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Ojtern. -

Wad)t auf und raujdht dburds Fal, thr
Bronuen, .

Und [obt ben Herrn mit frohem SHall!

Wadt anf tm Fribling#glans dber Sonnen,

Sbr griinen Halm’ und Lauben all!

Jbr Veildhen in ben Waldedgriinben,

Jbr Primeln weif, ibr Vliiten rot,

Bbr jollit e8 alle mit verfiinden:

Die Lieh’ ift ftarfer al8 dber Tob!
Gmanuel Geibel,
ok

fiote der Bausfrau.
(Raddbrnd berboten.)

Srof Waffenftilltand gibt bie Hausds
wirtidaft ftetd mebr su benfen, und glaubt
man fid ridtig eingeftellt 3u baben, fo
Tommt wieber ein energijder Wlabnruf,
ber eine befjere Einteilung, mebr Nbers
legung und WUnpafjung forbert. Frof
verfdiebener Wiggriffe und WVerftoge
biirfen wir e8 banfbar anerfennen, baf
unfere Beborben bidher ba8 Gdifflein
gut su lenfen verftanben BHaben, fonft
batten ‘wir, bie wir von ber Bufubr fo
ftarf abbdngig find, mehr ot gelitten
und Die BVrot~ und anbern Rationen
wdren nod viel ¥einer geworben!

Aun it bie Brotration pro Tag und
Ropf {don auf 300 Gr. geftiegen, eine
gan3 annebmbare Portion. Aud grofer
ot hat ber Direltor be8 GErndhrungss
amte8 ben ©tabtfrauen geholfen badburd,
baf er ibnen su einer Jeit, ba bie BVor~

rdte an Obft, Gemitje und anbderem faft
aufgebraudyt find, grofere Rationen 3u-
Tommen [dft. Freilid ijt bie Butterration
mit 100 Gr. pro Perjon febr Plein und
die fiirforglide Hausdfrau hat Withe, ihren
Ungehorigen bad Ioftlide Fett zu fpars
famfter BVerwendbung anzuempieblen. Wer
dfie nidt gerne toieber einmal ein bids
gefiridene8 Vutterbrot? Die licbe Yot
bat mande Hausdfrau aud mit dber Wild;
5 Desiliter pro Kopf geniigt fretlidh an
mandem Orte, wo ber Wildhgenup nidit
tblidy ift, aber fiir Rinder und Crwadiene,
bie baran gewdbhnt twarven, ijt die Pleine
Wenge wirflid ungeniigend. WUber ¢8
mufp geben, und die Hausdfrau Fann viel
basu beitragen, daf fle ausfommt dbamit.
Ronbend8mild) ift febr gut verwendbar sur
Herjtellung von Kafao, von Brei, Pubs
bing8 é. Freilih wer nidht vor der
Rationterung fid mit efnigen Viidien
berfah, ber bat jesst jeine Iiebe Aot, jolde
3u befommen, benn e8 braudt bazu wei
Ub{dnitte ber Witldhlarte und diefe opfert
bie Haudfrau aud) nidit gern. Fiir bie
Butetlung von Wlaidgrief und Hafers ober
Gerftenprdparaten find bie Haudfrauen
febr bantbar, bennt ba und dort find bie
Rartoffelvorrdte vedt flein gewordem, o
baf ein Maid~ ober Haferflodengeridt
boppelt willlommen ift.

DaB Gebot der fleljdlojen Tage Hat bie
Adte mander Haudfrau vermebrt, naments
Itd bort, wo Fletjdgenuf ald etiwvad AMots
wenbiged angefehen wird ober aud) aud
Bequemlidhleit beibebalten twurbe, weil
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bie basu notigen Wittel (Fleifd ift ein
febr Poftipieliged Naphrungdmittel geworben)
‘borhanben waren. HFebe umfidtige Hausd~
frau aber hat fider {don langft nidht nur
Ileinere Fletidhrationen, jondbern aud swet,
ja brei fletidlofe Tage eingefiihrt. Freis
[id verlangen diefe guten Crjag in biefer
Tritifden Beit, aber unfere Frauenvereine,
haudwirtidaftliden Beratungdftellen .
fommen aud bdDen weniger gewanbdten
Haudirauen mit Resepten von jog. Fleijd)»
erfagjpeifenn, bie ber Jeftseit angepaft
find, su 9Hilfe. Der ,Haudwirtidaftlide
Ratgeber® bhat in ben lefiten Tabren
mande8 Gute und Aeue gebradt. Den
Pausdfrauen, benen bie mneue Vor{drift
Betr. ber fleifdlojen Tage Unbehagen vers
urfadt, rate id Dringend, bie frithern
ANummern durdzulefen; fie werben barin
piele braudbare Resepte finben.

Uud) bie Rationierung de8 ®afe8 Hat
bie Yodte ber Hausdfrau vermehrt; 8 ift
weniger gut, e8 gebt alfo ldnger, bi8 eine
©Gpeife Todht und bod) barf nur eine be-
ftimmte Unszabl RKubifmeter verbraudyt
werben. Wad bariiber gebt, wird boppelt
beredynet, wa8 wobhl jebe gewifjenbafte
Hausdfrau 3u vermeiden judt. Die Hausds
baltung8gefddjte bringen allerlei ,Aots
belfer® in ben Handel, wie Selbitloder,
Rodliften, Dampfhauben &&. Die Hausds
frau bat aud ba ibhre liebe Not, bid fie
ba8 Vejte und fitr ihren Bwed Braudis
barfte BerauBgefunben bat; einen ber
,Nothelfer” mup fie anjdaffen, wenn fe
fih nidt felbft sur Herftellung einer Kody~
fifte entidlieft, bie, alle8 in allem ge=
rednet, vielleidht auf Fr. 2. 50 bid 3. 20
i ftehen fommt und aud) ihren Bwed
erfiilit. §n jeder Haushaltung follte fold
ein ,Nothelfer® 3u finben fein, ber Wates
rial, Beit, ®eld erfpart und bviel sur
rationellen Crndhrung beitragen Tanm,
wenn ibn die Hausdfrau ridtig su Hanb~
Paben verftebt.

