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Nv. 3. XXVIIIL Fabrgang.
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Er[dheint jabrlidh in 24 Ilummem

Riirid, 29. Sanuar 1921.

Bittern Gebanfen und luft'gen Sraumen
Wuht nidht 3u vielen Raum einrdumen,
Kommit feinen Gdritt
Vorwartd dbamit!
Der Tag bringt AUrbeit, mady’ dir 3u tun!
Haft wad aejdafft, wirft beffer rubn.

a Trojan.

Gljitemattfcbe Hausfithrung.

(Nadbrud berboten.)

Konnen wir und ein Fabrifationd='
gefdhdft denfen, dad nur aud Werf=
{tatten ophne Biiro bejteht, mit andern
Worten: dad feine Urtifel in Nlenge
berjtellt und umfesit, aber nichtd notiert
und nidht8 falfuliert? Wir horen ges
legentlich bon RKleinbetrieben, dap fie
trof titchtiger tedhnijdher Leitung nicht
sum erwarteten AYufblithen fommen;
nur Ddedbalb, weil ihnen eine umfidh»
tige faufmdannijde Leitung fehlt.

Mit Joldhen milffen toir leider bdie
meiften Haudhaltungen vergleichen. Sn
rajtlofem leife arbeitet die Hausdfrau
vom frithen Wiorgen bi8 3um {pdten
Ubend; dod) niemand fitblt {icdh bejon=
Derd wobl in ibrem Haud; vor allem
it badfelbe nicht, wie ed fein fonnte,
die bebaglide Gtatte der Rube und der
Crholung. — Weniger arbeiten, mebr
penfen, wiirde ein {honere3 Ergebnild
bringen.

Urme, geplagte Hausdfrau! Aun dad
SJabr wieder frijd begonnen, probiere
ed einmal mit einem neuen Gpftem!

Gehe 3um Kaufmann in die Lebre
und bore auf die Forberung ber Ars
beiter: Weniger AUrbeit, mehr Rube!
Wohl wirft Du nidht gleid) den Udht=
ftundentag einfithren fonnen — e ijt
aud) nicht notig, weil Deine Arbeit nidht
mit ber abftumpfenden Fabriftatigleit
3u vergleichen ift. Uber durcdh wobl-
iiberlegted, intenfived Sugreifen wirft
Du pielleiht in 3ehn Stunden fertig
bringen, woju Du bidher deren 3mb[f

bedurfteft, und dbamit gewinnjt Du eine

bi8 3wei Stunden 3u freier Verfiigung
fitr Did peridonlich, wo Du lefen, {chrei=
ben, mufizieren, handarbeiten ober jonit
etivad tun fannjt, wozu innere RKrafjte
Didh) drangen, und dad mithiljt, Deine
eigene Perjdnlichfeit frei 3u entwicdeln.

Aimm ein Hefthen und notiere Dir
einen Urbeit8plan in grogen Siigen fiir
pad gange Jabr, genauer verteilt auf
Die eingelnen NWionate, von bdiefen auf
die Woden, und jede Wodhe arbeite
fitr jedben Sag jede Stunde zum vors
aud genau aud. Kodyen, fliden, ndaben,
alle8 bat 3ur fejtgefesten Seit 3u ge=
fheben; vergiy aud) nidht, ein ganzesd
ober ein I)aIbeB Gtinbddhen einzujdalten,
wo Du in Liuke ganj Deiner Familie
gehoren willjt.

Die Gffendseiten allein {ind Dir fejtge=
fest burdh Schule und Beruf der Deinen;
die iibrige 3eit fannjt Du nad) eigenem
Crmejfen einteilen.

CinGpeifezettel fiir bie ganze
Wodhe 3um voraud zujammengejtellt,
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erleichtert Dir die Urbeit fehr und bie
ANabrung wird beffer und abwed)3=
lung8reicher. Wade in Dein AWotis=
bud) eine iiberfichtliche Sujammenitel=
[ung von Gupypen, Fleijdh, Nildh= und
Cierfpeifen und Gemiife. AWimm Ffir
Deine Opeifesettel ein groBed, fejtesd
Blatt, bad fiir ben ganzen Nionat ausds-
reicht, 3iehe adit LangSfolonnen, bie
erfte fitr a8 Datum, die iibrigen iiber=
{hreibe mit den Wodentagen. Hn jebe
RKolonne jee den Gpeijesettel fiir den
betreffenden Sag. Du wirft auf bdiefe
Weife leidht verbiiten, daf an gleidhen
Wodentagen immer bdie gleihen Ges
ridhte erfdheinen. Wadhrend Du died auf
Den Gpeifesettel aufjdhreibit, notierft Du
borweg auf einen Blod, wad eingefauft
werden muf; jo fann aufer Brot und
Klelfdh fitr die ganze Wodhe alled auf
einem ®Gang bejorgt werdben. Sm GSpe-
sereilaben fannit Du aufgerdem der Vers
fauferin ihre Urbeit nod) erleichtern,
wenn Du ihr Deinen Settel vorlegit,
pamit jie die SGaden ridhtet, bid Du
ander8wo nody Cinfdaufe beforgt bhaft.
Gie wird Dir gleid) aud) auf Deinem
Settel die Preife notieren und Dir o
bad GCinfdreiben ind 5au8[~a[tung6=
budy erleichtern.

