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Nr. 23, XXIII. Jahrgang

€r[deint jabrlidh in 26 Mummern

Biirtd, 28, Oftober 1916,

Glidlid, wem dite Tage flicken
Wedfelnd swijden Freud und Letd,
Bwijden Gdaffen und Geniefen,
Bwijdhen Welt unb Cinjamleit.

of
flabrbaft, idhmadkbaft, billig.

Beitgemdge Crndabrung, von Dr. Geeger.
(Nadhdrud berboten.)
Wian verwedfelt meljt Hunger mit
Uppetit. Die Luft, trgend ein leder be~
reitete8 Geridht 3u effen, 3eigt nidt dad
Nahrungdbediirini8 bed RKorperd an, ijt
nidht Hunger. Jn den jeligen [dweren
Beiten fonnen wir unfern WUppetit nidt
immer befriedigen, fondern miifjen darauf
bebadyt jein, durd nahrhajte Koft unfern
Korper geniigend 3u erndbhren. Die Grunds»
lage Bierbei follen in folgenber Reibens
folge bilben: Rartoffeln, Vrot, Gemiife,
Obit; ferner al8 Buloft: Fett, Kdje, Fletid.
BVor einem Fabrhunbdert hat dad Wolf
jabrelang jebr fleijdarm gelebt, weil bdie
fdweren RKrieg8note berridten; aber bdie
Leiftungdfabigleit ber Vevolferung wurbe
feineBwegd verminbert, jonbern fjogar
auperordentlid gefteigert, benn 8 trat
eine o tudtige Vetdatigung bded ganszen
Volfed ein, wie nie vorher. Uud nod
unfere ®rofeltern und bdie heutige bduers
lihe Bevodlferung find fiberseugende Vew
wetje bafitr, bag man von RKartoffels und
Wiehljpeifen, Brot, Gemitfe und Obft,
Fajtenfuppenn und nur gelegentlid al3
Butat etwad Fletjdh und Sped vortrefflidh

Seibel.

gebeiben fann trof anjtrengenbder WUrbeit.
— Wud) gefund ift jolde einfade RKoijt
im hoditen Wlake. Durd) bie Serfebung
ber Ciweifjtoffe De8 Fleijhed im RKorper
entjtehen  erfabrung8gemdfy Darmgifte,
welde 3ablreihe Wlagen= und Darmitors
ungen bervorrufen. BVon bden {tarfen
Fleijdeffern fjterben nad genauen ftatijts
tiden Aufseidhnungen an Leberfrantheiten
biereinhalbmal jo bviel al8 andbere PVers
fonen. Uud) werden fie bejonderd nod)
hetmgejudt von den durd) vermehrie Harns
jdure verurfjadyten Leiben wie Aierengried,
Gidt, Rbeumatid8mud, gewifje Uervens
letben, Hidhia8. Dagegen bhaben iwifjens
jdaftlide Unterfudungen bewiefen, dbaf bes
fonderd Rartoffeln, Wobrritben, Objt aufs
[6fend auf vorhandene Harnjdure wirfen,
alfo Direft ein aturheilmittel gegen diefe
Leiben bilden. Fletid ift aud fehr arm
an dem fiir unfern Knodenbau jo wid~
tigen Ralf, benn ein RKilogramm entbalt
nur 0,31 Gramm, dagegen enthalt Wurzels
gemiife mebr al8 fedyBmal foviel (2,04
Gramm) und Blattgemiije mehr ald adts
mal foviel Ralt (2,50 Gramm). DeBhalb
find bet ben viel Fleijd effenden Rinbern
bejonder8 baufig : englijdhe Krantheit, pers
borbene 3dbne, Witdgratdverfriimmung,
jdledhte Knodhenbeilung (bet Knodhens
briiden aud der Crivadfenen). Nad) drsts
liben Criabrungen bat e8 eine audges
jetdnete Wirfung auf die 3dhne, twenn
Rinder dfter robe Wiohrritben effen. Wie
feben bdie mit viel Fletjd, Eiern und
anbern Geniijjen verwohnten, feinen Stadts
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tinder au8 im Gegenja 3u den Haupts
fadblid von Gemiife (Ritben), Vrot, Kars
toffeln und Fett lebenben Vauernfindern!

