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€r[deint ]Obﬂtdj in 24 Nummern  Jiiridh, 11. Dezember 1920.

Cin Wunjd fliegt auj in diefen Weibnadhts=
fagen,

Und wenbdet fidh 3u ewigen Gejtaden:

Chriftfindlein, wolleft und begnaden

Mit Kindberaugen, die dad Licht vertragen.
0 Dora Stieler.

Weibnadtsvorbereitungen.
(Nadibrud perboten.)

Weihnadtzeit! Grof und flein ijt
erfitllt von ihrem Sauber. Dad SFeft der
Rinder iit ebenfo fehr da3 Feft ber Eltern,
bejonderd der Wliitter. Denn e3 ift ber
®eift Der Nlutter, der aud dem SFejte
. Jpricdht, an Dad wir bid in3 hohe Ulter
. Die [iebjten .@inbbeitéerinnerungen be=
wabren.

S den Woden vor LWeibnadten
fithlt Die Nlutter jid) al8 grofed Kind
glitlich, Jelbjt Chrijtfind jein 3u diirfen
in gebetmnidvollem Walten. $§hr praf-
tifdher Ginn paart fich mit feinem Ver-
{tandnid fiir die Bebiirfnijfe und Freu-
Den Derer, Die ihrem Herzen nabe ftehen.
Dad Fejt und die Gaben, die bi8 ind
KQleinjte wohldurddadht und forgfaltig
vorbereitet werben, olltent nicht nur einen
Augenblid erfreuen, fondern dad Fabr
bindburd) al3 froblihe LWeibnadt3lidhts
lein in Den Herzen aufleuchten.

®leidh nadydem wirunfern lieben Vers
{torbenen ibre Hiigel nocdh einmal mit
Blumen gejchmiidt, geben wir dbaran, fiir
bie, die nodh) um und find, ein jdhones
Felt vorsubereiten. RKeine Nlithe Joll

und reuen. Wir haben wdbhrend bed
Sabred von ibnen fliidhtig geduferte
oder pon und felbjt erratene Wiinjdhe
notiert und iiberlegen und nun, welde
wir am ehejten erfitllen fonnen. Wir
jfind frob itber Diefe Motizen, denn ge-
rabe die Crwadhjenen halten gerne vor
Weihnadten etwad uriid mit der Qluf;e-
rung ihrer Wiinjdye, und wenn wir fie
erft fragen miijfen, ift und {dor: etwad
pon Dem Rei3 ded Hberrajdend ge-
nommen. Bei Den Kinbern freilid) find
wir nidyt verlegen; da fonnten wir aud
obne Dbefondere lotizen audfommen.
Doch nein. Da heift e3 erjt redyt iiber=
legen. Chrijtfind will weife jein. it
ein heiger Wunjd unmbglidh 3u ers
fitllen, jo bietet e@ Crja durd) eine
liebe, freudige Nberrajdhung, und bder
erftere toird leidhter verfdhmerst. Ehrift-
find will feine [lieben RKRindlein gleid)=
3eitig ergiechen Delfen. €3 will feine
Najddaden ausbilden, feine Widglein
perderben, will nidit alle Herrlidhfeiten
Der Gpielwarenaudlagen dem Rinbe 3u

Fiigen legen — e8 bringt allerle Miifs

liched, verflart durd) den WeibhnadhidS«
{dhimmer: Hemdden, Hodden, bdie fo
bitbfdh und warm {ind, weil Chrijtfind
fie in Den Ubendjtunden 3ujammen mit
Nutter gendbt hat, Stritmpfe, bei benen
Die Grofmutter geholfen. Nlan {pridht
bann immer bDabon, wenn man Ddie
Gadjen angieht, und fiiblt fidh wobl
Darin, Cin Bilberbud) liegt wohl aud
Dabei, am Gnde gar eine8 mit Ges
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fhichten, Daraud bdie Nlutter manden
Abend vorlefen Fann; die ganze Puppen-
familie ift in fejtlih reinen RKleidbern,
pielleidht gar um cin Glied vermebrt.
Cin Padden voll ,Gubli“ 3u volljtdn-
pig freier Verfiigung findet fidh vor.
Man bat {ogar felbjt dabei fein und
mithelfen Diirfen, al8 Wiutter fic ge-
baden. Dad grofere Todterden, dasd
jchon in DbDie obere PVrimarjdhule gebt,
- wirb ent3iidt fein iiber die feinen Jeich=
nung3blatter, DenjaubernRabiergummi,
iiber Farben, Sujdhe und andere Sdhul-
gerdte, bie man nidht grad haben mus,
aber dod) febr gerne befifien modhte. Ein
neues, {honed Bud), niihlide LWdjde-
und Soilettegegenftande, eine bhitbjdhe
Sdiirze! Freilich hat die fleine Eitel-
feit {hon oOfter leife angedeutet, daf
Urmbandubren. fehr praftifd), durd):-
brodhene Gtritmpfe ganz bitbjdh {find,
BVelofabren u. dergl. audy nidht itbel —
aber all dieje Dinge, fiir die Niutter fein
Verjtandnid bhat, werben verjdhmerst.
€in bejdyeidenesd filberned Ringlein und
ein {doned Haarband bvermdgen bdem
Berlangen nadh) Shmud aud) 3u ge-
nitgen. Chrijtfind judt immer ein we-
nig der Cigenart feiner Kinder Redh-
nung 3u tragen und mit ibren Herzens=
witnfden cin gutgemeinted Abfommen
3u treffen.