eden AUbend jtudbierit Du den mor=
gigen ©peifesettel, bereitejt {hon einiged
vor, um e3 gleidh nad) dem SFriibftiicd=
fodhen auf den nod) beifen Herd aufs
3ujtellen, und B 3eitig in die Kodhfijte 3u
bringen. Der voraud beftimmie Speifes
zettel wird Dir mande Crjparnid an
Seit und Brennmaterial ermbglidhen.
Berteile die iibrige Haudarbeit gut neben
dem Koden und madie immer da 3u-
erft Orbnung, wo Unordnung am meijten
ftort. Verfteife didh) nidht auf dbie Fdee,
pal vor allem {dhon um adyt ober neun
Ubr die ©dlafzimmer in Ordnung fein
miiffen. Gewdhne Du Didh) und bie
Rinbder daran, vor dem %er[aﬁ'en Der=
felben bie Joilettenfadhen in Ordnung
3u bringen, die SFenfjter 3u dHffnen und
Die Bettjtiide auf Stiihle aud3zulegen —
bann mbgen bie Gdlafsimmer rubig

warten und audliiften, big alle iibrigen
Raume in Ordbnung find. Dod) forge
dafitr, dbaf alle Puh= und NRaumungs=
arbeiten am Vormittag vollendet wer=
Den, aufer diejenigen der RKiidhe. Hait
Du mebhrere Simmer 3u beforgen, {o
merfe Dir eine beftimmte Reibenjolge,
nad) der Du f{ie vielleiht jeben 3weiten
Tag etwad grimdlider pubeft. Aadhs
mittag® mup wieder 3ur feftgefeften Seit
aud) die Riide in Ordbnung jein. €3
ift aber nidht ndtig, daf Du Did) mdg=
lidhit rafdh nadh Beenbigung der NWabl-
3eit babinter madijt. Gonne Dir und
Dent Deinen ein halbed Stiindchen ge-
miitlichen Verweilensd.

Wenn bdie RKildhe inftand gefest ift
und Ddie RKinder in der Sdule fjind,
dann finbejt Du wohl am ehejten Dein
cigened Gtiinddhen! Dad gany Kleine
wird Jdlafen; bdie groferen fonnen
[ernen, fich {o lange allein 3u unter=
halten. NTit frifjdher RKraft und mit
mebr Luft wirft du nadber binter
Deinen ANabforb gehen und bereitwillig
allen AUnliegen wieder Aug und Obr,
lethen. — Gudye aud) die JdHredliden
obligatorifhen Pustage o milde al3
nur moglidh 3u gejtalten, Dir und den
Deinen uliebe. €3 ift dbodh nidht notig,
paf audgeredinet am Freitag ober Sam3-
tag Dad ganze Hausd von oben bid unten
auggefebrt werde. Dad [dft fih gany
gut auf alle Wodyentage verteilen, fo
pafy ber ©amBtag gan3 ertraglidy wird.

Aun die Cinteilung ded Betriebs-
fapital8! Dafiir wirit Du aud) bei
Deinenmr Nlanne grofed Sntereffe finden,
wenigjtend fiilr dad8 CErgebnid! Da
mut Du ganz befonderd ein guted
Beifpiel am RKaufmann nebhmen, wie er
muft Du judhen, grogimdglidhen Gewinn
3u 3iehen aud ber Gumme, die Du in
Deinen Betrieh bHineinnimmit. Bor
allem dringe darauf, bag Du fiir die all=
taglih laufenden Uudgaben Dein mo=
natlihed Haudhaltungs8geld befommit
und Ddaritber ein fleined Tafdengeld
fitr perfonlihe Bebdiirfniffe, iiber die
Du nidht Redenfdhaft ablegen mufst
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und willif. Wenn ¢3 nur wenige
Franfen {ind allmonatlidh, jo fitbljt Du
Didh) piel freier und fannjt Dir und
anderen manche fleine S§reude bdamit
madhen und — Du fommit nidht in
Verfudhung, Dir durd) fleineFaljhungen
im Haudhaltungdbudy felbjt 3u bhelfen.
Der Vejtand Deiner Haudhaltungstaife
mufpy itbereinftimmen mit den Cintra-
gungen ded Hausdhaltungdbudyed. Will
pie Gumme nicht auBreichen unbd it e3
nicdht moglidh, {ie 3u erbohen, fo mukt
Du immer und immer wieder die ein=
3elnen Kolonnen iiberpriifen und iiber=
legen, ob e8 nidht dbodh) moglidh fein
fonnte, ohne Sdaden die SGumme der
einen oder anbern herabzujefen. Iber
die Unlage Ded Haudhaltungsdbudyesd
will id) mich nicht ndber einlajfen; e8
gibt beren verfchiedene, jebr vorteilbajte
nady amerifanijhem Gpjtem, o 3. B.
Dad vom ,©dweizer Frauenheim” hers
audgegebene.

Quun find nidht nur die tdagliden Be-
piirfniffe fiir RNahrung Deiner Gorge
unterftellt; jebed Sabr werden verjdhies
dene grofere Aeuanjdaffungen notig.
Jiberlege Dir gleidh 3u AUnfang, was
im Laufe ded HFabred an RKleidern,
Wadjdhe, Gerdten neu befdafft werben
muf. Wade eine Lifte babon und fese
pie mutmaflidhen Preife, iiber die Du
Did) imjormieren fannjt, dazu. Bes
pridh) Didh dariiber mit Deinem Nlanne,
pamit auch er fein Bubget bdanad
ridhten fann. Wande Wikftimmung
itber unzeitig geftellte, unerwartete Ans
fpriiche fann o vermieden werbden.