Wabhrend beffere Speifen zum tidtigen
Gfjen anregen, liegt bei ecinfader, reizs
[ofer Roft bie Gefabr nabe, baf man 3u
wenig ifgt. Dem muf man durd) baufige
UbwedBlung in der Subereitung und ges
niigenbed Wiirsen abpelfen. €8 ift ein
groBer Febler vieler Haudfrauen, daf fie
3u einformig fodhen und mnad einigen
Sagen wieber diejelben Geridhte bringen.
Uuf wie vielerlei WUrten fann eine gejdidte
und praftiihe Haudfrau Rartojfeln und
Gemiije (Bratlinge!) Pperridhten. Stetd
gebe man redit viel SoRe in verjdhiecbens~
ftem Gefdhmad (3. B. mit Swiebelgejdmad,
fauer, fiig); baburd wird man bewogen,
mebhr RKartoffelnt 3u efjent, und auf bdiefe
Weile hiljt die Sofe die Kojt verbilligen.
Um bie ndtige UbwedhBlung 3u bewirlen,
nehme man ofter ein Kodbudh) jur Hand
und jude wieber anbere Subereitungsd-
weifen aud. Jn wie leidhter Weije man
fajt ohne Fletid abwedBlungdreidh, {Hmads-
baft und {ebr nabrbajt foden fann, bHat
ber berithmte Reformator unjerer Ernabrs
ung, der danijde WUrst Dr. Hinbhebe be-
wiejen, nadbem er bviele Jabre hindburd
an fid, feiner Familie und Befannten
bicje wifjenidaftlidy begriindete einfade
Crndhrungdweije praltijd erprobt BHatte.
Bur Crlangung be8 ndtigen Woblge~
jdmads legt er bejondere8 Gewidht auf bie
Bubereitung wiirsiger, guter Sofjen. Er
beweift aud), da dieje volfommene Cr»
ndhrung fehr billig ift. Wlan muf eben
bie billigeren nabrhajten Stoffe ald Haupts
jattigung8bejtandteil Der RKoft wdblen,
nidt aber bie teureren; nidht ber Gaumen
joll fommanbdieren, jondern die Vernunft.
Jit man tdglid 200 Gramm SRKartoffeln
mebr al8 bidher, jo madt bad feine grofie
NMehraudgabe, |part man bdafiir aud) nur
bie Haljte Fleifdd (100 Gramm), o ers
gibt a8 eine bebeutenbe tdglidhe Eripars
ni8. Wenn jedbe Familie jeben Tag nur
einige Rappen an der Kojt jpart, jo gebt
ber Betrag in fursem 3Beitraum in bie
Wiilionen. Hieraud fann fidh jede Hauds

frau auBrednen, in wie hohem Wlage fie
burd) woblitberlegte auBreidende, gejunbde
und bodh [dHmadbhajte Crnabrung am
Wobljtande threr Familie und bed ganzen
BVaterlanded mitarbeiten fann.

oF

Berbitlide Gelundbeitspflege filr Frauen
und Kinder.
Bon Dr. Ehraenbhart.
(Raddrud berboten.)

Fenjter auf! fo lange die Witterung e8
irgend nod erlaubt. Lieber fidh wdarmer
angiehen und bdie Fenfter offen lafjen, ald
fidh fdhon jesst abjperren von ber belebens
ben UuBenluft und fid einjperven in bie
dbunjtige Heisluft. Feben Tag bet jebem
Wetter {oll man fidh eine Stunde im Jreien
bewegen, fonjt wird man bald wetterjdheu
und ftubenfiedh. WVlan bebenle wobl: nod)
Haben tir ben ganzen langen Winter vor
und und wifjen nidt, welde rauhe Witter~
ung und ftrenge RKadlte er und vielleidt
bringen wird. Da beit ¢8, jeht in der
NibergangBseit fih nidht versdrteln, jondern
Diefe Gewdhnungdzeit an bdie Fithlere und
raubere Witterung fleipig audnugen. Dann
wird felbjt Lebeluft und naflalted Wetter
rote VWaden bringen. Und wenn gar nod
milbe, jonnige Herbjttage fommen, o ge~
niefe man fie alB lefjte hngienijdhe Gnadbens~
frift be8 Sabred sur AUbbdrtung ded3 Kors
per8 gegen bie Unbilben bded Winters.

Bejonder8 bie RKinder foll man 3um
Wandern anbalten und fie ditberhaupt
nod moglidhjt viel im Freten fpringen
und jptelen laffen. Dann werben fle im
Winter nidht gleid bel jebem rauberen
Litfthen fidh erfdlten ober bei jebem Ra=
tarrh wodenlang franfeln. Wlan habe aber
bei Wanbderungen wohl adt, daf fie nidt
bont ben geradbe jest im Herbjt fo jdhonen
jdhadliden Friidhten effen. Krdnflide und
{dwadlide Verfonen bditrfen immer nur
burd) bie aje atnmen und moglidhjt wenig
{prechen.