Gn diefer Weife ungefabr mogen die
Crwagungen und Gedanfen der Niutter
geben, wenn fie fidh viele Wodhen um
poraud ibr SFamilien = WeibhnadhtSfejt
audmalt. Nun fommt nody die Frage
per Finangierung ded Unternehmens.
Gie befpridht fich mit dem Vater iiber
Die 3ur Verfiigung {tehende Gumme,
holt ihre Privatfajfe, in die fie anfangs
jeden WionatB ein Gdherflein gelegt. Sie
ift {o frob bariiber, denn bdiefe erlaubt
ibr mande Crgdanzung ded Alotwens
Digften, Da und dort eine fleine Yus-
{dmiidung, die dem Ganzen erft redt
den ,Glany und Scdhimmer” verleibt.
Gie notiert {id), wad jeded auf feinem
Gabentifcdh vorfinden {oll, und ftellt 3u-
fammen, wa8 fie audwadrtd beforgen

oder herftellen laffen mup. Die Hand-
werf@lente find o frob iiber frithzeitige
Auftrage, nicht minber bie Ladenge-
f{chafte. Wi, finben wobl in unferm
Haufe ein ‘B[ﬁgcben, o ir bie Gaden

‘verborgen halten fomnen, ein Gaft= ober

MWanfardbenzimmerden, einen Sdrant,
die mit Der verbotenen Dornrddden=
tiire Da8 ganze $Yabr bindurd) ibren

- Rei3 beibebalten.

$3bre eigene Urbeit teilt fich die Wiutter
genau fiir jede Wodhe ein. Suerft fertigt
fte an, wad durd) die Wafde gehen
mu, um gebraudhBfertig 3u fein; e3
erfpart ibr viel 3eif, wenn e8 gleid)-
3eitig mit Der Haudidfdhe bejorgt wer-
Den fann. Und alled, wad {fie felbit
anfertigt, mufy al8 Chrijtfind-Arbeit be=
fonber8 gut und {dhon fein. Gerne
{hmiict fie mit handgearbeiteten Stide-
reien, ©pifen, Slerftichen; reidht bei
groferer Kinderzabl ihre Seit nicht mebr,
o bebient fie fidh mit BVorliebe der jo-
liben Grizeugniffe unferer gegenwadrtig
fo ftarf darniederliegenden Stiderei-
induftrie und bilft vielleidht fo mit, in
eine arme Familie tieder etwad Ver=
dienft 3u bringen. Gie fennt vielleidht
aud) eine jorgenvolle Wlutter, die gerne
durd eine Gtridarbeit nebenbei ein paar
Rappen verdient; ed ift ibr bvielleicht
aud) ein Leihted, diefer S§rau auf direfte
Weife ein wenig Chriftfind fein 3u
fonnen. - '

Adht Tage vor Weihnadten miiffen
alle Gegenfjtande um WVerpaden und
Orbnen fertig bereit liegen. Spdtejtens
eine Wode vor LWeibnadhten miifjen
PVoitpafete Jpediert werden; o fidern
wir und am eheften redhtzeitige Unfunft
und jorgfdltige Bebandlung. Dod
redinen wir ja nidt beftimmt auf lehtere,
fondern berpaden wir alled jo gut, dafh
Drud und Stoff dem Gegenftand nihts
anhaben fonnen. LWir lieben e8, Weibh-
nadtdpafete in freundlid wirfender
Hiille 3u libermitteln. Bei Poitpaleten
darf Da8 nur filr' dad tiefit é“]nnere
unjere Gorge fein; ein feined Seibens
papier und ein Bandden darum; eine




bitbjche, nid)t 3u groge Scdadytel mit
reidlid Holswolle ober Seitungdpapier
umwidelt und aufjen ein fejted Vad-
papier mit einer Derben Gdnur fejt
sujammengebalten, eine Udrefje deutlid)
aufd Papier und nod) eine angehdngt
und darauf der Vermerf: ,AUn Weih-
nadten 3u dffnen!®

Lieblidyer geftalten wir unfere Pafete
fiir den SFamilientijd). AUlle feinen
Seibenpapiere, BVandden und Sdhad-
telchen, die wir Dad Fabr hindburd jorg=
faltig aufgeboben bHaben, werben nun
3u €hren gezogen, iiberall fleine Tannen-
3weiglein, da und dort eine launige Ve
merfung angebradt. Dad Audpaden
Diefer reizenden Hiillen, die o 3ierlidh
auf dem Sijd) geordnet liegen, maddt
jo piel Vergniigen!

Vergeffen wir aud) nidht, mehrere
Sage 3um voraud Wadjdau Su halten
unter bem Chriftbaumidmud, Oft fehlen
RKerzenbalter, Silberfaden, Drahtdjen
sum Feftiteden von Badiverf. RKersen,
. weiB ober farbig, fonnen wir meift 1 bid

2 Wodien vorher haben. Wir legen
bon Den Kerzdjen gleid) die ndtige An-
3abl fiir {pdtere Geburtdtage der Kinber
beifeite.