Qiotiere auf einer befondern Tabelle
Die gemadten grogern AUnjdaffungen,
Seit, Preid, Lieferant; fitge {pdter Bes-
merfungen iiber Deine Crfahrungen
pamit bei. Dad wird Dir bei anberen
Gelegenbeiten dienen. Auf die gleidhe
Sabelle gehdren (auf bie Riidjeite)
Udreffen von Gejddften, die Dir emp-
foblen werben und deren Du VDid) ein-
mal 3u bedienen gebentit.

Cine bejonbdere Tabelle beanfprudyen
Die Herbjtoorrdte an AWahrungdmitteln

und Brennmaterial. Seit bed Cinfaufs,
Alenge, ©orte, Preid, Lieferant mup
porgemerft jein. Aadtraglihe Bemers
fungen iiber da8 Uudreidhen berfelben
und bdie Haltbarfeit {ind Dir [pdter
wieder von Yufen.

Ulle diefe Sabellen lege {dhon jauber
an, in gleidher Grofe, 3u leidhtem Er=
fennen womdglidh in ver{diebenen
Farben oder lajje bei jeder in wedh-
felnder Hobe ein Ofreifden mit der
Aufichrift vorftehen, und verjorge fie
in einer ©dadhtel neben Dein Haud=
haltung8bud). Vielleicht legft Du nod
ein fleine8 Werzeidhnid Dbder SFejttage
Deiner Ungehorigen und Kreunde dazu
und notierjt vorweg Deine Fdeen fiir
gelegentlidhe Aberrafdhungen an Ddiefe.

Und wenn Du daran gebit, Deine
groBen und fleinen Bebiirfniffe in den
Raufldden 3u bejorgen, wdble, wenn
immer mbglidh) eine Seit, wo Du denfen
fannjt, da lefitere nicht mit RKaufenden
tiberfitllt {ind; betrete aud fein NWagazin
ohne genau 3u wiffen wad Du willjt.
Priife Preid und Ware wohl und
wenn beibed Did) nid)t befriedigt, fei
ebrlid) genug, dem Verfaufer offen 3u
fagen, dap Du Did) vorerft nod) an=
Derdmwo informieren willit. Bebiene Didh

- por allem in gut befannten reellen Ge-

jhdften und fei jtetd etwad mifgtrauijcdh

gegeniiber Audverfaufd= und Rejtens

angeboten.

Sn und aufer dem Hauje gejdebe
nidht dad geringjte ohne vorberige flare
Nberlegung. Bei der Wlannigfaltigeit
unjerer Obliegenbeiten find Alotizen

“unerldglid). Gie entlaften unjer Ges

dadinid und maden ed fret 3u weiterer
Aufnabhme. H.-E.
O

Gine tdglidhe Aberfidht ded Geleifteten und
Griebten madyt erit, baB man feined Tuns
getwabr und froh werbe; fie fitbrt jur Ges
iffenhaftigfeit. FFebler und Frrtiimer treten
bet folder tdglihen Budfithrung von felbit
hervor. . ®oethe.
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Ralte Fiife.

_(madibmd berboten.)

Weit verbreitet ijt dad Leiden bder
falten SHiige, e8 fann jowobhl bdie Urs
facdhe al8 audy bdie Folge von Krant-
heiten fein. Wer dauernd falte SFilje
bat, ijt miBgeftimmt, grieS8gramig, un-
Iujtig zur AUrbeit, fein Unbehagen {tei-
gert fih oft bi8 3ur wirflidhen Krant-
heit. Die meifjten jogenannten ,Erial-
tungBfrantheiten” bhaben ihren Grund
in dronifd) falten SKiigen ober {ind dodh
wenigftend bdauernd von bdiefem Itbel
begleitet. Diefe Leiden liegen fidh ver-
bitten, wenn man bdie falten SFiige ener=
gifd Dbefampfen wiirde. Nleift aber
gebt man in ber Wabl der Nlittel 3u
Deren Vefampfung unridhtig vor.

€8 fommt vor allem darauf an, dben
Fiigen bie vorhandene Cigenwdrme 3u
erbalten. Feudhtfalted Wetter und falte
Supboben wirfen in erfter Linie ungiin-
ftig ein. St nun die Kupbefleibung
nicht tmjtande, die Cigenwdrme ujams
men3ubalten, jo werden die FFiifge {ebr
bald falt. <Ubgejehen von durdnagter
Fufbefleibung, die ibrer Uufgabe nidht
geredht werden fann, ijt die AUrt und
Weife, wie wir heutzutage unfere Fiige
ein3wdngen, jhuld daran, da wir bei
fitbler und falter Uufentemperatur meijt
an falten Siigen leiden. eben ber
Cnge be8 ©dyubwerfed ift e8 die Uns
burdhlaBigleit bed Lederd, bdie eine dau-
ernde UbLithlung der SKiige im Gefolge
baben muf, je unbeweglicher der Fuf
purdy da8 Sdubwerf gebalten wird.
Seber Korperteil bildet fidh jein eigenesd
Rlima 3wifdhen der Haut und der Be-
fleibung. ©o aud) der Fuf. Je grofer
nun der Ddort befindlihe Luftraum ift,
Defto giinjtiger fiir den Fuf wird fid
piejed Rlima geftalten. Widht bad Ge=
webe Ded Gtrumpfed halt unjeren Fufp
warm, fondern bder von Ddiefem fejt=
gebaltene Luftraum. Dide, wollene
Otriimpfe bedingen dad Vorhanbdenfein
einer fjtdrferen Luftidhidht al8 bdiinne,
baummwollene Striimpfe. Bebhdlt man die
Gfriimpfe 3u lange an, o verfilzen fie

und gewdbren einer ijolierenden Luft-
{dhidht wenig Raum.