Gebr gut wird ein Jolder funltionieren,
wenn ber clefirijde ©trom bineingeleitet
ift; die ®eridte bleiben auf bem Rods
grab -erbalten, Fleild, befjonber8 Braten,
su unterft geftellt, wird fehr [dmadbhaft

und frdftig. Der Strom fanun nad) Bes
licben audgejdaltet werben, jo ba bder
Haudfrau aud ba fparfamer Verbraud
moglidhy 1ft. Wer eleftrijd biigelt, fann
aud) fiir bie RKodlifte ober Den Gelbits
foder bie gleide GCinridtung beniifen.
Nod) fet bemerft, baf bdbie Hausfrauen
aud) dltere Selbftfoder eleftrifisieren (cin
neued Wort) laffen Ionnen, alfo nidt
partout einen neuen Paufen miifjen. Die
Cinridtungsfoften, eleftrijde Platte und
Gdhnur jamt Steder, fommen auf 20 bis
50 Sr. 3u fteben, vor 3irfa 3wet Fabren
nur auf 25—35 Fr.

Die Note ber Hausdfrau find aber nidt
nur burd) bie JSeitlage bebingt. Tbre
Fitrjorge erfiredt fid auf mannigfade
Dinge; ibrer Umfidyt, threm RKonnen it
mandyer Eriolg 3u verbanfen — ihrer Uns
fenntni8 aber aud manded NMifge|did
susujdreiben, bad bie Yot ber Beit viel
fiiblbarer madht! Uud) jeht nod, trofs
bem bad Haudhalten umitandlid) und dburd
Rnappheit ber WVorrdte, dburdy Beobady~
tung von Werordbnungen und Voridriften
éc. viel Beit und NWithe beanfprudt, darf
bie tiihtige, jad)funbdige Haudjrau die Abdte
nidt 3u jdwer empfinden, jonbern foll e
mit einer gewifjen BVirtuofitdt su ftberwinden
juden. ©ie wirth aud Vefriebigung in
ber Tdtigleit finben, die fo enge mit bem
Woh! und Webhe der Familie verniipft it.

Nod) lange wirdb bie Hausdfrau mit
Noten aller AUrt 3u fdmpfen Haben; bie
Seuerung wird anbalten, ja vielleidht nod
suntehmen, bie ©dwierigleiten werben nidt
geringer, {o baf} e8 Wiut, stelbewufte Urbeit
und tiidtiged Konnen erfordert, um weiter
feft unb suverfidhtlid feine Vflidhten su ere
fitllen. Dad Walten dber tiidtigen Hausds
frau, gehore fie bem Urbeiterr, Hanbs
werfer» ober BVeamtenftandbe an, ift unents
bebrlid) 3u feber Beit, eB ift aber befjon
ber8 beute eine grofie Hilfe fiir Familie
und ©taat. Die Haudfrau jude aud in
Bulunft tapfer bie Ndte, bie fidhy ibr ents
gegenftellen, 3u fiberwinben und babet
fiber ben Werbdltniffen 3u ftefen. Dad
ift gute ©dweizerart. R. Guterjobn,

R
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Was clien wir in der fleiichlofen Woche?
(Rorrefpondens.)

Diefletfdlojen Tage und Woden swingen
und, Umjdau 3u Halten nad Crfag an
Leben8mitteln. Die Behorben, benen bie
Verjorgung unfered Lanbded obliegt, haben
nidht verfeblt, bet hervorragenden Wifjens
{daftern Gutadten baritber eingubolen,
welde Lebendmittel, bie und sur Jeit im
Lanbe 3ur Verfiigung ftehen, am beften
und hinreidenditen den AUusdfall an Nahr=
ftoffen beden Idnnten, der burd bad Vers
bot De8 Fleijdverbraudied in der BVollgers
nabhrung entitebt. Nbereinftimmend lautet
ba8 Urtetl: Der befte €rfaf finbd
Hinljenfriidte.

Warum find gerabe Bohnen und
Crbien ber geeignetfte Criag?

Daf unfere Wabrung aud ©tidftoffs
fubftansen (Ciweip), Fett, Koblenhydraten
und Nahrialzen Dbefteht, lernen unfere
Sodter fest im Haudwirtidaftliden Unters
ridte, in ben PauBhaltungdjdhulen, bevor
fie ein €i mit einiger Siderheit orbents
lid weid Ioden fonnen. Ebenjo ift all~
gemein befannt, dbaf biefe Subjtansen fo~
wobhl in ber ridtigen Wlenge, ald aud
im ridtigen BVerhadliniB su einanber in ber
Nabhrung enthalten fein miifjen, wenn der
men{dlide Organi8mus gebethen und lei»
ftung8fabig erbaltert werben {joll. Die
Nabhrialze fommen angeficht8 ber geringen
Wiengen, beren ber Korper bebarf, in uns~
ferer Nabrung reidlidh genug vor; tir
Ionnen fie alfo bier aufier AdHt lafjen.
Fett und Robhlenhybdrate Ionnen fidh in ges
wiflen Grenzen in ber Wabrung erfeken
und Roblenhydrate find in Form von
©tdrle ober Buder in bden pflansliden
Nabritoffen reidlid vorhanbden.

