gletcdhen Teilen wirft faulnidwidrig
und sujammensichend, wabrend ein {oges
nannter erweidhender Gurgelthee ausd gleihen
Feilen pon Cibijdh, Walven, Wollblumen und
Klieder, Dem aud nod) zu gleidhen [eilen
Huflattid und Vetldenbldtter sugefest werben
fann, vorsiiglidhe Dienjte leiftet. CEbenjo ijt
bet Ropfidmers infolge Blutandbrangsd ein
Gurgeln mit faltem Wajjer bvon guter
Wirfung. A,
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Rinderpflege und »Craiehung. &
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Nidht felten ftellt {ich Dbei RKinbern bder
unteren Gduljtufe einige Beit nad) Beginn
ber Gdhule, auch wobl nad) dem Enbe [angerer
Ferien cine WUWbneigung gegen den Shul=
befud) unb cine Urt Schulmiibigfeit ein.
Mandhymal mag died Folge von Verwohnung
unbd Ungebundenbeit im Haufe jein, wird aber
dann durd ben natiirlichen Lerneifer ber Rins
ber und bie Luft ded Sujammenieind mit den
Gdhulaensfien, Freunbden und Freundinnen,
bald {iberiounden. Ernjter ijt die wirflicdhe
Gdulmiibiglett, die auf 3u grofer AUnijtrengs
ung in ber Gdhule berubt, und 3war fommt
bier 3uerit basd [dngere Sifjen auf unbequemen
Banfen und in jHledhter Lujt, jobann die Uns=
jpannung der Uufmerfjamieit, dbie Uufregung
itber Wiflen und Konnen, iiber audqebliebene
ober unridtige Untworten und bdergleichen
mebr, aud) Chrgeiz und Gdham vor dben Wlit-
jdhiilern nebit Furdit vor Tadel und Strafen
und o weiter in Vetradht. Dieje GhHulfurdyt
jftort Dad gange Vefinben der Kinbeyr, die bann
aud 3u Hauje mebr oder weniger verftimmi
und betriibt, unlujtig zu Spiel und Arbeit,
weinerlid, appetitlod 3u jein und aud) wobl
an unrubigem Gdlaf mit angitlihen Sraumen
3u leiden pilegen. Diefem Iibel muf man alle
Auimerfjamfeit jdenfen, feine Urjaden er=
forihen und deren Bejeitigung erfireben, ba
langere Fortdauer dem RKinde Schaben 3us
fiigen fann. ‘ F. 9.

Cine weitberbreitete Haldentsiindung
(gejdhwollene NWiandeln) iit bet RKinbern
feine Geltenbeit. ©droffer Temperaturivedhiel,
oft fogar burd) gedffnete Fenjter oder furzen
Gegenzug verurjadt, fann jur afuten Wans
belentziindung Unlap geben. Wandye Kinber
[eiben an drontjder Wlanbelentsiinbung.
Euitweber wurden jie mit der Weranlagung
Dazu geborven, oder jie blichen in ber GEnt=
widlung juriad und Ddarum Dbefonberd szart
unbd jdonungdbediiritig. Bei joldhen muf
regelmapgige Ganzpadung oder Vettbampfbad
mit 3u wedielnden Umidhlagen um den Hald
und lauer ®ansabretbung, langere Seit burdy=
gefiibrt, den RKranfbeitditoff nad und nad
audjdeiden. Vet afuter Wandelentsiindung
bagegen it Waffagebehandlung abwedjelnd



mit Haldumicdhldgen auferordentlich betljam
und pflegt bald zur Ubjdwelung der Wan-
beln 3u fiibren. [Pun beiben Fallen mup je-
bodh) ecine AUllgemeinabhdartung ber fleinen
Patienten angeftrebt werben. Hautpflege mit
tichtigem Frottieren im BVadb und UbFihlen
Ded Wafjers um einige Grab, lane AUbwajdh=
ungen morgend im Vett (10 Winuten vor
bem Aufitehen), Abreibungen besd Haljed mit
faltem Waffer, jeben Wiorgen und jhliehlich
ein allmablid) immer diinner umgelegted Hald=
tudy, basd 3ulelst gansg weggelafjen wird, tragen
3ur gewiinjchten AUbhartung bded %a[iesﬁ hbet.
) b ch.