Gdugdeden fiir den BVoben wegen
ber RKerzentropfen, reine Deden und
Siidher 3um Belegen ded Gabentijdes,
ein giinjtiger Plah fiir den Chriftbaum,
jo Daf3 feine brennenden Lidhter nidht
Garbinen ober Wanbdbildern gefdahrlich
werben, feftlided Gejdhirr und Tijdh-
tud), dDa und dort ein STannenzweiglein,
wenn tmmer moglich ein frifdyed BVliim-
den und wenn’d nur eine bejdeidene
Primel, Gdneeglodden oder Veilden
jind: all dad mup bereit und ausdbes
padt fein. Auf den Abendtijd) gehort
ein Ileiner Lederbiffen — nidht eine
ganze Audwabl, aber etwald, dad man
jogar am Sonntag felten befommt, —
fo cinfad) e3 ift, in Dem feinen Gejdhirr
auf dem feftlihen Tid) wird ¢3 ald
Gotterfpeife genoffen. €8 ift bebauer-
lid), wenn fo viele Frauen die Nlitbe
fcheuen, ibr woblverwabried quted Ge=
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febirr hervorzubolen, wenn nid)t gerabe
fremde Gdfte anwefend find. Diecigenen
Familienglieber fithlen {ich nidht weniger
geebrt badurd) und geniefgen bad Sdhone
im eigenen Heim nur mit mebr Freude
und die fejtlihe Stimmung wird da-
purd erhobt.

Wieviel die Kinder felbft 3ur Hebung
per Weibnadtdfeier durdy ibre eigene
Urbeit, Gpicl, Gejang und RNeime bei-
tragen fonnen, bildet ein RKapitel fiir
fih, Deffen fich bie Nlutter bejonderd
annehmen foll.

od) eind: Um den bleibenden Ein-
prud ded Weihnadt3fefted im eigenen
Hetm 3u perftarfen, mufpy die Wlutter o
piel al8 mbglih 3u verbiiten juden,
baB Die Rinder vor der eigenen Weib-
nadtBfeter jhHon WeihnadtBveranital=
tungen pon WVereinen oder dergleichen
beigewohnt haben; aud) wenn irgend
moglidy fei der eigentlidhe Chrijtabend
ber ,grofe Tag“, nidt erit ber erfte
pder gar Der 3weite Weibnadidtag und
pann —: Ulle Herrlidhfeit muf wieder
ein Ende haben. €3 erjdeint mir wie
cine Cniwiirbigung, wenn man Den
Chriftbaum fo lange im Wobnzimmer
bebadlt, bid man feiner faum mebhr adtet.
Bid AMeujabr geniigtd. Lieber mit Ve=
dauern ald mit Gleidgiiltigieit bon dem
SFreudefpender Ubjdhied nebmen.H .

(m}

Chemie im Haushalt.
Von Dr. G. Wolff.

(Gdlup.) _
- (Radbruct berboten.)

Auper diefem Gebraud) ded RKod)-
falze8 im Haudhalt al3 unentbehrlichesd
Sujagmittel 3ur AWabrung wird e3 aud
bei Der hemijchen Grofindujtrie, nament-
i) in Der ©odafabrifation in grofen
Niengen verwendet. Gemdf feiner un=
gebeuren BVedbeutung ift aud) jeine Ver-=
breitung in der Watur eine febr reid)-
lihe. €& wird entweder im Crdinnern
in madtigen Lagern angetroffen und
bort bergmdnnifdy abgebaut, ferner aus
pem  Wieerwajfer durdhy Werduniten
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unter Uudnuung der Sonnenwdrme
ober aud ben natilrlidhen Salzquellen
(©olquellen) gewonnen.

Cinanbdered, im Hausdhalt gebrauchted
Chemifalium, wiederum ein Watriums
fal3, ijt bie ©odba, Dad foblenjaure
©al3 bed ANatriums; fie wird im Grok-
betrieb burd verfdhiedene Verfabren ausd
pem Kodhjalz mit Hilfe bejonderer Rea-
gentien gewonnen. Jn der Aatur fommt
jie nur in berbdltnidmdfig geringen
Alengen (hauptiadlidh in Agppten) vor.
gﬁr ben Haudbhalt it die Gobda von

ebeutung al8 Neinigungdmittel und
unterftitgt die Seife febr gut. AUller-
Ding8 greift fie die Wadjdhe an und
muf bedhalb mit Vorficht benuft wer-
den. Sn der Tedhnif pielt die Goda
ebenfall8 eine groffe Rolle und wird
namentlid) fiir die Seifen= und Glas-
fabritfation in febr bedeutenden Niengen
berertet.

Cin anbdered, der Goba fehr nabhe-
{tebended Matriumjalz, dad ebenfall3
Der Haudfrau mannigfade Dienjte
leiftet, ift Dad {aure foblenfaure Watrium,
befannt unter dem Wamen doppelt=
foblenfaured Watron ober Bull-
rifd Galsz. AWamentlidh al8 Brauje-
pulver wird e3 viel verwenbdet; dodh ift
¢@ aud) ein alte8 Haudmittel gegen
Wagenbejdhwerden. Dad ufjdhdumen
be8 Wafjerd berubt darauf, dak beim
Aufldfen Ddicfed Galzed in LWajfer
Koblenjdaure frei wird und in die Luft
entfliebt.