Unber8 fteht e8 mit ben Stiditofis
jubftansen. BVon beren audjdlieliden
Wertihdgung it man allerbingd langit
abgefommen; aber die Fatjade bleibt,
bag ©tiditoffe in bebeutenber Wlenge in
unferer Yabrung enthalten fein miifjen,
wenn ber Korperhaudhalt nidyt leidben joll.

E8 ift belannt, bafy bie meiften pflanys
liden Nahrungdmittel gegenitber ben ties

rijden febr ftidjtoffarm find; ibr Stiditoff
ift su gering, al8 bap er bem BVebarf bed
menjdliden Organidmud geniigen onnte.
Cine ecingige Uus8nabme maden bie
Siljenfriadte, Crbfen, VBohnen und
Rinfen, wad aud ber nadjolgenben gras
phijden Darftelluing beutlidh bervorgebt:

Sierijdhe Wahrungsmittel.

Beyeidhnung Stiditoffaehalt in °/o
Nindfleifch 19,4 %o
RKalbileifd s 19,3 ©/o
Sdywetnefleifd 17,5 %o
Lunge seesrssemms 13,5 %0

| &tfde . EEsTTE—— (o
Fetttafe TR s w04 4
Gier e 12,2 °/o

Vilanzlidhe Wahrungsmittel.
Stidftoffgehalt in %%
6,49

4,1 o/o

5,7 %o

1,5 %o

Beyetdnung.

Reis
Brot (Roggen)

o (Weizen)
Rartoffeln
Kohlrithen
Winterfoh!
Sauerfraut
Blumentohl
Spinat
Kopfialat
dipfet, frifdy

»  @etrodnet

BohHnen
Crbien

Die Bufammenitellung seigt, daf einsig
€rbfen und BVobnen bem ©tidftofigebalt
von Fleild nabefommen. Hitllenfrirdte
biirfen alfo mit vollem Redyt al8 ber bins
reidendite Fleijderfal angefproden wers
ben. Tatjadlid ift in ben meiften Fletide
erfagprobulten, die bejonderd wahrend ded
RQrieged in den WVerlehr gebradit wurben
und wobhl neuerbingd Hergeftellt werben,
Bohnenmeh! ein widtiger Beftandbteil ges
wefern.

Die Organe unfered Erndbrungdwefend
baben im Jnterefle ber swedmdpigen und
geniigenben Volfferndhrung bdarauj ges
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balten, bejonberd Hitlfenfriidhte einzufithren
und ber WVeftand, ber sur Beit im Lanbe
liegt, biirfte geniigen, um un8 fiber bie
fleijdIofen Tage und Woden einigermafgen
binwegsubelfert. Die Preife find, gemefjen
am Adhrivert, febr vorteilhafte 3u nennen;
wie verlautet, bemithen fid) im fibrigen bie
3uftdnbigen Organe, fpesiell mit Niadhdt
auf bie fletjdlofern Woden, in ber Fejts
feBung ber Preije bem Konjumenten mogs
lidhft entgegensufommen.

oF

Die natileliche Erndbrung des Sauglings.
Bon Feanne Shiid. 3
(Raddrud bverboten.)
Wtiitter und Pflegerinnen werben sjterd
beim forgfaltigen Wagen unbd Pflegen desd
©dugiing8 [fritifiert. Von Gropmiittern,
Tanten und anbern guten BVelannten hort
man lddelnd bie Vemerfung: ,Wir find
obne bad grof geworben®. Wlerdbings ijt
auf unjerer didyt bevdlferterr Grbe nur ein
Teil ber Gduglinge mit aller Gorgfalt
aufgesogen worben, aber unfere Wliibhe
iit nidt umfonft. Haben wir nidht glans
sendbe Beweife in ber Statijtif, baf bie
Gdugling8fterblidleit um ein gewaltiged
suriidgegangen iit? Sider ift dod dafiir
ein Grund vorhanden. Die verminberte
©duglingdjterblidfeit ift in erfter Linie
barauf suriidsufithren, baB feit einigen
Sabren bei unjern Wliittern bdad Stillen
twieber mobern geworben ift. Dann find
aber aud) in ber gewiffenbaften und jads
gemdfen Subereitung der Pinftliden ANahs
rung grofje Fortidritte ersielt worben,
Da8 SGidjerfte und Sutraglidite fiir une
fere ©duglinge it ja entidieben die Wiutters
mild. Fitr jede Wlutter jollte e8 jelbftvers
ftandlid fein, jir ihr RKinblein dad su tun,
wa8 febe8 Jier fitr fein Junged tut. Jd
babe allerbing8 in meiner Prarid ald
Wodyenpflegerin nur felten eine Wlutter
gejeben, bie fid) gegen ba8 Stillen ges
ftréubt bat. Cin Grund, bap immer nod
3u wenig geftillt wird, ift ber, bap junge
Wliitter vielerortd 3u wenig praftijdhe AU
leitung 3u biefer Hodft widhtigen Verrid~
tung erbalten. §n ben EntbindbungssAUns

ftalten wird, joweit ¢8 fberhaupt moglid
ift, burdyweg8 geftillt, auper wenn e3 von
drstlider Geite nidht erlaubt ift. Vel ber
®eburt subauje wirb bad Gtillen unter
ber Unleitung ber Hebamme ober Pfles
gerin Durdgefitbrt. ur bei ben fLanbs
frauen ift diejeB Gejddft mandmal mit
©dwierigleiten verbunben. Nur 3u oft hort
man leiber jagen: ,5db habe feine Wiild*,
ober ,bad RKind wollte nidt trinfen”, und
abnlide UuBreben. €8 ijt begreiflid, baf
Hebammen, bie oft jebr weit bon einer
Wodnerin sur anbern gehen miiffen, fidh
nidbt fo lange, wie e8 eben mandmal
notlg wdre, mit jebem einzelnen Gdugs
ling befafjen Idnnen. BViele Sduglinge
frinfen beim erften WUnjefen, aber 8 gibt
folde, bie fidh redht ungejdidt benehmen.
€3 gibt Fdlle, bei benmen man fidh bet
jeber Wablzeit ftunbenlang mit bem Rinbe
abmiihen mufl, bi8 e8 endblidh bad Jrinlen
erlernt bat. Dad braudt dbann wirllid
®ebuld fitr Wiutter und PVflegerin, aber
meiften8 ift aud) biefe Wiithe mit Criolg
gefeont.