. Gartenbau und Blumentultur.

Friitbgemiife. Dazu redhnet man alle Ge=
mitfearten, die tm Frithjahr audgejdat ober auss
gepflanst und im Wat ober Juni geerntet
werdben. Die notigen Gefilinge beszieht man
am Dbeften aud Gartnereien bder umgeb_ung.
Fiir Fritbgemiife ift eine wieberholte Diing=
ung mit Gille ober mit jHwefeljaurem AUms
montaf (2—3 Gramm pro Liter Waijer) nots
enbig,

RKRarotten. (Sorten: ,Holdndijhe” und
»Ouerande”. Uudjaat jobald ed die Voben=
berbaltnifje sulafjen, breitwiirfig und moglidhit

unn; 1 Gr. pro Quabdratmeter. Der Game
tit Leicht untersubddeln und anzubdriicen. IS
Bwijhenfaat etgnen fih Wonatdrettich (Ra=
diedchen). Unfangd Wat fraftige Giillediing=
ung,

Gpinat. (Sorte: ,Gaudbryh*, ,BViroflah*.)
Beginn ber Uusfaat gleihzeittg mit ben Kas
roften, fann aber Hi8 Wiitte Wiat wiederholt
erben. MWan jat in Reiben, die etnen Ab=
ftand von 15—20 Cm. haben. Pro Ouabrats
meter 5 Gr. Gamen. Bei {pdaten Wusdjaaten
empfiehlt fih ecine Bwijdhenfultur mit Wos
natdrettidh). ©pinat fann aud) ald Winters
gemiife gepflanszt werben. Hiefiir eignet fih
Die Gorte ,jharflamiger Winteripinat®, Die
AUugjaat wirb Gnde Auguft bid Anfang Sep=
tember gemacht. Wie oben,

Ober-Rohlrabt. (,Wienerglad®, weike
und blaue) PDie redhtseitige AUnzudt von
Seflingen ift nur in Sretbbeeten moglidh.
Daber wenbe man fih redhizeitig an Gartnes
teten, Dad Audpflanzen erfolgt von Witte
Wpril bis anfangd Niat. Reibens und Pflang=
biftans 20 Cm. Wadh dbem AUnwadjen ift der
Bobden 3u lodern und Fraftig mit Gille 3u

ingen.

Wirfing=Wirs, ,R0b1“ (,Risinger®,
»Eifenfopf, ~, BVertug®, , Marcelin®) Das
AUugpflanzen erfolgt MWiitte AUpril bid ans
langd Mat. Reiben= und Pflanzdiftans 40
big 50 G,

q
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Rabis. (Gorten: , Rubm von Enfhuizen®.)
Unpilangung Nitte bid Ende April. WUbftand
Der Rethen und ber Pflanzen in den Reihen
50 Cm. FleiBiged Lodern und Diingung mit
Gitlle ift unerlaBlid.

Salat, (Gorten: ,WMailonig, ,Lindbauer®.)
Die Ausdfaat fiir Gelilinge erfolgt jHon Enbe
Februar oder anfangd Wars, dbad Yudpilanzen
AUnfang bi8 Cnbe AUpril. AUbftand 20 Cm.
ANady) bem Anpflangen fraftige Giillediingung.

RNejeda verbient wegen ihred feinen Duftes
in jebem Garten ein Pladen. Wan jat dben
Gamen 3eitig im Friibjabr und begieht bei
groBer Srodenbheit. Die Rejeden find febr ges
niigjam; wo jte einmal angepflanst wurben,
fommen fie gewdbhnlich im fommenden [ahr
bon felbft aud threm Samenausfall. 9.

