
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 13 (1937-1938)

Heft: 12

Artikel: Gedanken über sparsames Kochen

Autor: [s.n.]

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1066435

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 14.01.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-1066435
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


liiïflUMl

Gedanken

über sparsames
Kochen
Von Frau * * *

Vor zwei Jahren musste ich mich
völlig umstellen und von einem Tag auf
den andern ohne fremde Hilfe auskommen.

Ich habe ein Einfamilienhaus mit
fünf Zimmern, im Sommer den Garten
und im Winter die Heizung zu besorgen.
Meine beiden Buben, 16- und 18jährig,
helfen wo sie können, aber viel Zeit
bleibt ihnen neben der Schule nicht dazu.
Damals fand ich mich mit der vielen
Arbeit nicht sogleich zurecht. Aber jetzt
geht alles sehr gut, und das Haushalten
macht mir eigentlich noch mehr Freude
als früher.

Das Kochen ist meiner Ansicht nach
unbedingt die Hauptsache aller
Hausarbeiten. Ein gutes Essen hebt die
Lebensgeister und kann ein wirkliches kleines

Fest werden. Solch kleine Festchen
aber helfen mit, die Familie zusammenzuhalten,

was wahrhaftig not tut in der
heutigen Zeit.

Wenn aber das Haushaltungsgeld
immer und immer wieder verkürzt wird,
muss man nicht jammern und dem
Manne das Herz noch schwerer machen,
sondern zusehen, dass mit dem verfüg¬

baren Gelde doch noch ein anständiges
Essen auf den Tisch kommt.

Als sich bei uns die Krise bemerkbar

machte und ich mich stark einschränken

musste, fing ich damit an, alle
Rezepte und Speisezettel, deren ich habhaft

werden konnte, durchzulesen und
die Kosten auszurechnen. Unter den
Rezepten fand ich manche wertvolle Anregung,

mit den Speisezetteln für die ganze
Woche hingegen konnte ich nichts
anfangen. Da sich der Speisezettel sehr
nach dem verfügbaren Gelde zu richten
hat, muss er unbedingt selber aufgestellt
werden.

Ich habe ausgerechnet, dass wir
durchschnittlich für das Essen, pro Person, pro
Tag, Elektrisch, Gas und so weiter
inbegriffen, Fr. 1.70 brauchen. Mein
Mann und die beiden fast erwachsenen
Buben sind grosse, kräftige Menschen,
die viel Sport treiben und überhaupt viel
an der frischen Luft sind. Dass sie richtig

ernährt sind, beweist mir ihre
Widerstandsfähigkeit gegen Krankheit.

Hier sind nun einige meiner
persönlichen Erfahrungen, die ich in den
letzten zwei Jahren beim sparsamen
Kochen gemacht habe.

1. Ich berechne die Kosten jedes
Essens bevor ich ans Kochen gehe und
behalte meine Ausrechnungen auf, damit
ich sie ein anderes Mal zur Hand habe.

2. Nahrhaft und gut kochen kostet
eigentlich weniger Geld als Zeit. Ich
verwende deshalb heute verhältnismässig
viel Zeit aufs Kochen und ziemlich weniger

Zeit aufs Putzen.
3. Fast jedes Gericht mache ich in
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Vor ?wsi laltren musste iclt miclt
völlig umstellen uucl von einem VaA nul
àen anàern oline lrsmàe Wills auslcom^

men. Iclt Italie sin Linlamilienltaus mit
lünl wimmern, im 8ommer àen Warten
uncl im Winter «lis Wsi^unA ?u lissorAen.
Weins lisiàen Lulien, 16^ uncl 18jaltrÌA,
lisllsn wo sie lcönnen, alzer viel ?.eit
lileilit ilmen nslzen àer Leltuls nicltt àa?u.
Damals lanà iclt miclt mit àer vielen
Vrlzsit niât soAlsiclt ^urecltt. Vlisr jst?t
Asltt alles ssltr Ant, unà àas Wausltaltsn
macltt mir siAsntliclt noclt meltr Kreuàe
als lrülter.

Das Kocltsn ist meiner Vnsicltt naclt
unlieàinAt àis IIauptsac.lts oller Ilaus-
arlzsitsn. Lin Antes Lssen lislit àis Le-
lzsnsAsistsr unà lcann sin wirlclicltes lclei^
nes Lest weràsn. 8olclt lclsins Dsstclien
alzsr Itsllsn mit, àie Lamilie Zusammen-
?ulialtsn, was waltrltaltiA not tut in àer
ItsutiAsn Lsit.