€3 gibt swei Urjadien, bie jitr bie Wutter
ba8 ©tillen unmoglid maden Idnnen.
Wenn in einer Familie burd) Generationen
bindburd nidht mebr geftillt wurbe, bringt
man oft mit ber gropten Withe nidtd
ober bod nur gang fleine Nlildymengen
Beraud. Uber aud) bad Meinjte Quantum
Wiild) follte auBgeniifft werben, jdon im
Jntereflfe der nddijten Generation. Ein
anberer Grund Dber Gtillunfdbigleit find
{dledyt entvidelte Warzen. Hier find bann
f{ogen. Warsenhiitden nidht su verwerfen.
©don mander Sdugling fonnte mit ihrer
Diilfe gans ober teilweife geftilit werben.

©don wdbrend ber Gdwangeridajt
follfen bie Vritfte 3um Stillen vorbereitet
werben. Fladie ober Hoblwarsen Idnnen
burdy tdaglide8 Unjafen einer Wildpumpe
von 1—2 Stunben Dauer bebeutend vers
beflert twerben. Pamit follte aber fdhon
moglidft frith, alfo gans im Anfang ber
©dwangeridaft, begonnen werben. Junge
Wlittter foliten fid) in biefer Hinfidht ims
mer beim WUrst ober ber Hebamme Rat
bolen. ®Gut entwidelte Bruftwarsen fonnen
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burd taglided Ubreiben mit Wafjer ober
Frangbranntwein fir ben Gtillalt gelrdfs
‘tigt werben. OO dburd) viel Wildgenug
jdont wdbrend ber Sdwangeridaft eine
regere Nildabjonberung errveidht werben
fann, wird besweifelt.

Von grofem Wert fitr die Wlildhab~
fonberung ift eine jeweilige ganslide Ents
leerunng ber Vruft, WUud biefem Grunbe
empfieblt e8 fid aud), lingere Srinfpaujen
su maden, ba bann bad RKind bHungrig
ift und bie Bruft befjer entleert. E&benjo
widtig ift nidt su Haufige8 Unfegen fir
. 3arte Wargen, Nt ber Vehanblung ber
Bruftwarzen wdhrend ber Stillzeit follte
febr vorfidhtig eingefesit werben. Ein jebeds
malige8 Ubwafjden vor und nad bem
Srinfen it unnotig und fiir 3arte Warzen
jdadblid). Werben die Vriifte mit einem
reinen Sud 3ugebedt, bad dburd) einen
Biiftenbalter an feinem Plage gebalten
wird, fann nidhi8 su ben Briiften gelangen,
wad ein WUbwajden erforbert. Uudy bie
VBriifte befonderd warm 3u Halten, ift nidt
notig. Entyindungen in ber VBruft ents
fteben burdy dad Cinbririgen von SHmus,
Hauptiddlid wenn fid in ber Warze leine
Riffe befinben. Uljo Reinbalten ber Briifte
it weit widtiger al8 Warme. Um wunbe
Warzen fdnell 3u beilen, gieft man auf
ein fterile8 Lappden (idon fertig suberettet
im Ganitdtd» Gefddft erbdltlid) einige
Sropfen Vorglpserin. Dad RKindden fann
man einigemal dburd dbad Warzenbiitden
trinfen lafjen. €S8 eripart bie8 ber Ulutter
viele ©Gdmersen unbd bie ©dHhrunden Heilen
jdneller. Bruftwarzen follten nie angefaft
werben, ba eben burd) bie Finger Sdhmusg
an bie Warsen gelangt.

Leiber wird oft ftillendben Wliittern burd
fibertriebene WVorfteNung bad Leben redt
fauer gemadht und bdie Stilljreudigleit ers
Heblidh) verminbert. Was fiir jolde Frauen
nidt alle8 auf bem Gpeifesettel gejtriden
werben jollte, weil e8 fiir bie Kinbder nidt
gut fel! Gin veraltete8 ©yjtem ift bie
Verabreidung von fibertriebenen Nengen
Wiild) nod) wadbhrend be8 Wodjenbettes.
Cin Bwang follte in bdiefer Hinfidht nie
auBgeiibt werben. €8 gibt genug anbere

Wiittel, ble bie vermehrie WUbgabe von
Fliijfigleit erfefen. Vel ben von mir ges
pilegten Wodnerinnen gebe id jdHon nad
5—6 Tagen nad) ber Geburf sur gewshne
liden Koft suritd; aud) Sauerfraut, Galat
unb rohed Obft [afje id effen. Srof firenger
Beobadtung habe idh weber bet ber Wlutter,
nod beim Sdugling Storungen bemerlt.
Die Hauptfade fir ftillendbe Frauen ift
gute, frdftige €rndbrung; aber im allges
meinen Haben diefe Frauen von fid aud
einen regen Uppetit, und wad dbie Wlutter
gut finbef, wird aud ihrem Kinbden nidt
jhaben. WVerniinftig leben, viel frijde Luft
fitr Viutter und RKind, und ba8d Gtillen
wird fiir unfere Frauen cine JFreube fein.