Kann der Fuf infolge Undurdyldffig=
feit feiner Vefleibung nidht geniigend
augbiinjten, jo wird der Strumpf feudht;
e wird Dem Fuke reicdhlich Wadrme ent=
3ogen. Die Audbiinftung wird durd
{dhlecht gepflegted Lebderzeug verhindert.

SJeber Wenfdh fann aud vorftehend
Gefagtem . bie notigen Lebren jelbit
siehen, um fjein Leiden 3u befdmpfen.
Letder fommt man dabei oft 3u Jlber=
treibungen. €3 gibt Leute — bdie den
gangen Sag in diden Filzjdhuben bers
umlaujen, und bdie dabei dodh jtandig
itber falte SFiige flagen. §¥n der an fid
ridhtigen Erfenntnid, baf ibre enge und
undurdldffige SFupbetleidbung durd) weite
Stoffidube erjeht werden muf, langten
fie bet ben SHilzjdhuben an, obne 3u
bebenfen, baf ibr ibel moglidhermweife
andere Urjachen babe, wabricheinlich
Wangel an Bewegung, vielleidht aud
forperlidhe Leiben. Wer geswungen ijt,
fiend obder ftehend bei falten SFup-
boben 3u arbeiten, mufy vor allem fiir
redht weite S§ufgbefleidbung forgen. Die
aud Gtrobhgeflecht angefertigten jind bier
vorbildlidh. Bei Gtoffidhuben jei basd
Obergeng nidht 3u didt, fondern [ufts
ourdlajjig. |

Ulle vor{dyrift8gemape Fupbetleidung
nitht aber red)t wenig, wenn e3 den
iigent an Dder ndtigen Cigenwdrme
mangelt. Dasd ift eine Folge von unges
nitigender Durd)blutung diefer Organe,
bie wieberum vielfady uritdzufithren ijt
auf eine mangelbafte SFuppflege. Oft
feblt e3 an der ndtigen Sauberfeit. Daf
die Haut joldher SFiige, die {tandig ver=
ftopfte Voren bat, nidht gut auddiinjten
fann, wird wobl jedem flar fein. —
Aud) mangelnde Bewegung 3eitigt uns
genitgende Durd)blutung der Haut ded
Fufed; fie tritt darum viel bei Leuten
auf, die den ganzen Tag iiber 3u fifen
geswungen find. Doppelt jdHlimm ijt
e8, enn die fitende Lebendweife mit
anfjtrengender Geiftedarbeit verbunden
ift; bag nad) dem Gebirn ftromende

i
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Blut wird jum Teil den Fiifen ent-
3ogen. Bei lange anbaltendem Sifgen
werden die Ubern ded Beined dauernd
sujammengepret, wad bei der Blut-
perforgung der SFiige von nadpteiligem
Cinflul fein muf.

Leuten mit figender Lebendweife ift
3u empfehlen, die AUrbeit djterd am Tage
fitr Die Dauer von 10—15 Nlinuten 3u
unterbrecdhen, um ihre S§iige durd einen
fleinen ©pasiergang 3u erwdarmen. Aud)
heiBe Supbdder ober Wedhjelfubdader
jfind wirfjam. ©Ob mangelhafte Durdy-
blutung der§iige eineSFolgevon {dhlechter
Blutzirfulation (Blutarmut, Bleichjudt,
Herstrantheiten, Storungen ded Pfort-
aberfreiglaufed |RKrampfadernl!]) it
fann nur dburd) Gadyverjtandige feftge=
jtellt werden. Gie miifjen bann energifch
befampft werben. WIS allgemein anzu-
wendende Nittel 3ur Vefferung ded ald
Begleiterfdheinung auftretenden Leidensd
Der falten SFiifge feien fury genannt: Cine
naturgemdfe Didt, verniinftige Haut=
pilege durd) regelmafige Wafdungen
und Bader aller Art (Waifer-, Dampf-
und Heifluftbaber, eleftrifdhe Lidhtbdbder,
©onnen= und Lujtbdader), driliche Be-
bandlung durd) bheige und Wedjelfuk-
baber, Gymnaitif und lebc’irtun_csl.H

Haushalt.

BVorteilhafte Werwertung gefrovenen
Objtes.

€3 fann jelbjt in gut gefithrten Hausdhal-
tungen einmal vorfommen, daf aud Unadht=
famfeit oder bei ploglid) auftretendem ftarfem
Frojt Da8 cingefellerte Objt gefriert. Alan
braudt diejed nidht gleid) ald verloren 3u be=
tradhten und wegzuwerfen. GE3 gibt ein ein=
fached Wlittel, gefrorene8 ObJt ohne irgend
welden Wadhteil fitr die Gejundbheit nod) ald
ANabrungdmittel 3u verwerten. Diefed MWlittel
befteht im {ofortigen Cinfodhen der gefrorenen
Frivhte, auf dbie namlidhe Art und Weife, wie
im Herbjt dad reife Objt ald Warmelade ober
MWug eingefodht wird. Hat man nidht gleid
Beit und Gelegenbheit jum Cinfoden, jo er=
balte man dad Objt bi8 3u diefem Seitpunft
in gefrorenem Buftande; ein vorberiged Auf-
tauen mufp vermieden werbden.

