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Bohnensalat: Woher solchen nehmen, solange der Boden noch kein
frisches Gemiise darreicht? Es gibt eine kleine Sorte Trockenbohnen, die,
wenn vorgeddmpft und in Ol und Knoblauch gewendet, sich herrlich zu
Salat verwenden lasst, denn er steht frischem Gemiise nicht nach,

Gebackene Kartoifeln: Auf ein Kuchenblech legt man sorgfiltig ge-
reinigte Kartoffeln und bringt diese in gut erwdrmten Backofen, der immer
die gleiche Wéarme behalten soll, denn zu grosse Hitze verbrennt die
Schalen nur und backt die Kartoffeln nicht, zu wenig Warme aber lasst
sie hingegen zusammenschrumpfen. Sind die Kartoffeln bei richtiger Wirme
eineinviertel Stunde gebacken, dann geniesst man die wohlschmeckende
Speise mit samt der Schale entweder mit Nussa oder aber wie einen Apfel,

Vollreisauilauf mit Tomatensauce: Morgens friilh kocht man gut ge-
reinigten Vollreis ca. drei Minuten und ldsst ihn dann zwei Stunden quellen,
worauf man Zwiebeln in Ol ddmpft und eine Tomatensauce nebst andern
Kiichenkriutern unter den Reis mengt und diesen im Ol wendet. Ist die
Masse fest genug, dann bringt man sie in eine Auflaufform und backt sie
schén braun.

Buchweizengericht: Ganzer Buchweizen wird in ein wenig Wasser oder
Gemiisebriihe vorgekocht, eine Sauce aus zwei Loffeln Vollkornmehl, etwas
Tomaten-, Sellerie- und Mayoranpulver, nebst feingewiegten Gemiise-
krdutern darunter gemengt und das Gericht in gedampften Zwiebeln und
Ol koérnig weich gekocht,

Weizenilockenbratlinge. Weizenflocken werden in Milch eingeweicht,
Zwiebeln, Kriuter und Gemiisepulver nach Geschmack beigefiigt, hieraus
Bratlinge in Ol und Paniermehl, das man aus altem, durch die mittlere
Scheibe der Wedrohmaschine getriebenem Vollkornbrot erhalten hat, ge-
wendet. Die Bratlinge werden alsdann in Ol schén braun gebacken.

 Apielrdsti: Weiche, fein geschnittene Apfel dimpfe man mit Rosinen
in Ol, ebenso feingeschnittenes Vollkornbrot, worauf beides untereinander
gemengt und mit gezuckertem Zitronensaft schmackhaft gewiirzt wird.

Rhabarberschnitten: Bevor die ersten Rhabarbern dem Friihjahrs-
boden entwachsen, ist man froh, die in Flaschen gefiillten noch verwerten
zu konnen, denn immer schmiler wird der Vorrat, Man siisst sie und be-
streicht damit Vollkornbrotschnitten, die man in Ol schén knusprig ge-
backen hat.

NATURGEMASSE KLEIDUNG.

Auch die Kleidung hat seit Grossmutters Zeiten wackere Reformen
mitgemacht und wir sollten uns dem Geist der Mode in keiner Weise
fiigen, sondern jederzeit das erwéhlen, was naturgemiss unserm Korper zur
Bekleidung am besten bekommt.

Immer mehr gelangt man heute in unsern Kreisen zur Einsicht, dass
nebst den hohen, spitzen Stéckelschuhen auch das Schniiren in jeder Hin-
sicht verwerflich ist, Auf den Schultern oder den Hiiftknochen ruhend,
sollen alle Kleidungsstiicke getragen werden, nichts soll im geringsten
beengen oder driicken. Nichts sollte in irgend einer Weise stérend und
hemmend auf die Funktionen der innern Organe wirken. Kein Druck sollte
beispielsweise Leber und Milz in ihrer lebenswichtigen Arbeit, rote Blut-
korperchen zu beschaffen, beeintrachtigen.

Selbst die unschuldigen Freuden der Sinne gleichen den Blumen; sie
sterben, sobald sie gebrochen sind. (Schiller.)

14




Und wie die Art und Weise der Kleider einer Reform bediirfen, so
auch ihr Geist. Das Kleid soll in jeder Hinsicht dem Menschen dienlich
sein, nicht aber soll er dem Kleide dienen. Wer schlichte, einfache Ge-
sundheitskleidung trdgt, der kann frohgemut seine kostbare Zeit fiir wert-
volle Aufgaben verwenden und dessen Kinderchen diirfen fréhlich, ohne
angstliche Kleidersorgen, sich in ungetriibter Freude an Spiel und Arbeit
ergotzen,

Sehr zu begriissen ist es, wenn inmitten des iibertriebenen Mode-
kultes auch Stimmen laut werden, die naturgemisse, einfache Kleidung for-
dern. Wer nicht Zeit findet, solche geschmackvoll fiir sich und seine Kinder
selbst zu entwerfen, der greift mit Freuden zu den Anleitungen von
Beyers Monatsblatt fiir Handarbeit und Waische. Seine geschmackvolle
Vielseitigkeit wird manchen etwas bringen, und die umsichtige Hausfrau
wird ihm weise das entnehmen, was ihrer Uberzeugung am besten dient.

Direkter Bezug durch den Weltmodeverlag A.-G., Ziirich, Seiden-
gasse 14,

Gerste als Beigabe der Kleinkindernahrung. Von einer englischen
Krankenschwester, die im eignen Leben und in ihrer Praxis neuzeitlich
eingestellt ist, erfahren wir, dass in England der Kleinkindernahrung
Gerstenwasser als vorteilhafter Férderer der gesunden Grundlage des
Kindes beigefiigt wird. In einer ebenfalls neuzeitlich eingestellten eng-
lischen Klinik, ndmlich bei Dr. Kritzer, hat man durch diesbeziigliche Ver-
suche feststellen konnen, dass besonders nervése Kinder durch den Genuss
von Gerstenwasser gekriftigt worden sind. Da Gerste viel Phosphor in
organisch gebundener Form enthilt, ersetzt sie, ohne Nachteile aufzubieten,
die gefiirchteten Phosphatinschoppen, denn der notwendige Phosphor kann
vom kindlichen Organismus, weil organisch gebunden, voll verwertet
werden.

Auch unsre Miitter werden diesen angenehmen Ausweg freudig be-
griissen und der Gerste ihren gebiithrenden Ehrenplatz einrdumen, besonders,
da sie auch den Erwachsenen die gleichen guten Dienste leistet und bei
Fieber sowohl bei Gross, als auch bei Klein die gleich vorteilhafte Wirkung
besitzt, wie der bekannte Stechpalmentee. Aus gleicher Quelle erhalten wir

Ein neues Rezept gegen Kinderwiirmer. Wenn Schleckereigenuss und
falsche Erndhrungsweise den unliebsamen Gésten rufen, dann bereite man den
Kindern als Gegenmassnahme folgende Bonbons: % Pfund gute, unetuvierte,
entsteinte Zwetschgen und % Pfund kernlose Weinbeeren werden nebst
zwei gehduiten Teeldffeln von gemahlenem Leinsamen durch die Wedroh-
maschine gedreht und aus der Masse kleine Bonbons geformt, die man in
Kokosnussraspel wendet und die von den Kindern gerne genossen werden.

Am reichsten durch die Liebe wird derjenige, der sie iibt, weil auch hier
Geben viel gewinnbringender ist, als Nehmen.
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