Den Nliittern, dbie e8 trofy allem guten
Willen unb aller Vithe nidt bazu bringen,
ibr Rindden felbit su ndhren, modte id
anraten, fid niht mit Selbfivorwirfen
ba8 Leben su verbiftern. Uud Ianftlid
erndbrie Gduglinge gebeiben unter forgs~
faltiger Pflege und genauefter Subereitung
ber Nabrung. Davon ndidfted Wlall

Haushalt.

®elb gewordene Wdfde 3u bleiden.
Bum Bleidyen gelber Wdide ntrmt man 1
Fetl geretnigted Terpentindl und 3 Teile hody=
projentigen, reinen Gpiritus. 9 ervon gieft
man 1 GRIoffel in einen Gimer Waffer, fpiult
bie gewaidene Wajhe barin unbd bangt fie
sum Trodnen auf. Wan fann aqud) in dbal
Blauwafjer eine Mijdhung von 3 Teilen ftarfem
Gpiritud undb 1 Jeil Terpentindl qeben. Wlan
rechnet bann 2 GRIBffel Diefer MWijdbung auf
einten -Gimer Waffer. Viele Hausdfrauen reis
nigen gelb getworbene Waidye mit Chlor, bodh
muf bierbet grofie Vorficht angewanbt wers
benn. Wlan redhynet bann auf 3 Liter fodens
bed Waffer 250 Gr. Chlor und vermengt bies,
nachdem e¢8 durd ein Fud) gegofien ijt, mit 2
Gimern falten Waffers. Die fertig gewaldene
Wajde fommt 10 WMinuten Hinein, wird gut
audgerungen und wieberholt in Harem Waljer
geipult, [Ym legten Gpitlwafier muf fie bisd
sum nddyiten Tage liegen. Wer Gelegenbhelt
bat, wenbet beffer dDie Rajenbleidhe an, da
Chlorlall bie Wajdhe febr ftart angreift. Vet
ber Rafenbleihe werben bie gelben Wajdyes
ftiide auf retnem Rafen an ftaubfreier Stelle
bet Gonnenjdyein ausdgebreitet und mit reinem
Waffer fo oft iibergofjen, alB fie wieber troden
getworben find, Der dburd) bie Wafjerverbuni«
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tung wirfjam werbenbe Gaueritofi bleicht bie
gelbe Farbe aud und madt bie Wajde blens
bend weif.

Gegenftande von Ladleder, wie 3. B.
Halbjchube, Gtiefel, Portemonnaied, Hanbd~
tajdchen, Giirtel u. G. m. biiBen bet [dngerem
Gebraud) ibren Hodglans ein unb werben
ftumpf. Sn diefem Falle ift ein Vearbeiten
mit trgenbweldhem Ol ober Fett ergebnidlos.
YWerben jebodh bie betrefienben Sadien mit
etner faftretchen Bwiebelhaljte eingerieben und
fhltelich mit einem wollenen Lappen nads=
poliert, jo 3eigen fie wieber ibren ehemaligen
Glans. W,

E ; RKiide. |

Gpetfesettel fiiv dDie bilrgerlide Riide.

Gonntag: (Ojtern) GSdwargwursel=-Subpe,
*®igipragel, *Sauerampfer a la créme,
TOteripetife.

MWontag: Ribelijuppe, TOMerpajtetdhen mit
gebiinjteten Pilgen, Ofterfudyen.

Diendtag: RKartoffeljuppe, *RKajtantenpubdbing,
Gterilifierte Friudhte.

Mittwod) : Julienne=Suppe, TErbjenpflutens
Gauerfraut.

Donnerdtag: *Gpinatiuppe, *RalbBvorefjen
mit Reis, TLowenszabnialat,

Freitag: Cinlanf~+Suppe von Fifdhwaffer,
TOtodfifdh auf ital. Art, Kartoffelpiiree.

Gamstag: KRadfejuppe, THaferfugeln, Apfels
mus. :

Die mit * bezeidneten RNegepte find in diefer Nummer gu
findben, bie mit + bezeidineten in ber legten.

Kodrezepte.
Altoholhaltiger” Wein fann zu it B en Speifen mit BVorteil
burd alfoholfrelen Wein ober wafferverdiinnten Sirup, und

M fauren Speifen dburd) Bitvonenfaft exfest werben,

@pinatfuppe. Fir & PVerfonen, 1 Eh~
[5ffel Fett, 250 ®r. Spinat, 1 fleine Biwiebel,
1 GRIBTTl Mehl, 2 Liter Waffer, 2 ERIBifel
Gals, 2 GRIdffel Rahm., Der Gpinat und
bie Bwiebel werben flein gejdhnitten, mit bem
WMWeh! tm Fett gebampit, bad Waffer 3uge=
geben, 3um Roden gebradht und 5 Winuten
offen unb 2 Minuten sugebedt weitergefodt,
1!/3—2 Gtunben ober [dnger in ben Gelbits
Toder geftellt, bie Guppe al8bann durd ein
Gieb geftrichen, gefalsen unb iiber Rabm oder
Mild) ober frijdhe Butter angerichtet. Wlan
fann aud) ein hart gefodhtes, flein verbadties
€i in die Guppenidiiffel geben, WIN man
bie Guppe nidht dburd) ein Steb ftretdhen, fo
badt man ben Gpinat febr Ilein, fiigt bie
B;Mbebd gany 3u unb entfernt fie nadber
wieber.