Wenn alzsr àas DansltaltunASAelcl
immer nncl immer wieàer verlcür?t wircl,
muss man nicltt jammern unà àsm
Wanne àas Her? noclt seligerer maclten,
sonàsrn wuselten, àass mit àsm verlnA-

lzarsn Wslàs àocli noclt sin anstäncliAss
Lssen aul àen Disclt lcommt.

Ws sicli lzsi uns àis Krise lzsmsrlc^
lzar macltts unà icli miclt starlc sinsclträn-
ken musste, linA iclt àamit an, alle
Ks^spts unà 8psiss?sttel, àeren iclt ltalt^
Italt weràsn Iconnts, àurclt^ulessn unà
àis Losten aus^urecltnsn. Dnter àen Le-
?eptsn lanà iclt manclts wertvolle Vnre-
ANNA, mit àen 8peiss?etteln lür àie Aan^s
Woclis liinASAen Iconnts iclt nicltts an-
langen. Da siclt àer 8peiss2sttel ssltr
naclt àsm verlüAlzaren Wslàs ?u ricltten
Itat, muss er unlisàinAt sellier aulAsstellt
weràsn.

Iclt Italie ausAsrsclmst, àass wir àurclt'
sclmittliclt lür àas Lsssn, pro Ksrson, pro
LaA, Llsktrisclt, Was unà so weiter in-
ltSArillen, Kr. 1.7Ü liraucltsn. Wein
Wann unà àie lzsiàsn last srwacltsenen
lZulzsn sinà Arosss, lcrältiAs Wensclisn,
àis viel 8port trsiden unà ülzsrltaupt viel
an àer lrisclien Dult sinà. Dass sie riclt-
tiA ernälirt sinà, lieweist mir iltre Wiàsr-
stanàskaltiAlîsit ASAen KranIcDeit.

Hier sinà nun einige meiner per-
sönlicltsn KrlaltrunAsn, àis iclt in àen
letzten 2wsi laltrsn lzeim sparsamen
Kocltsn Aemacltt Italie.

1. Iclt lierscltns àis Kosten jsàss
Kssens lisvor icli ans Koclisn Aslts unà
lisltalte meine VusrsclinunAsn aul, àamit
iclt sie ein anàerss Wal ?ur Dlanà Italie.

2. lKaürltalt unà Ant lcocltsn Icostet

siAentlicli wsniAsr Llslà als Lsit. Iclt
vsrwsnàs àssltalli ltsuts verltältnismässiA
viel Lsit anls Kocltsn unà?iemliclt weni-
Asr Lsit auüs Kutten.

Z. Last jecles Llericltt macltö icli in
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doppelter Portion. Vorteile: geringerer
Gasverbrauch, vielseitige Ausnützung der
Speisen. Das Essen braucht darum am
zweiten Tage nicht immer dasselbe zu
sein. Mit ein bisschen Phantasie kann
zum Beispiel die gleiche Suppe am zweiten

Tage nach etwas ganz anderem
aussehen.

4. Besondern Wert lege ich auf
gute, nahrhafte Suppen, die ich mindestens

ein bis zwei Stunden auf kleinem
Feuer kochen lasse. Auch die Suppe
mache ich natürlich immer in grossen
Quantitäten. Dennoch sorge ich für
Abwechslung. Die Fleischbrühe zum
Beispiel bekommt nacheinander verschiedene
Einlagen. Die weisse Bohnensuppe, die
so nahrhaft ist, wird am zweiten Tage
gesiebt und mit gerösteten Brotwürfelchen

auf den Tisch gegeben. Die Bohnen
aber geben am dritten Tage mit etwas
Tomatenpüree ein gutes Gemüse. Oder:

in die Erbssuppe kommt am zweiten Tag
ein feingeschnittenes Schweinsohr, das in
der Suppe gekocht wurde, oder ein in
kleine Scheiben geschnittener Schüblig.
Diese beiden Suppen ersetzen zugleich
ein Fleischgericht. Ergänzt wird ein
solches Essen durch einen Auflauf oder
einen Pudding. Hafer- oder
Gerstenschleimsuppen lassen sich mit einem Ei,
Butter, Milch oder Nidel ergänzen. In
alle Suppen aber gebe ich viel Grünes,
gehackte Peterli, Schnittlauch, oder
manchmal Muskatnuss.