Bisweilen [dht fidh, wenn die Rdlte nidht
fehr grof war, leiht gefrovened Objt aud fiir
Dert Rohgenuf wieber braud)bar madhyen, vhue
erheblih an Gdmadbaftigleit einzubiifen.
Durd) Verfudhe an eingelnen Fritdhten, die
man allmdplich zum Wuftauen bringt, ldft
fich jebr bald ermitteln, ob folch gefrorvened
Objt toieder geniegbar tird ober nidht. Su
biefem Bwede bringe man bdie betr. Probe=
friihte in einen Raum von 1 big hoditensd 2
Grad Warme, o fie ganz langfam auftauen.
Werbden fie hiebei nidht jhwarz und verlieren
jie audh an ihrem guten Gejdhmad nihtd (am
Aroma biien fie immer etwad ein), bann darf
man getroft aud alle anbern gefrorenen Frichte
auf dieje Weije langfam 3um auftauen bringen.
Cin Veriihren ded Objted mit warmen Han=
bent, jowie dad Driiden und Werfen dedjelben
ift 3u vermeiden, ebenjo aud) ein Uujtauen
gefrorenen Objted durd) Cinlegen in faltes
Waifer. Bu bemerfen ijt nod), daf jebr jajt=
reiche Objtjorten am froftempiindlichiten find,
wahrend trodenfleijdhige Gorten 4—6 Grad
Ralte nodh gut ertragen, obne 3u betbergen.

Cingetrodnete Niifje

werben wieber geniefbar, wenn man jie von
ber Gdyale befreit und einige Gtunbden in
MWildh legt. :

Das ShHwarzwerden alter Kartoffeln

ioird perbiitet, wenn man dbem Kodywafer ein
paar Tropfen CEijig 3ufigt.

Sufjammenfallen der -gulsbi'itteu

perhindert man, wenn man in den Rand, dort
wo jic) die Bretter treffen, eiferne Wafdbiitten=
flammern einfcdhldgt.

4 L
4
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Kod)=Reszepte.

Altoholhaltiger MWein Lann su ffifen Spetfen mit Bortell
burd alfoholfrelen Wein ober twafferverbdiinnten Sirup, und
s fauren Speifen dburd Jitronenfaft erfest werben.

BVobhnenjuppe.

300 Gr. weife oder farbige Bobnen, 2 Liter
Wafjer, je 1 Gtid Laud), Gellerie, Niibe, 1 C-
[6ffel Grett, 2 ERIOfiel Nebl. Die Bohnen wer=
ben erlefen, gewajdhen und iber Wadht einge=
weidht, dann mit dem ECinweidhwafier aufge=
Test, Waffer und Suppengemiife jugefiigt und
Die Guppe 1'2:—2 Gtunden auf jdHwadem
Feuer gar gefodht. ! Stunde vor Cilendjeit
wird dag8 Wehl im Feit gefdwibt, falt ab-
geld|dht, bie Guppe 3ugefitgt und fertig gefocht.
Dieje Guppe fann iiber gerdijtete ober gebdbte
Brotiviirfel angerichtet werden. (20 Winuten

- Borfodyzeit und 3 Gtunden in der Kodfijte.)
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~ Dad Witfodhen einer Spedjdhwarte obder
einer gerdudjerten Wurjt madht die Guppe
nodh fchmadhafter.

KRalbshirn in BVutterfauce.

1 Ralbsbirn wird in lauwarmed Waijer
gelegt und rein abgebHdutet. Dann werden in
Der Pfanne 1 Stiidden frifdhe Butter und 1
£0ffel Mehl 3ufammen gebdiinjtet, 1 Schdpf=
I5ffel Fleifhbriihe, Dad ndtige Sal3, 1 Prife
Niuslatnuf 3zugefigt, wenn bdie Brithe Fodbt,
Dag8 Hirn bineingelegt, 5—10 Winuten ge=
fobt, Bitronenjaft daritber getrdufelt und heif
ferpiert. Wan Fann gebihte Brotjdheibchen
ober Gtengeli vingd8 herum legen oder Dasd
Hirn darviitber anridyten.

Wybder, ,Biirgerlihe Kitche.

Gebadene RKartoffeln mit Heringen. .

3u diefer Faftenpeije paft gebadter Kobl,
Rotfraut oder trgend e¢in Gemiljejalat, roh
ober gefodht. — Biwei gejalzene Heringe twerben
gut gewafjert, d. h. einige Stunden,vor Ges
braud) in frifded Waffer gelegt, nadhher ge=
reinigt und in beliebige Stiidlein gefdynitten.
Frijch_gefottene RKartoffeln werden warm in
feine Gcheiben gefdhnitten. Hernad) wird eine
feuerfefte Platte, weldhe 3u Tijd) gegeben wers=
Den fann, mit Butter ausdgeftrichen, eine Lage
von Den RKartoffeln hineingegeben, dann von
den Heringen, etivad Butter darauf gebrodelt
ober einige £offel voll jauren oder fiigen Rabhm
daritber gegoffen. Nun fommt wieder eine
Lage Rartoffeln, Heringe, Butter oder Nahm,
big bie Platte voll ijt, 3u oberit Kartoffeln und
Butterflddden. Die Gpeije wird im Ofen ca.
5/« Gtunden gebaden und fo aufgetragen. —
Gtatt Heringe Fonnen aud) Gardellen pvers
wendet twerden.

Genn, ,100 RKartoffelfpeifen”.

Gedampiter Wirs.

Die Wir3topfli werden gut gereinigt und
halbiert ober gevierteilt. §n leicht gefalzenem
Wafler fodht man fie nidht 3u weich, Hebt jie
aud dem Waffer und ldft jie abtropfen. NWan
dampft fie-Dann in etwad BVutter und wirst
beliebig nod) mit fein gehadten Swiebeln.

KRadsrofti.