Ralbsvoreifen mit Neid, 1 ElofTel Felt,
375 Gr. Kalbiletidh, 1 EBIoffel Wb, 1 fleine
Bivtebel, 1 Ritbe, 1 Lorbeerblatt, 3—4 Rellen,
1 Qiter Wafjer ober Fleildbrithe, 200 Gr.
Reid, 1'/2 CRIdffel Sals. Dad Fett wird heif
gemadt, bad in sirfa 3 Cm. grofe Wiirfel
gefdnittene Ralbfletid (Raffe ober Aterens
ftiid) darin jHon braun gebraten, fein ges=
badte Swiebel und nod Wehl dbasu gegeben,
ettwas mitgebdmpft und mit Heifem Waffer
ober Fleijd)briibe abgeldjht. Dann gitbt man
bie Riibe, Lorbeer, Welfen und Galz su und
Iagt sebn Winuten langjam fodhen. Ulss
bann figt man ben erlefenen gewajdenen
Reid bet, lagt ihn, nadbem ¢3 wieder 3u
fodhen angefangen, nody 3 Wlin, mitfodhen
und ftellt bag Geridht fiir 2—3 Gtunben in
ben Selbitfodher. Wadh Velieben IHnnen ber
Gauce anfang8 aud) 1—2 serileinerte To=
maten ober ein GRIdfiel Tomatenpuree 3uges
fiigt werben. €8 wirdb alle# ufammen auf
bie Platte erhdbt angeridhtet, der Nei8 mog~
lidit loder mit eciner ®Gabel, und mit ge=~
badiem ®riin iiberftreut.

Aus
,Die RQodfifte”, von Frau Hofmanns=Egli.

Gigipragel. OGibifletid wird in Fleine
Gtiide gefdynitten und biefe cinige Winuten
in flebended Wafjer gelegt. Dann bringt
man fte in HeiBe8 Fett und badt fie unter
Gdiitteln und Riihren gleidhmaditg. Darauf
gteBt man iiber bie Flet|ditiide einen bitnnen
Omelettenteig und laft alled 3u einem Kuden
baden. Gefodhted ODft wird bagu fervtert.

»Rodrezepte biind. Frauen.”

MWanonnaifeartige BVeigabe 3u faltem
Fletid, Fifd u.{. w, Butaten: 250 Gramm
wetRe, eingeweidyte Vobhnen, 1 ERldffel Galats
ol, 1 Ggloffel €iftg, 1 GRloffel Somatenpiiree,
1 Gglofiel Jaurer Rabm, 10 Gr. Fleijdh-Cy»
tratt, 1 Wefferipife geriebene Sdalotte, 5 Gr.
Gal3, 1 Prife feiner, weiBer Pfeffer. Die
weidygelodhten Bobhnen werben dburd) ein GSieb
gerithrt. Dad Piiree wird mit O, Ejjig, To=
matenpiiree, Gals, Pfeffer und Gdalotte veys
mijdht. Dann verriibrt man ben in 3wet Ef~
[8ffeln Waifer gelditen Fletjd=Crtralt und ben
Rabm mit ber MWafje.

Gauerampfer & la créme. Der Gauers
ampfer wird von ben Gtielen geftreift unbd
wie Gpinat weidhgefodht und fein gebadt.
Sn beip gemadytem Fett roftet man 30 Gr.
Gtofbrot gelb, gibt ben Gauerampfer hinsu,
biinftet ibn furse 3eit Damit und gieht etwas
Mildh obder fauren Rabm an und fodht basd
Gemiife unter bejtanbigem Umriihren einige
Winuten barin unb jalst es.

Gaure Gier mit Polentafdnitten. Jn
einer flachen Ematlbratpfanne, bie man aud
auf ben Ttjd) geben fann, wird Butter ober
Gdmaly beip gemadt und ecine gewiegte
Biwiebel mit einer Handvoll geriebenem Brot
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gelb gerditet. Died [oidht man mit einem
Glad hald Giitg, baldb Wafjer ab und jdlagt,
wenn ber Gjitg fodt, jovtel Cier ald man
bendtigt, jorgfaltig Hinetn, fal3t fie und wirst
bad ®ange mit 1 Prife Pfeffer und etwas
Mustatnuf. Sobald bie Eter feit find, nimmt
man bie Pfanne vom Feuer, ftelt fie auf
eine Platte auf dben Tiidh, odber man Hebt die
Gpiegeleter auf eine Platte herausd und gibt
bie Gauce bariiber. Dasu jerviert man bie
gebadenen Gdeiben einer friidy bereiteten
ober fibriggebliebenen ftetfen Polenta. Eine
febr nabrbafte und jdhmadhafte Speife.
Aus ,Brujdhga* von Frau Wiget-Thoma.

Rajtantenpudding. Sutaten: 500 Gr.
RQajtanien, 25 Gr. Kartoffelmebl, 25 Gr. Wans
beln ober Niiffe, 70 ®r. Buder, Y/z Liter Mild),
5 @Rloffel Rabm, 40 Gr. Butter, 1 Gi, 1 Prife
Gal3. Die iiber Nadyt etngeweichten Kajtanten
werben enthdutet, in ber Mild) weid gefodht
unbd dburd ein Gieb geftriden. Das Kartoffel=
mehl wird mit etwvad Mild) angerithrt unbd
mit Den gejdnittenen, gejddlten Wanbeln su
einem bidliden Bret gefodht, ben man mit
bem Raftanienpiiree und bem Rabm vermijdt,
Die Butter wird jdhaumig geribrt, Buder
unb Gigelb abwed)Blungsweife bazugegeben
unb ber Rajtantenbret ebenfall8 su bdiefer
Maffe gegeben. BVor bem Einfiillen in bie
Pubdbingform wird aud) der Eijdhnee mit ben
iibrigen Butaten vermijdt. Der Pubbing
wird ungefahr 1 Gtundbe gefodht und su Koms
pott ober Frudtiauce ferviert.

Aus Unfer tagl. Brot in ber Kriegsseit”.