BViel wichtiger noch und von viel ums=
faffenderer Vedeutung find die Seifen.
Aud) bei ihnen fpielt Dad AWatrium eine
grofe Rolle, dad demnad) in der einen
oDer anderen SForm 3u den verbreitetiten
©toffen im Hausdhalt gehort. Die Setfen
find bie mebr oder minber reinen Aa-
trium= und RKaliumjalze der hobheren
Fett{duren und werben meijt mit einem
Varfiim oder Arzneimittel je nadh ihrem
Verwendungdzwede vermijht. Die
Ralifeifen find die belannten Sdmier=
feifen, wdabrend die fejten, 3ur Haut-
pilege am meijten benugten Seifen ANa-

triumverbindungen {ind. Sur Seifen-
fabrifation benut man fowohl Sierfette
(Talg vor allem) ald aud) Vilanien-
fette (Olivendl, Valmsl u. §. w.). WUlle
ette jind namlid) Verbindungen ge=
wiffer SFettjauren mit Glpzerin; durd
Behpandlung mit Aatron= oder RKali-
lauge werden die Fettjauren aud bden
Fetten frei und verbinden fidh mit bem
atrium und Kalium 3u Seifen.

-~ Bu ben Chemifalien, wenn aud) nidht
eigentlidh 3u den Crzeugniffen der dye-
mifchen Grogindujtrie, haben wir gewify
auch ba8 Wafijer 3u rechnen, den fiir
bie Crbaltung unjered Lebend wid-
tigiten ©toff. $n dem Suftand, wie wir
e3 al8 Irinfwaffer genieffen und ur
Subereitung Der Gpeifen vertwenden, ijt
e3 nidht eine hemifd) reine Verbindung,
fonbern enthdlt 0,1—2 . £). fremde Be-
{tandteile in Lojung. Davon {ind die
widtigjten Kalfjalze; Waijer, Da3 viele
Ralfjalze enthalt, nennt man ,bart",
wdbrend ,weidhed” Wajfer verbaltnids
madfgig wenig geldfte Ralffalze befitt.
Bejonbere Quellwdifer, wie die unjerer
beriihmten Babeorte, enthalten al8d fel-
tenere Bejtanbdteile - Wagnefium, AWa=-
trium, Gifen, Lithium, Radium u.y. w.
Mierfwiirdig erfdeint e3, DaR reined
Wajfer unjerem Organidmusd unzutrdg-
lidh it und nur dad verunreinigte
Waljer, wie ed die AWatur bdarbietet,
auf die Dauer befommt. Die Weruns
reinigung bed Wajfersd, d. h. bdie in
jebem natiirlichen Wafler geldjten Salze,
gebent ibm erft feinten angenebmen, fri-
{dhen Gejdhmad, wahrend reined dejtil=
lierte8 Wafjer fabe und dumpf {dhymedt.
Auperdem {ind aber die ver{dhieDenen

-Galze fiir den Aufbau unfered Korpersd

von groer Widhtigleit, die Kalffalze
fitr pa8 Wadhatum der Knodhen und

- Bdbne, die 3u einem grofen Teil ausd

RKRaltphodpbhaten bejtehen, die Eifenjalze
fitr Die Vilbung und Regeneration ded
Bluted, defjen roter Blutfarbitoff, dasd
Hamoglobin, ald einen feiner wich-
tigften BVeftandteile Cifen enthalt. Diefed
Ntetall, bad 3war nur in verfdwinden-




Der Nlenge im RKorper woranden ijt
unb gar nur in wenigen Jebntau-
fenbfteln eined Grammes taglidh
bendtigt wird, ijt von fo ungebeurer
Bedeutung fitr unfer Leben, dap jemand,
der pollfommen eijenfreie Wabhrung ge-

noffe, binnen wenigen Tagen an hod)= |

gradbiger Blutarmut 3Jugrunde gehen
witrbe. Der Tierverfudh bhat died in
iiberzeugender Weife gelehrt.

Dad reine Waifer ift -eine demifde
Verbindbung, die ftetd 3u 3wei Dritteln
aud Wafferftoff und einem Drittel aud
Gauerjtoff bejtebt.
iiber fedhzehnmal o Jdhwer ijt wie
Waflerftoff, wiegt in jedem Iropfen

Waifer bad eine Drittel Sauerftoff adht= |

mal {o viel wie die 3wei Drittel Waifer=
ftoff. Die Widhtigleit ded Wajjerd fiir
den Yufbau unjered Korperd illuftriert
am beften bie Tatfache, bafy dDer grogere
Seil unjered Organidmusd aud Wafjer
bejtebt. Dem entjpricht aud) die Ju-
fammenjeung unferer WahrungSmittel.
Gelbjt wenn wir von Getrdanfen und
flifffigen ©peijen abjehen, die natiirlid
3u einem iiberwiegenden Prozentfas
- aud Waijer befteben, fo finden wir aud
in unjeren fejten Wabhrungdmitteln einen
febr boben Waffergehalt.

o
Cin madtiges Heilmittel.

(Gdhlup.)
(Naddrud verboten.)

Ciner unbeimlichen KSranfheit, welde
oft 3u Lungenleiden fiibrt, ift mit Jpjte-
matijder Durdywarmung beizufommen:
der Gfrofulofe. RKRinber veriragen iiber-
haupt gut heie AUntwendungen.