NMan jdHneidet 500—600 Gr. Vrot, wie ju
Guppendiuntli. 200—250 Gr. RKdfe, 3. B. audh
MWagerkdje, {hneidet man ebenfalld fein. Dar=
nad legt man in eine Gdiifjel eine Lage Vrot,
ftreut Rdfe bariiber, wieder BVrot u.j.f. WU(s=
dann giegt man {o viel heiged Wafjer 3u, ald
e8 einjaugt, dedt barauf die Sdhitjjel und lapt
e8 eine Viertelftunde ftehen. Kur3 vor bem
Auftragen ertwdrmtman in einer Pianne Fett,
pampft Bwiebeln darin, gibt bad VBrot bazu,
roftet ed wie RKartoffeln und fiigt etwad Ntlh
ober Rabm bei.

. bie alleinige Urfache.

Weike Wiiben (Piiree).

Die weidh) geddmpften Riiben werden durd
ein Gieb geftrichen. [n 1 Loffel heiBem CFett
wird eine feingebadte Bwiebel gedampft, 2
big8 3 Loffel Niebl barin gerdftet, 3 Dejiliter
MWild) unter gutem Ritbren langfam beige=
geben, Dagd Riibenmud bdamit vermijcht, ge-
iir3t und durdyfodhen gelajjen. Einige Loffel
cch)m ober efwad fiige Butter ind gute u=
gaben.

Gebadene Swetidhgen.

500 Gr. gedorrte Bwetjchgen werden mit
Waifer, Buder und Jitronenjchale weidy und
Fur3 eingefocht. Wan Gt fie auf einer Platte
erfalten, worauf man fie ausjteint. Gtatt desd
Gteined jtedt man nun in eine jede eine halbe
gefdalte Wandel. 125 Gr. Nlehl wird mit
cinem Gi und falter Nildh glatt angeriibrt,
50 Gr. Butter mit /3 Glad alfoholireien Wein
warm gemad)t und der Teig twie ein dider
Omelettenteig prapariert. Die Swetjdhgen wer=
den barein getaudht und im Fett gebaden.

Aud ,BVegetarijhe Kithe”.

Grieftorte.

300 Gr. Buder werden mit 3wei Eigelb
fhaumig gerithrt, dbann gibt man die abge=
riebene Gdyale einer halben 3Jitrone, 60 Gr.
geriebene Hajelniiffe vder Nlandeln, 200 Gr.
Niaid oder Grie und den Sdhnee der Eter azu,
jowie einen BHalben Theeldffel BVadpulver.
Man fitllt die Wajje in die gefettete Form
und badt fie bei mdgiger Hige 3/+—1 Stunbe.

Aug ,Was fodhe ih morgen?”

Gejundheitdpilege.

Die Urfade pvieler Haarfrantheiten.

Bei Haarausfall, Haarfpalte, jchmerzender
KRopfhaut, Sdinnen und Gdhuppen {find uns=
jaubere RKdmme und Biirjten nur 3u hHdufig
Wenn man bedenft,
twieviel RKranfheitSerreger fid) in unjerem Haar
perfangen und beim tdagliden RKdammen durd
Berithrung mit der meift fettigen Kopfhaut
algfejter Wieber|dlag fidh) anfeen, dann bedarf
ed wohl feiner weiteren Eriauterung, wie widhtig
bie regelmagige, griindlihe Neinigung Diefer
beiden notwenbdigiten Gerdte 3ur Haarpflege

iit. Diefer Wiederjdhlag fann 3u einem wabhren

Bafterienherd werden, in Dem Ddieje iippig
wucdern und tagtiglich beim Hindburdhgleiten
Ded Haared aufgelodert und wieder auf Kopfs
haut und Haar itbertragen werben. Jit ed ver-
wunbderlidh, inennbeide erfranfen und die Folgen
fidh in Der oben angefithrien AUrt 3eigen?
Audh) Kleiderbiiriten jollten regelmadgig
gereintgt twerden um ju verbiiten, daff jie 3u
fhdadlichen Bazillentragern werden. G.
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fiber Nieren= und Vlafenjteine

jhreibt Frau Dr. Lucci in ibrem ,Hauddoftor®:
AMiit bem Harn werben bdie verbrauchten
Mineraljalze und =Sduren ausdgejdieden:
Ralf, Watron, RKali, Harnjdure, Oraljdure,
Ammoniaf ujin. Jm Korper jind dieje Gtoffe
geldft. Wenn dad Blut unrichtig jujammens
gefelit ift ober ber Harn fidh eindidt, fallen
fie au@ und Dbildben Rrijtalle; dag fann ge=
jhehen in Den ieren jelbjt, im Aierenbeden
ober im Harnleiter oder erit in bder Blaje.
Nlehrere RKriftalle fdnnen verfdmelzen und
auf diefe AUrt uerit Grief und dann fleinere
ober groBere Gteine bilden.  Die Gteine
3wangen jid) dbann porivdrtd und dad ijt die
Urjache der Bejdhverden, die man bei Gteins
franfheit fithlt: Dbeftige RKrdampfe, Die gegen
die Beine ausdjtrahlen, Wervenanfalle mit Cr=
bredhen, Hinfdalligteit, Herzbeflemmung. Wenn
ein Gtein die Harnwege aujfrait, gebt Blut
in Den Urin, Diefed fann gerinnen und bes
jonber3 3u grogeren Blajenjteinen den Grund
abgeben. — Die Urjadhe 3ur Gteinbildung
liegt in unridhtiger KRoft und [dledhter Ats
mung. — Wenn man eiweifreihe Wabrung
bevorsugt, befonberd leifch, Rdje, Cier,
Bohnen, jo werden Blut, Korperjdfte und
Harn 3u Jauer und e3 fallen die Gaurefrijtalle
aud. Nilan genieBe eiweifreiche Stoffe febr
magig und meide jie gans, wenn jhon Aierens=
grie da ift. Objt, gruned Gemiife, wenig
Vollbrot, dafitr mebr RKartoffeln, Wild, uns
pergorener Kdfe (Quarf), NWiehljpeifen, Vol
rei8 ujw. wirfen beilend.