Qudenrezept (felbjterprobtes), Facon
Ganbdtorte. Birfa 100 Gr. Butter pber Kolos«
fett, 1 Safje WMild) ober Rabhm, 1 Taffe Buder,
1 ét, 13—1 ganze8 Padden Badpulver je
nad) Gutfinben, 250—300 Gr. Reidmehl. Ulle
biefe Butaten wie @blid) su einem Teig verw
arbeitet, ergeben einen guten Qudjen, etwas
troden, aber gut 3u Shee ober Wein id;%edgtb.

' , dehmb@eit”ﬂege.

Ghregeln.
Nad) einer Idrperlidhen odber geijtigen Ans
ftrengung gebe nidht 3u Tijhe. Aud) niebers
briidendbe Gemiitditimmung (Sorge, Sdred,

Furcht) verdirbt ben Uppetit. Fajten ijt ba
bon Auben.

Trinfe nidt furg vor bem Effen. Der Vers
bauungsiaft wirdb dbadburd) 31 jehr verdiinnt,
jeine verbauenbe Rraft vermindert.

UbwedBlung in ber NWabrung regt ben
Uppetit an undb forbert bie Verbauung.

Beim Effen diihe ben WMagen vor Drud

burdy enge Rleidung (Letbriemen, Hojenbunbd,
Rodbdanber).

Sp langfam und Yaue jeben Biffen geniis
gend burd) und dburd), Gut gefaut ift balb
perdaut,

Raffee radh) Tijdh wirft [dfend auf dasd
Gegefiene, anregend auf bie BVerbauung, wenn
er nur aufgegofien, aber nidht abgefodt (Gerb=
faure) iit.

Dasd Ubenbdeffen werbe nidht fpdater ald
91/s Stunben vor ber Wadtrube eingenomuten;
o8 fei [eicht berdaulidh und mahig ; viel Flijfigs
Peit (3. B. Thee) it nicht angebradt wegen
ber laftigen Storungen in ber Wadt.

Nad) dbem Ubendbeffen widbme man fid
leidter, froblidher Unterbaltung und Sers
ftrenung. Pr. G,

Kranfenpflege.

p

Jn der Bebanblung bed THpbhus jpielt eine
bejonbere Nolle bie Unwendung pon Babern,
unb swar gibt man bdiefe Vaber hauptiadlid
sur AbMiIblung und Herabjebung der Fieber~
temperatur. Dabet ift man jedbod) abgelommen
pon ber AUnwenbung allsulithler Vaber, denn
wdhrend man bet Ginfitbrung dber Bdberbes
banblung vor viersig und mebr Jabren Baber
bi8 herunter su 14 Grad R. gegeben unb bas
mit allerbing8 erreicht Hat, baB bie Tempe~
ratur oft rajd abftel, jo waren bamit dodh
jhwere Gdyddbigungen bed Rranfen banfig
perbunben, Wlan pflegt jeht bie Vaber bet
Fypbusltranfen in der Regel swifdhen 22 unbd
24 ®rab 3u geben. Wlan bat babei gelernt,
bag bie miiflidhe Wirfung der BVaber nidht
allein in der Herabjebung ber Korpermdarme
um jeben Preid beftebt, jonbern in der Un«
regung ber Hauttdtigleit, welde aufber gangen
Rorper eine wobltatige Wirfung ancﬁibtE

r., L.

K[ragesCde.

Untworten.

19. Geit einigen Wonaten befilje id) einen
eleftrifden Gelbfttoder unb bin aufers
orbentlidy sufrieben bamit. Den Strom {dalte
id nie mebr ausd. Die in ben Boben einges
fiigte RQodplatte ift aljo immer Heif unb pro=
busziert fo viel Warme wie eine miftlere Gasds
flamme. Jd bHabe einen Wafjerbebalter mit
Dedel madien [afjen, ber den gangen Koder
ausfilt. Der wird abends mit faltem Wafjer
gefitllt und morgend BHabe idh einen jdHonen
BVorrat von fajt fodhenbem Wafjer. Damit
tird nun gleid eine GSuppe aufd Gad gee
feit, bie bort rajd) fiebet und nad) einigen
Winuten wieder in ben Koder wandert, um
bort gan3 langjam weiter 3u foden. Dasd
ibrige warme Waffer aud bem Vebdlter wird
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in bie {ibrigen Roderpfannen verteilt, die aud
ind ,Coufinli* wanbern — fo haben wir unjern
bitlfretdhen Roder getauft — und jpdter wird
dbamit Gejdhirr gewajdhen oder RKartoffeln ober
Gemiije angelodht. Habe th ben ganzen Kocher
mit Gpeifen gefiillt, jo wanbert bad warme
Waffer in den alten Selbitfoder, wo 3 nod
ftunbenlang beily bleibt.