Bei meiner Niethode der LWdrme-
anwendung bhanbdelt ed {id) aber nidht
nur um eine Durdhvdrmung, die von
furer Dauer ijft, fondern um eine
Warmeaufjpeiherung und um Fraftige
Unregung bder irfulation und Ver-
brennung im Korper, ferner um Aus-
jheidbung, benn die Hautporen werden
gedffnet, die Haut bdiinftet und wenn

Da ber Gauerftoff |

Die Unwendung, wie 3. B. dad aufitei-
gende Fupbabd, [dnger audgedehnt wird,
oder wenn man fidh nadyber tithtig be-
wegt, fommt e3 3u perlenbem ©Sdhwifen.
Giner alten Regel nad) Jollte man nad

- beiffen AUnwendungen eine Ffiible Ub=

gicgung madyen, um jidh nidht 3u er=
falten; die Criabrung gibt biejer Regel
aber nidht redht. Wlan erfaltet fidh viel
eber nad) einer foldhen AUbgiehung, ald
wenn man fie unterlapt. Wian foll {id)
nur jo warm angiehen, daf die Haut-
poren gedffnet bleiben und die Ver-
punfjtung ded audgefdhiedenen ©dhmweifesd
langfam vor fidh geben fann und nidt
ploglich; die Haut fehrt dann allmdh-
lidh in Den gewosbnlidhen Sujtand 3u-
ritd; audh bewegen foll man fidh, ober
aber ind warme Bett gehen.

Gerade diefe Offnung der Haut und
Die Damit ermdglidhte Ausdfdheibung ijt
widtig, weil RKranfheitBjtoffe ausdgejdie-
Dent werben, die nady einer falten Ab-
gieung wieber eher im Korper bleiben.

Cine griindlidere Durdyvarmung und
jtarfered ©dymifen ijt bei vielen Leiben
widtiger al8 jede Wlebizin, denn dic
meiften beruben auf Blutverderbnid, fo
3. B. bdie Blutarmut. JFh fannte blut-
arme und bleidhfiidhtige Verfonen, bei
Denen nidhtd anjdhlug, bi3 fie jebe Wodhe
3wei ©Sdhwigbdader nabmen. Dad Blut
fonnte fid) nidht erneuern tegen Dder
Giftjtoffe, die in ihm waren. Sdon
nad) den erjten Sdhwifbadern fiiblten
fie fich frifcher, hatten AUppetit und Luft,
fich 3u betwegen. Alenjdhen, welde 3u
Aierenleiden, Furunfeln und Hautaus-
jdldgen neigen, jollten {ich gerabe im
Winter durch Schwiten entgiften. Aber=
baupt follte jebermann e¢inmal in Dder
Wode Dden fid) immer im Korper an=
fammelnden Unrat heraudpugen.

Cine Durdwdrmung ded ganzen Kors
perd [at fich mit Eleinen, billigen, jeder-
mann 3ugdanglicdhen Nlitteln ergielen; jie
machen nur etwad Wiithe. Dad Unge-
nebmite ift jedodh ein guter Gdwily=
apparat, ber {dnell gebrauch@fertig her-
gerichtet werben fanmn.
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Wad) dem Gdvigen im Heipluftbad

ijt eine Ubwajdung notig, um den gif=

tigen ©dyweif fortsuipitlen. Wad) dem
oben Gefagten aber ift nidt falted, fon-
Dern warmed Waifer beffer geeignet.

€8 lafgt i aber feine verniinftige
Gefundheitdpflege und Wdarmefultur
Denfen obne planmagige Uudarbeitung
aller Nudfeln, obhne Tiefatmen im
Freien und griindlichesd Liiften der Jim-
mer und obne AUbbhdrtung.

Seber Wiann, und nod) mehr jebe
Frau Jollte ein Surnfpjtem fennen, dad
ihr ermoglidt, an jedbem Orte ohne Ges
rite, alle Musfeln ded Korperd dburd=
3uarbeiten.

Uudh die Ubreibung ift in bad Surnen
einzujchalten, nur darf man fidh nidt
pem Budyjtaben nad) an jie halten, muf
fie nicht immer mit faltem Waffer maden
und fann {ie jogar, je nad) bem pers
jonliden Vediirfnid, mit gan3 trodenen
Handen audfiibren.

Wit Shladen iiberfiillted Blut ftodt
leidhter. AUm Worgen, nadhdemt der Kors
per gerubt bat, haben jid) immer Aud-
{heidbung3jtoffe in den Geweben ange-
fammelt; durd) dad Surnen werden fie
beraudbefordert. Um Ubend vor dem
E?ubettgeben jollte man fich dburdh Surnen

en notigen Warmeiiberfluf holen, der
pazu gebort, im Bette fofort warm 3u
baben und jdnell einzujdlafen. Aud
unter Tagd bdienen einzelne Jbungen
sur Crivarmung der Fiige, 3. B. fiinf
Wiinuten lang SFuBwippen mit Knies
~ beugen. Ulle diefe Itbungen rufen ein

natiirlidyed Siefatmen hervor und miijfen
Daber beim offenen Senjter vorgenoms
men werben; Der ganze Korper wird
dabet reidhlidh mit Sauerjioff verjorgt,
die Verbrennung und Warmeerzeugung
~ wirb erbobt. Negelmdfige, gan3 furse
_ AUrbeit8paufen, bie zum Offnen eined
Fenjterd und einigen Sdreberiibungen
beniift werden, find 3u empfeblen, wenn
Die Verbaltnifje ed erlauben. Wer mor=
gend und abendsd 3u Hauje turnt, foll
e@ nadt fuw, alfo ugleid) ein Lujtbad
nebmen. Dad alled fann niht genug

empfoblen werden und ift die rund-
lage jur BVefampfung der RKdlte, aber
ed genilgt in unfern Werbdltniffen nidt
und fann nicht {o auldgiebig angewenbet
werden, daf ed geniigte. Bei vielen AUn=
geftellten, die viel figen miljjen, blutarm
{ind, reichen die forperlidhen Krdfte nidht
fitr 3u lange auBgebehnte Gymnaitif.
Bei {pjtematifden, fid) immer fteigerns
den Ibungen und allgemeiner Gejund-