Eine gute Suppe, finde ich, ist schon
ein halbes Essen. Ich kenne eine Dame,
die früh Witwe wurde und mit wenig
Geld vier Kinder aufziehen musste. Ich
erkundigte mich nach ihrer damaligen
Kocherei. Sie erzählte mir, dass nur die

guten Suppen es ihr ermöglichten, mit
dem wenigen Geld auszukommen.
Abwechslungsreiche und kräftige Suppen

Willst du im Haushalt besser fahren,
So wähle stets Usego-Waren!
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àoppslter portion. Vorteils: geringerer
Lis.svsrizrs.nslt, vielseitige Vusnüt^ung àsr
Lpsissn. Oas lassen lzrsncltt àarurn sin
Zweiten Lage nielit irnrnsr àasssllzs ^u
sein. lVlit sin lzisscltsn plrantasis kann
?urn Lsispiel àis glsiclts 8upps sin ?wsi-
ten Oags nsclt etwas gan? anàerein aus^
selten.

4. Lssonàsrn Wert lege ielt aul
gute, nalirlralts Luppen, àis ielt rninàs-
stsns sin ltis zwei Ltunàsn sut kleinern
Oeusr kocltsn lasse. Vuolr àis 8uppe
rnsclts iclt nstürlicli iinrner in grossen
(Quantitäten. Osnnoclr sorge icli kür Vlz-
wsclrslung. Die Oleiscltltrülte ?urn Lei-
spiel lzskoinint naeltsinanàsr vsrseltieàsns
Oinlagsn. Ois wsisss Lolrnensuppe, àis
so nalrrlralt ist, wird ain Zweiten Vage
gssislzt unà nrit gerösteten llrotwürlsl-
eltsn aul àen Oisclr gegeltsn. Ois Lolrnsn
alter geizen ain àritten Vage rnit etwas
"Oornatenpüree ein gutes Osrnüss. Oàsr:

in àis Orlzssupps kornrnt sin Zweiten ^kag
sin ksingescltnittönss Lclrwsinsolrr, àas in
àsr Luppe gskocltt wuràs, oàsr ein in
kleine Lclisilzen gesclrnittener Lcltülzlig.
Oiese lzsiàen Luppen ersetzen ^uglsiclr
sin Olsiscltgsricltt. Orgän?t wirà sin sol-
cliss Osssn àurelt einen ^Kullaul oàsr
einen l?uààing. Haler- oàsr Osrsten-
sslileiinsuppsn lassen siclt rnit einsrn Oi,
Lutter, lVlilclr oàer lXiàel ergänzen. In
alle Luppen aksr gelze iclr viel Orünss,
gslrackts pstsrli, Lolinittlaucli, oàsr
inaneltinal lVluskatnuss.

Oins gute Luppe, linàs isli, ist sclion
ein lrallzes Ossen. Iclr kenne sine Oarne,
àis Irülr Witwe wuràs unà rnit wenig
Oslà vier Xinàer auOislrsn rnusste. Iclr
srkunàigts nricli naclt iltrsr àarnaligen
Koclrsrsi. Lis sr^älrlts nrir, àass nur àis
guten Luppen es ilrr srinögliclttsn, rnit
àsrn wenigen Oslà auszukoinrnsn. ^.l>-

wscltslungsreiclre unà krältigs Luppen

willst âu im Heuskelt desser teuren,
80 ^väkle stets ì?seAo-^Versn!

so



hatten die Kinder gern und sind dabei
auch gross und stark geworden.

5. Ich mache, wenn möglich, billige
Fleischgerichte. Durch einiges
Nachdenken und Ausprobieren lässt sich
gerade beim Fleisch sehr viel einsparen.
Selbstverständlich bereite ich auch das

Fleisch fast immer für zwei Tage auf
einmal zu. Ausgiebig ist Rindsbraten mit
dicklicher Tomatensauce (früh aufs Feuer
geben). Der Rest der Sauce gibt mir die
Grundlage für ein neues Gericht. Ich
gebe einige gekochte, in vier Teile
geschnittene Eier, sowie Steinpilze oder
Eierschwämme dazu. Mit Kartoffeln und
Gemüse gibt das ein beliebtes Mittagessen.

Billig und ausgiebig ist auch Kalbskopf.

Am ersten Tage wird er mit pikanter

weisser Sauce serviert. Kann ich es

mir leisten, so gebe ich eine Büchse

Champignon dazu. Am zweiten Tage
wende ich die Kalbskopfstücke in
Omelettenteig, backe sie im schwimmenden
Fett und gebe dazu eine Vinaigrettesauce.