Beftimmte Rezepte find gar nidt ndtig.
Gie bereiten alled 3u wie auf bem Gasd, lafjen
e8 gut burdhfodhen und bann fjtellen Sie ef
in dben Koder, genau fo lange ober eher nod
langer, al8 Gie e8 auf ber Hleinjten Gasilamme
laffen wiirben, Dad Ungenehme beim ,Cous
finlt® ijt, baB man 3u jeber Beit dffnen und
nadiehen unb wieber einjtellen und wedfeln
fann, Wan merle fid) nur, baf eine Pfanne
mit Faltem Snbalt, bie auf eine mit fodens
bem Jnbalt geftellt wird, abliblend auf le=
tere wirft und dbaf alled, wad falt in ben
RKRoder gejtellt wird, febr lange braudt, bis
e3 fodht. Uud) bas muf nad) ber Wenge ber
Gpeifer unb ibrer BVejdaffenbeit audprobiert
werben., Uuf jeben Fall gehdren Speifen, die
wirtlid nod) foden follen, immer auf ben
Boben, refp. bireft auf bie Heizplatte. Stelle
th um adht Ubr morgens die Suppe 3u unterft,
jo wedile ich bann um 3ebhn Ubr, wenn Fleifd
ober ¢in Gemiife bineinfommt. Gdafft man
fid feinen Wafjerbebdlter an, jo fann man
febr gut abendd bie groBte und sweitgrofte
Pfanne mit faltem Wafjer einfiellen und ba=
rauf eine fleinere mit weiBen Bdhnli ober
gebdrrten Raftanien ober gedborrtem Obit. Dasd
gebt bann fiir8 Ginlegen und die Gpetfen
quellen pradtig auf. Aber aud) ba beifit ¢d
augprobieren. Sobald wir unjer Wittagefjen
angeridhtet Haben, wanbert wieber die Waffer=
pfanne in ben Koder, dbiteBmal nur halb ge=
fialt, bann ift bis 3um Wadteffen wicder ein
{hdner BVorrat an Gejdirrwafjer bereif, Uns~
bere ftellen aud) [teber gegen Ubend bie Suppe
ein sum WUufwdrmen und foden ibr Nadt-
effen barin.

Haben Ste ben Girom nidt paufdal, jons
bern am 3abler, und mii fjen ibn ausjdalten,
bann wiirbe inﬁ Shnen raten, jewetlen jdhon
por bem Ginjefien ber fodenden Gpeifen
einsuidalten, bamit die Platte jdhon ertwdrmt
iit. Dad falt bet und eben weg, denn fie hat
nte Gelegenheit, 3u erfalten.

Hoffentlich madt FJhnen Fhr Koder o viel
Frende wie mir, und niigt Jhnen ebe;io&tel.

23, Sbre Frage betr. eleftrifder RKod=
Fifte beantwortet einldflid: Frau Regula in
legter; §. G. in vorliegender Numumer. R,

24, Y& empieble Jbhnen bie Brofdyiire
pon Frau HofmannsEgli, Haushaltungs-
lebrerin: Die Kodlifte (Selbitfodyer). Hers
ftellung und Gebraud. Pampihaube, Kodyen
in Papierhile. WMit fiber 100 erprobien eins

faden Rezepten und Speifesetteln fir 14 STage.
Verlag Huber & Co., Frauenfeld, Emmy:
25. Wluminiumgejdire fann in erwarms
tem Buftande toieber zuredht geflopft werben.
Wenn Gie bie Jnjtandbitelung nidht felber
beforgen Idnnen, jo wird fie gewiy bad Ges
i??ft fibernehmen, dbasd dbad Gefdirr geltefert

bat. :
26. Dad Dorren bed RHhabarbers ift febr
einfad), Die Rbabarberftengel werben unges
jdbalt in ungefdbr bret Centimeter lange
Gtidden gefdnitten, auf Dorren gelegt unb
im Bratofen ober an ber Sonne getrodnet,
Ym Vratofen ober elefirijdien Dorrofen gebt
bad Frodnen viel jhneller vor fih al8 im
anbern Falle. AUNerbingsd befommt dbad Dory~
gut infolge ber grogeren finitliden Hike eine
etwad dbuntlere, braunliche Farbe, body be=
eintradtigt bad feine Giite nidht. Den ge=
borrten Rbabarber legt man bei Vebarf wex
nigjtend 3wet Tage vorher in warmed Wafjer,
bamit er bie perbunitete Flitjfigleit wieber in
fidh aufnimmt. Hierauf wird er in bem Eine
weidwaffer mit Suder ober Sirup weidbge=
fodht. Wurbe Finjtlid gebdrrt, jo erinnert
er tm Gefdhmad an tirfijde Bwetidhgen, was -
gewif Fein Wadytetl iit. Diefer getrodnete
Rbabarber fann 3u Kompott, 3u RKuden, 3um
Fullen pon BVadwer? u.|. w. verivenbet wers
ben, fo lgnt wie ber frijd geerntete. Gebdrrier
Rbabarber fann jabrelang aufbewabrt werben
unb ift jeberseit verivenbungsdfibig. Durd
bag Dorren gewinnt er aud) an Woblges
jhmad, inbem er an Gdure einbiift. V. V.

Fragen.

25, b babe vor swet Jahren majdinens
geftridte, baummwollen Strilmpfe gelauﬂ, bie
durd) unridhtige BVebandblung in der Wafde
bie Farbe verloren unb nun graujdwars find,
Ronnen jolde Striimpfe dauerbaft, obhne bafh
fie betm Tragen abfdrben, felbjt gefarbt wer=
ben? Fir AUusfunft, event. Witteilung besd
BVerfabrend und AUngabe ber su verwenbens
ben Farbe meinen beften Dant! Frau H.

26. Griftiert audy etn Bud), basd griinbs
[idhe WUnlettung s3um Fliden und Wiebervers
wertent von abgelegten Rletbern und Wafdyes
ftiiden gibt? Wan finbet fo wentg wirklid)
tiichtige, intelligent unb fauber arbeitenbe
Fliderinnen, daj i mid nun felbjt an bie
Urbeit madyen modte, 9.

27. Werlohnt e fidh beutsutage, fitr feinen
eigenen Verbraud) an Giern Hithner su halten,
wenn man alleB Futter, ausgenommen bie
Riidhenabfdlle, faufen muf unb dben Tieren
feinen freien Uuslauf gewdbren fann?

# Hausfrau.

28, Jdb lad Firslid), baf aud Gagemebhl
WVrilette Hergeftellt werben fonnen. Wer gibt
mir Unleitung dagu? Jd mddte fir ben
Winter einen WVorrat bavon anfammeln,

Gparjame Hausdfrau,
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