; Tierzudt. :

[ @
00000000000000000000007 00

Ranindens und Gefliigelhaltung, Die
Budt und Haltung der Raninchen und des
Haudgefliigeld empfieblt fidh) tn landliden und,
o bie bejdheidenen Gtalleinridhtungen erftellt
werden fonnen, aud in jtadtijhen BVerhalts
niffen, namentlidh an Stelle der Sters und
Gporttierhaltung. Raninden und Hithner ver=
mogen, befonberd in Gemeinjdhaft, Gartens
unbd Kidhenabfille gut 3u verwerten. BVei neun
3u errichtenden Betrieben von voribergehen=
ber Dauer (Sommerbetriebe) wird die Rajfen=
frage weniger forafdltig 3u priifen fein, Die
Hauptbedeutung fommt vielmehr ber moglichit
{hnellen diveften CndnuBung bet befter Ver=
wertung der 3ur BVerfiiqung ftehenden Futters
porrdte und Rdaume 3u.
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Antworten,

.12, Hanbelt e8 fich um braune Sdhwabens
fafer, fo geniigt e, bort, wo fie hinfomumen,
einige WUbende nadjeinander etne Wijchung
bon Buderpulvber und Borar u fireuen, um
fie 3u vertreiben, Ob bad Mittel bei ben
jbwarien Sdwabentdfern audy wirtjam ijt,
gateiﬁ tch jebodh nicht; probieren Sie o3 ’gm%er-

n. L] L]

19, Gewif lobnt ed jid), Holzbodenjdhube,
wenn bad Oberleder nod gut tft, 3u foblen.
Jd babe an ben meinigen die dritten Vidden,
bie ich jeweilen felber erfebe. Neue BVdden
jind in ben Lederhanbdlungen in allen Grogen
3u baben. §ch faufe fie bet Herrn Hant, Leder-
bandlung, Babnbofitrake, Aarau, dad Paar
3u 90 Rp. (Grofe Nr. 38) Vergeffen Gte
nidt, dbie pafjenden Rdgel bazu 3u verlangen,
Wian 3ieht behutfam dad Lederriemdhen mit
ben Nageln ab, bann fdhnetbet man von einem
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alten Sdhuh neue Riemden (Streifen). Aun
legt man Den ©dub ringdum in ben Fals
ein, bad dHmale Leberriemden darauj und
nagelt gut an. Aud mand) altem Paar RKin-
ber{hube Idnnten auf biefe Weije aud dem
mandmal nod) guten Oberleder billige Holz-
boden gemadht werben, nur wiirben fie bann
ein wenig fleiner. %F. C. 6.

22, Gin gerdudyerter Shinfen, der jtids-
weife gefoht wird, verliert jedenfalld an Wobhl-
gejdhmad, er wird troden. Trofdem ja ges
rauderted Fleijd meiftend nur in einzelnen
Gtiiden weicdhgelodt wird, wiirde icdh diefed
Verfabren bei ecinem Gdyinfen dod) nidt
- agen. Anna.

23. Sm ,Haudwirtidaftlidhen Ratgeber”
wurbe jeinerjeit empfoblen, erfrorvene Kats
toffeln in einen warmen Raum 3u bringen,
ba dburd) bdie Cintwirfung Der Wdarme bder
Buder wieder 3erfeft werbe, ber jidh unter
bem Ginflufp der RKadlte aud dem Starfemebl
bilbete. ) Habe Diejen Rat befolgt; die Kars
toffeln Haben wirflich den fiBliden Gejdhmad
ein wenig verloren. Hausdfrau.

24, Daf ein Gidtleidben durd eine Kur
mit Hagebuttenfernthee gehetlt wurdbe, habe
ih nod) nie gehdrt; dbagegen ift Jeine giinjtige
Wirfung auf bie Wieren befannt. Fdh glaube,
Daf Ste den Thee rubig fiir 3wet Tage auf
einmal beretten Idnnen, obne verminbderte
Heilfrajt befiirdhten 3u miiffen. Sie fonnen
ihu, wenn einmal geniigend erbibt, gans gut
fiir einige Gtunben in bdie RKodlifte jtelen;
Der Gadverbrand) ift dann gering.

Cine, die’8 aud) jo madt.