Gebr gut wirfen Rumpjreibebdder, tdaglidh
je eined; f{ie Dbeleben bDen Unterleib; bei
Gdmersanfillen jedodh gibt man Heublumens=
fadli und beife Gibaber. Tdglidh morgens
und abends, aud) falld fein Durjt vorhanden,
jbludweife /s Liter frijded Wafjer trinfen.
Wenn man gefhwit bat, reidlidh trinfen,
pamit da8 Blut {idh nicht eindidt.

Rinderpjlege und =Cr3iehung.

Was die Eltern bei der Verufdwapl ihrer
Rinder beriidfidtigen miifjen.

Gdwerer denn je lajtet auf den Eltern
heranwadyjender Rinber die Gorge um bderen
Bulunit. Airgends jteht mit Gidherheit feit,
baB Der erwdblte Veruf audh eine zufiinftige
gute Criften3 bietet, oder ob nicht mander
Beruf dburd) neue wirtjhaftliche Umwdlzungen
bollig feine Criftensberedhtigung verliert. T[n
ibren Gewifjendndten flammern fie fid) Dess
balb mit umfo groBerer Subverfiht an bdie

offentliche Berujdberatung in der Hofinung,
baf bdiefe (don grindlich genug orientiert
fein miiffe, um dem Pungen, dem Widadden
pad vorzujdlagen, wasd fir fie nad)y ibrer
AUnlage, Aeigung und forperlichen und geiftigen
Gignung am meiften in Frage fommt.

RKann nun aber aud) bie befte Berufdbe-
ratung bdie Withilfe der Cltern entbebren?
BVater und Wiiitter, denen dad8 Wobl ihred
Rindeg am Herzen liegt, die e8 allezeit mit
jorgenber Liebe umgaben, e8 bei'feinem Tun
und Lajfen immer wieder beobadten,. lernen
aud) an der Art der Vetdtigung Hed Kindesd
jeine Dbefonderen Weigungen fennen. Gie
werben erit die wabre befriedigende und bes=
glitdende BVerufdfreudigleit weden, ohne bie
nun einmal jelbjt der eintrdglihjte Beruf
jdhal und nidtig fiir dben UuBiitbenden bleibt.
®. Woljf jagt Denn 1iber bdiejen Vunft jebr
richtig in ber Criiehung8seitidhrift ,Der Elterns
beirat” (Verlag fiir Soztalwifjenidhaft, Berlin):
»Der Wunjdh und der Wille ded Rinded muf
jorgfdltig beadhtet und beridiidhtigt werbden.
€8 gibt eine Clternliebe, bdie RKinber mnie
felbjtandig werden [dajt, eine Elternfiirjforge,
bie dem RKinde den Veruf allein beftimmt.
Uuch bier fann fdiver gejundigt twerben —
aud Liebe. Da gilt e8 jauber ju unterjdheiden
swijdhen fliidhtigen Launen und wirflidher
Aeigung, 3wifdhen Wugenbliddwiinjden und
ernftem Willen, und e8 wird nur der fein
KRind richtig beurteilen, der ihm BVater oder
Miutter in der tiefen Bedeutung ded Worted
war.“ C. N

Gartenbau und Vlumenfultur,

Die hdufigjte Krantheitduriade bei Topf-
pflanzen

ift bad unrichtige und unzeitige Giegen. Da
Topfgewddie bald wieder aud ihren Uebers
winterungdrdumen hervorgeholt und an ibren
gewobnten Plaf auf dem Fenjtergefimsd in
Rulturbebandlung genommen werden, fo jind
gerade jetit einige praftifhe Ratjdhlage iiber
Die VWebandlung und namentlidh iiber dbad Ve=
gicBen Dder Topfpflanzen willfommen. EB8
muB aber gleich bvoraudgefeit werden, bdaf
eben bad richtige Giefen cine Gadhe ijt, die
nicht aud Budern erlernt werden fann, fons
bern unjre Haudfrauen miiffen diefe Kunit
Ded GieBend durd) BVeobadhtungen, Werjude
und Criabrungen in ber Prayrid felbijt erlernen,
felbit auf die Gefabr bhin, anfinglih einmal
Migerfolge und Enttaujdhungen 3u erleben.

Wer in einer HanbelBgdrinerei jhon Sopfs
pflanzen gefauft und dann biefe daheim in
per warmen Gtube innerbalb ded Fenjters
aufgejtellt bat, fonnte gewiff jhon bdie BVe=
obadhtung maden, daf diefe Vflanzen bald
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anfangen 3u frdanfeln, wasd jie durch Gelb=
werden vieler Bldtter und durdh) Eintrodnen
ber Blattfpiken anzeigen. Die belfiimmerte
Blumenfreundin meint nun, ed fehle dba am
Gieften, wad aber durdyausd nidht der Fall ijt.
Die einzige WUrfache bejteht darin, dDaf am
neuen Gtandort die Luft bedeutend trodener
ift al@ im Gewdddhausd ded Gdrtnerd. Stellt
man in der Wahe Waffer auf ober befprift
gleih nad AUnfunft die Bldatter der Lopf-
pflanze etivad mit frijdhem Wafjer, obhne Ddie
Pilanze felbjt 3u giegen, dann erbolt jicd) diefe
pon Jelbjt wieder; wenn audy die alten BVlatter
allmablidh abjterben, fo werden dieje dod) al8d=
bald wieder dDurd) junge erfeht. Nlan jollte
itberbaupt erit giefen, wenn bdie oberfte Sopf=
“erbe fidh ganz troden anfiblt 3wijden Dden
Fingern und joll aud) durd) Unterlage einiger
Sopficherben ftetd fiir guten WUbzug ded uibers=
flitffigen GieBwafferd jorgen. Wlan giefe
itberbaupt nicht 3u dfterd, aber dann aquss
giebig. r.