Aus Resten von gesottenem
Rindfleisch mache ich eine schöne Kräpfli-
füllung. Die Kräpfli bäckt mir unser
Bäcker mit Blätterteig. Man kann sie

aber auch mit gewöhnlichem Kuchenteig
selber backen.

Spätzli, Apfelküchli und so weiter
kommen nicht teuer, und wenn sie

sorgfältig und gut gemacht werden, so sind
die Männer auch ohne Fleisch zufrieden.

Dafür aber mache ich von Zeit zu
Zeit irgendeinen feinen Braten. Gefüllter

Kalbsbraten zum Beispiel ist sehr
ausgiebig und die Brust, die dazu verwendet
wird, nicht allzu teuer.

In der Zeit, wo das Kalbfleisch billig

ist, gibt es auch etwa einen Nierenbraten.

Kalbsbraten garniere ich gewöhnlich

mit Steinpilzen und in Butter
gedämpften Tomaten, dazu den traditionellen

Kartoffelstock, etwas Gemüse und
Salat. Mit diesen Zutaten reicht das

Fleisch weit.
6. Scheint mir aber einmal ein auf

Resten aufgebautes Mittagessen nicht

Pepsodent enthält IR1UM, welches auf'
erstaunliche Art den Zähnen ihren natürlichen

Glanz zurückgibt.
Der Gebrauch von Pepsodent mit IRIUM
stellt die neue moderne Methode dar, den
matten, klebrigen Film zu entfernen —
die Zähne strahlen in neuem Glänze, und
der Mund bleibt frisch und rein. Zufolge
IRIUM ist Pepsodent-Zahnpaste so wirksam,

dass schon nach einmaligem,
tüchtigem Bürsten der Schmelz Ihrer Zähne
reiner und glänzender sein wird als je zuvor.
Verwenden Sie Pepsodent — die grosse
Tube ist vorteilhafter. Die mit ,,supersoft"

bezeichnete Pepsodent-Zahnpaste
enthält IRIUM.

PEPSODENT-Zahnpaste
etCthä£>f~ fR/U/H
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lrattsu àis Kiuàsr geru uuà siuà àadsi
auà gross uuà staà gsworàeu.

Z. là maàs, venu môglià, lzillige
lllsisàgsriàts. Ourà sinises àà-
àsulîeu uuà ^.usprokiereu lässt sià ge-
raàe l>sim lllsisà selrr viel siusxareu.
8sll>stvsrstâuàlislr Lereits ià auslr àas

Olsisà kast immer kür ?wei àlags auk
siumal 2u. ^.usgisüig ist Lluàsdrateu mit
àielîliclrsr kkomateusauce (krüli auks lksusr
gàsu). Der llsst àer Laues gidt mir àis
Oruuàlags kür siu neues Osriàt. là
gslie einige gsìoàts, iu vier à'eile ge-
sàmttsus Lier, sowie 8teiupil?e oàsr
Oiersàwâmms àa?u. Mit Xartokkelu uuà
(lemüss gilzt àas siu Leliàtss Mittag-
esssu.

Lillig uuà ausgiàig ist auà Ilallzs-
kopk. ^m srsteu à?ags wirà sr mit pikau-
ter wsisser Laucs serviert. Liauu ià ss

mir leisten, so gelzs ià sius Lûàss
(lliampiguou àa?u. i^m zweiten Oage
weuàe ià àis Kalkàopkstûàs iu Oms-
lsttsutsig, l>aàs sis im sclrwimmsuàeu
llstt uuà gàs àazu sius Viuaigrettesaucs.

^.us llssteu vou gesottenem Iliuà-
klsisà maàs ià sius sàôus Xräpkli-
külluug. Ois Xräpkli lzaàt mir uuser
Läclcsr mit Llätterteig. Mau Icauu sie
sl>sr auclr mit gewôlmliàem l^uàsutsig
solder daàsu.