Deitdpflege wird im Laufe der Fabre die

Leiftung3fabigleit febr gejteigert, aber
unjere jefigen Rat{dldage {ind befonderd
fiir AUnfanger. Bei vielen ift dad Kor-
permaterial aud) derart, bap fie nie iiber
eine geringe Leiftung8fabigteit hinausd-
fommen. Die Verbadliniffe {ind eben
foldhe, DaB bie Beit ber Criverbenden,
per Angeftellten begrenst ift. Bei allen
Diefen mufy die fiinjtlidhe Wdrme 3u
Hilfe genommen werden, nidht ald voll-
{tandiger Criaf, wad 3u verwerfen ware,
aber al@ Grgdnzung der im Kdrper
felbit 3u erfdlichenden Wdrmequellen.
Von diefem Standpuntte aud betradyiten
wir aud) die falten Wbreibungen. Wer
fih nad einer folden obhne iibermadige
Nuusfelanjtrengung gut und dauernd
erivdrmt, mag fie maden. Wer dasd
nicht permag, wer nervod und 3itterig
wird, wer nad) furzer LWiedererwar=
mung bald twieder froftelt, iiberbaupt
wer 3u RKatarrhen neigt, der laffe die
falte AUbreibung, ber madye Jein Luft-
bad wdhrend ded Surnend und made
heige Wajdhungen, Bdader und bie und
Da cin Heipluftbad. €8 gibt {dhwvdd-
liche Perfonen, denen nur ein beftimmted
Niaf von Vewegung gut tuf, fie tun
gut, 3wijden den WUrbeitdjtunden, aud)
tenn fie dabei in der Stube (ifen
miiften, etwad 3u ruben. CEin furier
Weg ober einige bungen am offenen
Fenfter find twobl unerldflid); darauf
aber ift Dad bejte ein heiBed SFubad
und eingehitllt auf dem Gofa ruben:
betoufite und fluge Sdhonung der Krafte
fitr wetfere Arbeit.

®Gang befonberd aber ift jur fiinjt-
lichen Warmezufubr allein 3u greifen,
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fvent e ftdh um BVefampfung erfter
pbier jdhon audgefprodiener Krantheitd-
anzeichen oder Cridltungen handelt. Hn
Diefen Fallen find meift jhon die Vor=
boten einer ©dhadigung dburd) Batterien=
gifte: Wiattigleit und Frofteln 3u {piiren;
Da Deift e3 vor allem dad Her3 fchonen,
alfo nidt fidh warm arbeiten, um 3u
jhwifen, jondern Rube und FHinjtlide
Warme ufithren. Fdh erinnere nur an
die tidijde Grippe, wo alled darauf
anfommt, dad Herz vom erften Veginn
ab 3u jdonen und dod) die Krantheits-
ftoffe jdnell audzujhwifen, und in
jolden Kallen bewadbrt jich wobl am
beften ein Heifgluftapparat.

Fraun Dr. G. Lucci=Purt{der,
Wadensiwil.

Riide.
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RKod)=NRezepte.
Htoholhaltiger Mein fann ju fhen Speljen mit Boriel!
burd) alfoholfvelen Wein ober waiferberdiinntent Strup, und
#u fauten Spelfen burd) Bitronenfaft exfest werben.

Blumenfohl=Guppe. Wan rojtet 200
big 300 Gr. Webhl fdhon hHellgelb, gieRt hiers
auf unter Umrithren 2—3 Liter falte Fleijdh=
brithe ober Waijfer mit dem ndtigen Galz
hingu und ldgt ungefahr !/ Gtunde foden.
Hierquf fiigt man einen in einzelne Gprojjen
3erteilten Blumenfobhl bei und lagt nodhmald
eine halbe Stunbde Fodyen, d. b. bid ber Blumens
fobl weid) ijt. Die Guppe wird itber mit MWild
serflopfted €igelb angeridhtet und ferviert.

Gerduderte Rinddzunge in Sul3. Eine
geraudjerte Bunge wird weidhgefodht, worauf
man fie in der Briibe erfalten [(aBt, dbann bie
gaut af%iebt, bie ©pite abjdneidet und in
“diinne Gdheiben jerteilt. Jn eine pafjende,
mit feinem OI audgeftridhene Sorm gielit man
cine ©didt fraftige, gut geflarte Guly undb
[aBt fie erftarren. Hierauf legt man WVerzies
rungen von cingemadyten griinen BVobhnen,
Den Bungenfpifen=Gdyeiben und audgezadten
halben %grnnenfd)eiben und iibergieht fie mit
Suls. enn dadfelbe erftarrt ift, legt man
bie juredhtgepufte Sunge ein, fitllt dbie Form
pollendd mit Gul3z an, ftellt fie auj Ei8 ober
fonit FithLund ftiirst fie [pdter auf eine Sdiifjel.