26, Die Kolumbusd=dDampfhaube ift 3u
besiehen beiber Rolumbusd-RKodhapparate U.-G.
in Biirid, Octenbadhgafie 1. Den Preid fenne
th nidt. Verlangen ©Oie Profjpelt.

Biirderin.

27. Gdlehted Wafferglad gibt ed iiber=
baupt nidht, wenn frijch besogen. Alit ben
Sabren wird e dicf und hart, bodh nie jhledt.
Wad aber verfiehen Sie unter verdorbenen
Giern? Waren Ciweip und Dotter nod ers
fennbar ober waren bie Cier fled, rot= oder
fbwarsfaul? Haben Gie dbie Cier iiberhaupt
burdhleuchtet bor bem Cinlegen? Wafjerglad
verlangt frifjhe Eier, Dann bleiben fie aud
tabellod frifdh; wenn nidht, Jo entwidelt fich
bet alten Giern (alfo groBer Luftfammer) Ters
pentin, dodh) bleibt dbad Jnunere nodh {deids
bar. Wenn Jhre Velannte aber die Eier ert
im Perbft eingelegt Hat, jo liegt die Ghuld
an tbr Jelbit und am betr. Glerlieferanten.
Die Konjervbierung gejhieht nur tm Fribling
(MWarz-Mat), nie aber fpdter, ausd ver|hies
Denen Griinden, Wenn fte auf ,Augufteier”
gemartet bat, fo wiirbe i dad GSdledhtwerben

egreifen. D

27. G8 hanbelt |idh bier vielleicht eher um

Gter, bie fhon beim einlegen verdorben waren,

b babe beim RKonfjerbieren mit Garantol
und mit Waflerglad bdie gleihe Erfabrung
gemadt, wie Fhre BVefannte, Der Wlijerfolg
war jedbedmal darauf suviidzufiibren, dbap id
Gier eingelegt batte, weldhe 3ur Vrutzeit der
Hithner gejammelt wurden. VBefannilid) bleiben
bann die Hubner gerne auf den Eiern fien.
Crhalt man folde Cler 3um Ginmaden, fo
jind {ie bald {bleht. Ein einsiges, basd plast,
fann dDie gange Vribhe verberben, bdie bann
aud in die andern Eier eindringt. Jh jammle
jeit immer vor oder nad) Der Brutzeit und
Habe feitbem feine verdorbenen Gier mebhr.
L. BaL,
Fragen.

29, Haben andere Haudfrauen aud jdhon
bie Erfabrunggemadit, baf Niais=ober Hafers
bret iiber Wadht fm Selbfifodher (ober
Rodfijte) gerinnt ? NWir pajfiert bied haupt=
fadblid, feit idh bie {hadhajt gewordenen
Email=Topfe dburd) joldhe aud WUluminium
erfeite. Peinlidhite Reinlichfeit und gutesd
Qitften Ded RKodherd und ber Gefdhirre pers
mogen dad Gerinnen nidht 3u permeiden. Wo
mag wohl der Febler [iegen und wie ijt bem
Nbelftand abszubelfen? Fir Wudfunft wdare
jebr dbanfbar’ C. R

30. Wir Haben viel Anodyen, bhauptiadh=
[ih Sdhweindfnodhen. Wun haben wir eine
Kuodenbredhmajdyine angejdafjt und ge=
Denfen mit bem Kuodenmehl unjer Land 3u
Ditngen. RKann mir jemand raten, wo idh basd
Nlehl am beften anwende unbd ob ed nidht
etwa Witrmer oder jonjtige Sdhadlinge im
Garten 3iebht? €. Tidh.

31. Weldye pon den verjdhiedenen Eiers
fonfervierung8methoden it bdie borsiigs
lihite? RKann ih cinen Topf, in bem bid
jeit BVutter aufbewabrt wurde, fiir Ddiefen
Bwed verwenben? Fiir BVelehrung danitt

Sunge Haudfrau.

32, Wo fann man junge Puten und
PVuteneier befommen?

Ubonnentin im Vernbiet,
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