Lxatzli, -^xkelkûàli uuà so weiter
lmmiusu uiàt teuer, uuà wsuu sis sorg-
kältig uuà gut geiuaàt weràsu, so siuà
àis Männer auà olrus Oleisà zukrie-
àsu, Oakür adsr maàs ià vou ^sit zu
^sit irgsuàeiueu ksiusu Lrateu. Osküll-
tsr Ilaldslzrateu zum Beispiel ist sàr aus-

giàig uuà àis Lrust, àis àazu vsrwsuàst
wirâ, uiàt allzu teuer.

lu àsr ^,sit, wo àas llaldklsisà dil-
lig ist, gidt ss auà etwa siusu vierem
dratsu. Lialdsdratsu garniere ià gswölm-
licli mit Ltsiupilzsu uuà iu Lutter gs-
àâmpktsu Oomateu, àazu àsu traàitiouel-
leu ILartokksIstoà, etwas Oemüss uuà
Lalat. Mit àisssu Zutaten rsiàt àas

Oleisà weit.
6. Làeiut mir aì>er einmal siu auk

Ilesteu aukgàautss Mittagessen uiàt

Lepsoàent entliält ILlOM, weleliss auk
erstaunliclie iXrt àen Salinen ilrren natür-
liclien (llan^ ^urUelrgilzt.
Osr Oelzrauclr von init ILIOM
stellt àie neue inoàerne Metlioàe àar, àen
rnatten, Irleìzrigen Lilin ^u entkernen —
àle Câline straìrlen in neuern (liante, unà
àer Munà làeiìzt krlsclr unà reln. i^ukolge
IkìlOM ist Lepsoàent-^alrnpaste so wird-
sain, àass selion naeìr einrnaligern, tuà-
tigern Bürsten àer Leluneli? llrrer ^äirne
reiner unà glân^enàer sein wirà aïs je liu vor.
Verwenàen Lie Le^zsoàent — àie grosse
"lulie ist vorteillrakter. Oie init ,,super-
sokt" Ire^eiclrnete Lepsoàent -i^alrnpaste
entìralt liìlvM.

pepLvoc^I-IàpllSîe
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ausreichend, so mache ich als Abschluss
irgendeine Süßspeise :

Im Sommer Fruchtkuchen, der billig
und gut ist und wobei ich immer noch
einen Kuchen für das Abendessen
mitbacke. Auch gute Cremen oder Beeren
mit Nidel sind eine beliebte Abwechslung.

Gugelhopf kann man, wenn man
sehr sparen muss, mit bloss einem Ei
machen, und auch Butter braucht es sehr

wenig dazu. Wir lieben den Nidel auf der

gesottenen Milch nicht. Ich behalte ihn
deshalb auf und verwende ihn für den

Hefeteig, für den ich dann gar keine
Butter brauche. Es ist schade, dass das

Hefegebäck so sehr aus der Mode
gekommen ist. (Mein Bäcker sagte mir
letzthin, dass er nur zwei Kunden hätte,
die Hefe verwenden.) Hefeteig kommt
billiger als Biskuitteig. Gewöhnlich mache
ich daraus Dampfnudeln und aus der

andern Hälfte einen Gugelhopf für
abends zum Kaffee.

7. Für die Zwischenverpflegung
habe ich auf dem Büfett immer ein
Körbchen mit Obst. Wir essen sehr viel
Obst, besonders abends vor dem zu Bette
gehen. Solange als möglich Äpfel, aber
nur gute Sorten, dann etwa eine Orange
oder was die Jahreszeit gerade bringt.

Die Buben müssen meist lang
aufbleiben wegen den Aufgaben. Ein
gemeinsamer Tagesabschluss beim Obstessen

ist mir besonders wertvoll, weil wir
dann alle nochmals zusammenkommen
und man sich von den Arbeits- und
Tageserlebnissen erzählen kann.

8. Wichtig ist, wenn irgend möglich,
nicht in der Küche zu essen. Gerade
wenn man sparen muss, kommt es sehr
darauf an, braucht aber auch mehr
Anstrengung, dass der Tisch schön gedeckt
und das Essen sorgfältig angerichtet wird.

|T)u hast keine Zeit mehr

j, für mich Hans - i ch glaube

| Du hast mich nicht
mehr lieb."

"Hans liebt mich nicht J'Dusiehstaberauctiimmet |
mehr.eristsoganz. | so müde aabgespannt aus Elsi,

anders ge«den.:. 1 Mach'sdoiti wie ich, pflegeDeinent

ITeint rait U5Uö|intE stlFE-" j

"Ich bin überglücklich .weil Du

so frisch und rosig aussiehst -
übrigensjyann soll denn unsere

sein?"

Du bist heute so"Nun muss ich aber wirklich

gehen Elsi, ich habe

nodi so viel zu tun...:

LUX TOILETTE-SEIFE

Hautmüfg^
bedroht eme Ueoe-

aber ein guter Rat rettet sie!