Warme Pajtete mit Gemiifefiillung.
Man fodt Blumenfobhljtidden, GSdwars-
wurseln, balbierte Waronen in toenig GSalz~

waffer &ar, nimmt fie heraud und ldgt bann
fleine KIBBden in Der Vrithe aufivalen. Dann
fitlit man den Waltetenteig mit ben Gemiijes

jtitdchen nnd Kdfen, figt nod) einige Kapern,

- Bwtebels und Gurifenwiurfelden hingu. Die

Gemitfebrithe benuft man ur Herftelung
etnter recht diden Vedhamelfauce und giept fie
iiber dagd Gemengfel, worauf man die Paftete
verfdhliegt und badt. Wird bie PVaftete obhne
Fillung gebaden, jo ftellt man bdie Fillung
warnt bid jum WUnridten und gibt fie erit
fursy vorher in die fertige Paftete.
»,Die barnjaurefreie Koft”.
Bunter Gemiifejalat. (in 4 Farben)
Weih: Nlan Dereitet einen gewobnliden
Rartoffeljalat. & elb: Gefodte, gelbe Ka-
rotten (Nibli) werden in feine Gtdangelden
ober Vldattdhen gejdhnitten, ertra mit Ejjig, OI
. §. . angemadt. RVot: Hiefitr nimmt man
rote Randen, mit Efjig, O, Vfeffer und Sal3
gemiid)t, ober man jdneidet Tomaten in
inne Gdeiben, entfernt Waffer und Kerne
und madt jie ebenfalld fir fidh an. Griin:
Gefodhte griine Bohnen werden ebenfalld ald
Galat angemadt. Groge Bohnen erfleinert
man fdrdgitber. Gtatt BVobnen Fann im
Winter audh) RKobl genommen erden, bder
rob fein gefdnitten ober gewiegt, mit Efjig,
O, Pfeffer und Sal3 vermengt, nad) Velieben
gef)ﬁn{tet ober roh berwendet wird. Fn Dder
Galatidhitfiel wird nun von diejen vier Farben
Galat ein jdHoner Gtern gemadt und jo falt .
ober warm jerviert.
‘ »@enn, Kartoffeljpeifen.

Englifde BVistuitipeife. Kleine Loffels
bigkuitd (aud) Buderbrotdhen genannt) bes
ftreicht man mit Erbbeer= vber Himbeerfonfi=
titve, legt immer 3twei und 3wei aufeinandber
in cine Glad{dhale und iibergiept fie 1—2
Gtunbden vor Dem Gervieren mit einer nidht
3u diden WVanillecreme. TFeiner Deffert..

Weihnadtsdtorte. (Cinfade Auptorte).
2 Taffen %i\'tnﬁenen Bwiebad, 2 Taffen ge~
mablene AWiiffe, 2 FLaffen Grieg, 2 Tafjen
Buder, wenig Gal3 unbd 2 Taffen Wild (aud
Kondendmildh) werben 3ujammen tiidhtig vers
mijdht und gut gerithrt. Bulesgt rithbrt man
1 ‘Padden Badpulver dazu und badt aus
Diejem Teig 2 RKudhen in gut audgeftridhener
gorm. ANad) dem GCrlalten werden fie mit
imbeermarmelade 3ufammengefesyt. Die Torte
famé audh noch mit einer Glajur uiberzogen
werDen.

Weibnadtdgebdd.

Weibnadtsjterne. AUuf 125 Gr. Suder
1 Eiweif, Gaft von !/ Bitrone, 125 Gr. fehr
fein getviegte, ungejdhalte Wlandeln, 1 Ei=
[5ffel Bimt. Buder und Eiweif !/2 Stunde
lang jdaumig jdhlagen, die NViandeln rajd)
beigeben unbd auf dem Brett 3u einem diden
Feig sufammenfiigen. Etiwad Suder, mit Nieh!
permifdt, uriidbehalten. WUuf diefem febr flinf
bie @Gterne auditedhen, damit der Teig nidht
autrodnet. Pad BVled) befjtretchen und mit
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Miehl beftauben. @leidy in mdgiger Hike gold=
gelb gebaden.

Springerli. 250 Gr, Buder werben mit
2 bi8 3 Giern ca. eine Gtunde gerithrt, dann
Gaft und abgeriebene Sdhale einer halben
Bitrone, jotie 200 Gr. Niehl und 100 Gr. ge=
jchalte geftogene NWlandeln bazugegeben. Nad=
dem ber Leig gut dburdhgearbeitet ift, lajt man
ibn 1 Gtunde ruben. Nun ird der Feig in
bie gut mit Webl audgejtdaubten Holzformen
(©Gpringerli=NModell) cingedriidt, dann auf ein
eingefetteted Vled) heraudgeftiirst und gebaden.
Die Gpringerli jollen unten braun fein und
oben teif bleiben. Gie werden beim BVaden
mit Papier bededt. '

MWarzipan = Karvtofjeln. 250 Gr. feiner
Buder, 250 Gr. gejdalte, feingeriebene NWan-
beln, efwad Bitronenjdale und =jaft und ei=
nige Sropfen Wafjer werden 3u einem Teige
perarbeitet. Davon formt man fleine. runde
RQugeln, madt mit einer biden Gtridnadel
£0cher binein und wadlyt die Kugeln in ge-
mablenem Bimt. — Aud ber gleihen Wiaffe
formt man auch die aufgefprungenen
Rartoffeln. Hiersu werden grofere RKugeln
gedreht. Um fie auffpringen 3u laffen, ge=
nitgt ein Drud auf die fertige Kartoffel.