Tiersudt.
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Die Felle pon Kaninden

twerben, wenn fie getrodnet find, an die Fell=
einfaufer weitergegeben, die, je nad) der Groge
und Bebaarung ded Felled, ihren Preid bes
redhnen. Bevorzugt werden grofe Winterfelle
mit guter Vehaarung von fran3zdiijhen Riefen=
filber, franzofijthen Widbder, Riejenjcheden,
belgi)dhe Riefen, deutfdhe Riejen, Gilbers, weije
Riefen=, Havanna= u, dergl. Kanindyen, aljo
bon grofen Rajjen. Die Farbe ded Felled ift
vielfad) nebenjadlidh), weil ba8 Umfarben bei
verfdhiedenfarbigen Fellen und 3ur Wadhab-
mung dDer Wildbfelle unbedingt notwendig ijt.
Die {dhonjte Behaarung haben die im Fanuars
Febriiar gejchlachteten Tiere, wenn bdie Gtalle
im Greien jteben, 8. ©d.

Frage=Cde.

-
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Antworten.
3. Die Beantwortung diefer Frage — Bfen
mit Gtagenheizung — ibernimmt wobl ein
Fadmann., Aud id intereffiere mid bcgﬁr.

4. Gelb gewordened Elfenbein joll wie-
Der weiff werben, wenn man geriebenen BVBim3=
jftein in Waffer aufloft, damit die Gegenftdnde
bitrjtet und den nod) feudhten Gegenjtand unter
eine Gladglode an die Gonne ftellt. C.

5. VWenzin war und ijt heute nod) ein guted
Miittel 3ur Reinigung pon Lederhandiduben
“aller Art. Wan feucdhtet immer ein Paar in
einer Wajd{duijfel mit BVenzin an, reibt bdie

Handjdhube einzeln, bon unten anfangend, auf
beiben Geiten jehr vorfidhtig, bamit die Farben
nidht leidben. Gind fie jauber, jo wendet man
fie, legt fie auf einen Wollappen, 3ieht die
Finger in bie Lange und reibt die Handjdhubpe
mit Diejem Lappen bhalb troden. Dann ters
Den fjie aufgeblajen, paarweife 3ufammenge=
Fnopft und 3um Lrodnen aujgebdingt. Wlan
unterlaffe nidht, bad Bensin wenn ndtig, 3u
erneuern, und bei Ddeffen Gebraud) VWorfidht
walten 3u laffen, dba €8 feuergefdbhrlich if%[

6. AUuf Jhre Frage fann id) Fhnen den
Gtevilifierapparat Wed warm empfehlen.
UIB langjdbrige Konjervierungslehrerin habe
ich Die meiften Gpjteme erprobt und ftetd ge=
funden, daf die Wed=-Apparate mit Thermo=
meter unbebdingt 3uverldffig, dbie Gldfer und
Gummiringe burdyausg jolibe Ware find. Diejesd
itm Hanbel dltejte Gyftem, dad jtetd vervoll=
fommnet ourde, ift 3ugleidh aud) dbas cinfad)ite
im Gebraud). Die Firma Wed (itberall WUbs
lagen) gibt aud) ein jpeziclled Konjervierungs-
bud beraud mit den ndtigen Aufflarungen
und Anweifungen. 9. 8.

7. fbre Frage ift in der heutigen Seit
nidt leidht in Rurze ju beaniworten. Wer=
baltnifje, BVediirfnifle, Gewobnbheiten und nicht
jum mindeften die Lage der betreffenden Gtadt
felbjt jpielen eine grofe Rolle. Fn VBern und
Biridh find 3. B. die Wobnungdverhaltnifje
am ungunitigiten. SFiir die Wahrungdmittel-
ausgaben miiflen Gie bei ben gegentodrtigen
Preijen bei guter gemijchter Koit 2800—3000 Sr.
rednen. F. 5.

Sragen.

8. Gine Befannte erzdblte mir pon Sefy=
lings8hiiten, die fid) bei der Heranzudt von
Geglingen injofern gut bewdbren, ald jie dad
Begiefen der Gefilinge unnodtig macdhen, Wer
gibt mir genauere Ausfunft und mnennt bie
Bezugdquelle diefer ,Hitte“? .

9. RKann mir jemand aud dem Leferfreije
bed Frauenbeims WUbdreflen angeben, wo man
fertige 2ege fiir Filetarbeiten beziehen fanun?

_e-

10. Weldhe Leferin fonnte mir jagen, wo
man Hanf oder aud Fladhs 3um Hanbdfpinnen
moglichit aud erjter Quelle beziehen fonnte 2

Haudfrau.

11. Wir jteben im Begriff, einen VWades
ofen 3u faufen. Welded Shjtem rdat man uns
an? Holzfeuerung oder Eleftrizitdt? Was ift
billiger ? LWo find biefe Ofen im WUargau er=
erbaltlich. AUargauerin.

12. Warum werden die ganzen getrods-
neten Crbfen beim Kodhen viel eher weid,
al8 bie halben? Gujanna.

O
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