LUX TOILETTE-SEIFE beseitigt Hautmüdigkeit, jenes durch die
Einflüsse von Witterung und Beruf bedingte Schlaffwerden der Haut. Der
milde LUX-Schaum reinigt und belebt den Teint und erhält ihn jugendfrisch.

Erst warm mit Seife waschen, dann kalt spülen.

52

ausrsicdsuà, so luacds icd aïs ^.dscdluss
irAôuàsius 8üklspsise:

Iiu 8oiurusrOrucdtducdsu, àsr dilliZ
uuà Zut ist uuà wodsi icd iruursr uocd
siusu Xucdsu kür àas ^.dsuàssssu ruit^
dacds. àicd Auts Orsursu oàsr Lsereu
ruit l>liàsl siuà sine dslisdts ^dwecds-
luUA.

OuAsldopk dauu urau, venu ruau
ssdr szzarsu ruuss, urit dloss siusru Oi
ruacdsu, uuà aucd Lutter draucdt es ssdr
-wsuiA àa^u. Wir lisdsu àsu dliàsl uni àsr
^ssotteusu IVIilcd uicdt, led. déduits idu
àssdald auk uuà vsrwsuàs idu kür àsu
IksksteiA, kür àsu icd àauu Aar lcsius
Kutter draucds. Os ist scdaàs, àass àas

IksksAsdäcd so ssdr uus àsr d-loàs As-
doiurueu ist. (lVlsiu Lacdsr sa^ts urir
Ist^tkiiu, àass sr uur ?wsi Xuuàsu datte,
àis Iksks vsr-wsuàsu.) IkskstsiA dorurut did
ÜAsr als LisduittsiZ. Llswödulicd ruacds
icd àaraus Oaiupkuuàslu uuà aus àsr

auàsru dlälkts siusu OuAsldo^k kür
adsuàs ?uur Xakkss.

7, Oür àis ^-wiscdsuvsrpklsAuuA
dads icd auk àsnr Lükstt iiurusr siu
Xördcdeu urit Odst. Wir esssu ssdr viel
Odst, dssouàsrs adsuàs vor àsiu ?u Letts
Asdsu, 8olauAg als uröAlicd Xpksl, adsr
uur Auts 8ortsu, àauu etwa sius OrauZs
oàsr -was àis kadrss^sit Asraàs driuZt.

Ois Ludsu ruüsseu rusist lauA auk-
disidsu WSASU àsu r^uk^adeu. Oiu AS'
ursiusarusr kka^ssadscirluss dsiiu Odst-
esssu ist urir dssouàsrs -wertvoll, weil wir
àauu alls uocdiuals ?usaiuiueudourursu
uuà ruau sied vou àsu rWdsits- uuà
'daAsssrlsduisssu sr?ädlsu dauu.

8. WicdtiA ist, wsuu ir^suà urö^licd,
uicdt iu àsr Xücds ?u esssu. Osraàs
-wsuu ruau sparsu ruuss, dorurut ss ssdr
àarauk au, drausdl adsr aucd rusdr ^.u-
strsuAuuA, àass àsr àuscd scdöu Asàscdt
uuà àas Osseu sor^kältiA auAsricdtst wirà.

ÜOu iioot koloeâ mein-
î KomichtiMS-icki glâui»

vu ysst mim à?
váâXv w«» là' /

'iiâoskdlmickMI o'vusiàisde^sucoimmci s

melii-.ck-îÂNgari^ !5omolieoâbqe5pgoM300»>sI.

s»à gêMâfi" ' l «ô- iid. Bezevmwì

à mi» >MWM sva.',

loi im ôbei-giàrilch.v/ei! vu
so f-!Ä» uoil wsig sussiàt-
ûbnzei>v»âoo soii àa oosk>?

ssn?'

vodisîiisàso
iicti gà»is>. ickiià
mit so«ioi?owri...!

I.UX

Ss^/s/"6 k/soe-

à? sin gà>> i^sl psltsk sis!

l.ux beseitigt I^eutmüctigkeit. jenes cturck ciis ^in-
flüsss von Witterung unct ösruf bsctingte Lcblsttwsrcisn ctsr t-Iaut. Der
milcis l-tlX-Sobsum reinigt unci belebt ctsn 1°sint unci erbàlt ibn jugsnct»
friscb. ^rst wsrrn mit Seite wescbsn, bann Kelt spülen.
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