Hofentnopfe. (Beliebted Kinderfonfeft.)
500 Gr. Webl, 375 Gr. Buder, 60 Gr. Butter,
ein Gi, Bitrone und etwasd Rofenvaijjer wer=
Den auf bem Vadbrett gut vermengt, finger=
dide Rollen ausd -der Wiafje gedreht, in 2 Cm.
lange Gtiidden gejdnitten, bie 3wifdhen ben
Handflddhen 3u Kndpfen gedrebt und im abs=
gefithlten Vadofen auf Dejtaubten Bledhen
hellgelb gebaden wetbden.

, Rodrezepte biindn. Frauen®,

Viindner VWirnbrot. 1 RKilo gute diirre
Birrien werden itber Nadyt eingetveidht, mit
250 Gr. audgejteinten Bwetfdgen, 250 Gr.
Feigen, 125 Gr. Sitronat und 250 Gr. Nup-
Fernen flein gejchnitten ober groblidy gebadt,
mit 2 L56ffelden Simt, 1 Loffeldhen Anis,
/s Qoffeldhen gejtoenen Gewiirinelfen und
einer Taffe voll Bienenbhonig oder Birnens
jaft gemijht. Dann wird auf 500 Gr. ausd-
gewallten WeiRbrotteig !/s obiger Fiille wie
eine dide Wurft gebauft, der Teig auf beiden
Geiten daritber gelegt, nady Belieben versiert
und bei ftarfer Hife im Ofen gebaden.

Frage=Cde.

> \
0000000806009000000000 2000090000000000

Antworten.

90. [ finde aud Kameelhaarwolle gears
beitete Deden und Gtritmpfe ungemein warm
und angenebm 3um tragen. [ wiirbe alfo,
wenn wmir die LWabhl freigejtellt toiirde, Kax
meelhaordeden jeder andern Pede tnrsiegen.

91. Fragen Gie bei den tm ,Fravenheim”
inferierenden Firmen der Hausdhaltungdartifel=
branche an, 3. V. bei Benbder, Oberdorfitrafe
9—10, Biiridh 1. Gie werben ben fragliden
RKaffecfoder gewif an dem einen oder an=
deren Ort nod) befommen. C.

92, Gie fdhwdrzen bdie farbigen SdHube
gan3 einfacdy mit der fduflichen Leder=Appre=
tur, genannt Aerolin. Dad VPraparat ijt tef-
fdhivars und bdlt qut. GSie werden ed in jebem
©dubgejdyaft Faufen fonnen, aud)y in Dro-=
gerien. Hausfrau.

. Sragen.

93. Gind Badformen, 3. B. Gugelhopf=

formen aud8 Wluminium empfehlensdwert?
Haudfrau.

94, Wie Fann man moglidhjt Gasd jparen?
Unjere Redhnung ift immer fo grof!
Hausdtodter.
95. UWie fann man verbiiten, daf bie Kar=
toffeln in 3u warmen Kellern 3u friih auss
feimen 2 ¥

96, Wer nennt mir eine gute WUnleitung
sum Selbjtfdhufternn und audy eine Vezugs-
quelle fitr Naterial, Werlzeug &.? Von be=
freundeter Geite wird mir gefagt, alle diefe
Dinge feien teuer und man fonne manded
PVaar ©dHubhe im Laben faufen fiir dad Geld,
Dad man auf diefe Weife anlege, Wer fpridht
augd Criabrung? Beate.

97. Worauf hat man beim WUnfauf eines
alteren Hauddensd in erfter Linie 3u adten,
um jich vor Gdhaden 3u bewabren? Wlan
rat mir von allen Geiten ab, dodh faufen ja jo
viele! Fiir Rat dankt Biirdyerin.

Gleftrizitdt im Haushalt.
(Gingefandt.) Die internationale eleftrijdye

- Ausitellung in Leeutvarden (Holland), welde

vor wenigen Tagen ihre Pforten {dHlok, madte
¢8 jidh 3ur Defonderen Uufgabe, 3u einer Jeit,
ba grofe RKraftzentralen Hollands neu bdem
Betriebe iibergeben wurden, die verfdiedenen
AUnwendungdmoglidfeiten der Eleftrizitdat der
AUllgemeinheit vor ugen 3u fihren. Unter
Den 3ablreichen WUpparaten, die fpeziell dazu
dienen Jollen, in unjerer an Hilfdfrdften vers
armten Beit die Wrbeit im Hausdhalt ju er=
leichtern, fpielen bie Gtaubfauger eine fithrenbde
Rolle. Aeun verfdicdene Fabrifate bdiefer
Brande, bauptjadlidh amervifanijder Pro=
venien3, gelangten in Leeuwarden ur Aug-
ftellung. Die [Jurph bat nad) eingehendber
Priifung einzig die eleftrijhen Gtaubjauger
Lour® (der Glectro Luy A.=G. in Siiridh) einer
Audzeidhnung fiir witrdig befunden und diefem
jeit 3ehn [abren in der Gdweis vorteilbaft
befannten Upparat die golbene NWiebaille und

Da2 @Hhrenbiplom fiir Konftruftion uerfannt.
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