Bei Fithler, nebliger Witterung joll man
warme Unterfleibung tragen; fie ijt 3weds
magiger al8 dbide, bie Utmung erfdwerende
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Oberlleibung. Ropf und Hal8 find bl
3u Balten. Aamentlid fiir RKinber find
Haldtiiher nberflitifig. Dagegen ijt fest
a8 Jragen von furzen Hoddhen mit uns
betleibeten Wabdben (dhadlidh. Hierdurd
erleibet ber Pinblide Organi8musd einen
grogen Warmeverlujt. Died ijt bejonderd
verhangni8ooll bet mangelbajter Fettzus
fubr, weldhe bdie hauptiadlidite Warmes
quelle bilbet. WVon grofer Widtigleit ijt
pad fofortige Wedjeln nafjer Kleidung, na«
mentlid ber Strivmpfe. Wenn bie Wlirtter
barauf bei ihren Rindern mit aller Strenge
halten, o werben fie mande Crifranfung
perhitten, fidh und thren fleinen Lieblingen
biele jhwere Stundben erfparen. Hier gilt
ba8 Wort : Rleine Urfaden — grofe Wirks
ungen!

Gummijdube find bet najfjem Wetter
gani empfeblenSwert, miifjen aber jofort
nad) Verlafjen der Strafe abgelegt wers
ben, aljo aud von den RKRindern in ber
©dule. AUlle Urten von Wadjde und Unters
Pleibung foll man redt oft wedjeln und
bet Sonnenidein mitjamt den Betten aud=
glebig liiften.

Cin ausgejeidhneted8 Rrajtigungds unbd
Ubhdartungdmittel ijt dad Luftbad. Nlan
nehme jeden Wadhmittag, etiva eine Stunbde
nad) dem Gfjen, wo bdie Korperwdrme bes
jonberd jteigt, ein Luftbad im Fimmer mit
leihten Surnitbungen. Dad bilbet eine
einfadhe und fehr wobltuende RKrdftigung
ber Yerven. RKleine Kinber lafje man mors
gen8 ibrem gejunben aturirieb folgen
und aud dem Beit heraud herumjpringen;
barauf nodmald einige Nlinuten in dasd
sugedbedt gebaltene warme Bett und dann
gewajden und angejogen. Sehr vorfidhtig
fet man mit falten Ganzwajdungen; jebens
falld find fie nur fir redt frdftige Rinder
geeignet.

gn jetiger Jabred8seit geraten mande
Wadden und Frauen fajt in Versweifs
lung iiber ibre ewig roten und falten
Hande, Weift find fie auf Crldltung oder
Blutarmut und Aervenjdwdde uriidius
fitbren, ebenjo tie bie roten ajen. E3
empfieplt fid), dbie Hande taglidh vor dem
©dlafengehen mit Froftinbaljam einzus-

reiben und Handjdhube bdariiber anzus
3iehen. Die mit diefem Leiden Bebhafteten
mogen im Jreien ftet8 warme Handidube
und Unterdrmel tragen, nad) dem Wajden
bie Hanbe redht jorgfdltig abtrodnen, aber
fa nidht an ben Ofen balten, und moge
[ihjt nie mit Ffaltem Wafjer Hantieren.
Dreimal wodentlidhy abendd nehme man
eine halbe Stunde lang Heife Hanbdbdbder.
Sm iibrigen {ijt, twie {iberhaupt in bder
fdlteren JabreSseif, {tei® warmejpenbenbe
Aabrung 3u empiehlen, warme Getrdnte,
3u feder NWlablzeit eine warme Suppe.
Sung und AUlt jollen jesyt taglidh frijdes,
ungefodte8 Obft effen. E8 bilbet nidht
nur ein labende8 Genupmittel, jondern
aud) ein wobhlidmedended Aaturhetlmittel.
Brot mit Obft ijt dba8 vorziiglidite Friih-
ftiid und bie bejte Bwijdhenmablzeit fiir
bie Rinder. Vollfommen reifed Obft befift
grofen Budergebalt in leidht verdaulicher
Form, welder befanntlidh Hoben Adhr~
wert hat.

Gefundheitlidh unangenehm fiir bieUugen
it jest die 3unehmende lange Dimmerung
jwijden Hell und Dunlel. Da jollen, wie
jdhon in lefter Wummer gefagt worden ijt,
weder Erivadhfene nod) RKinder lefen, {Hreis
ben obder Handbarbeiten maden; ebenjos
wenig im Jwieliht (Taged~ und Lampens
lidht sugleidh).

©orglod fann man aud) bem raubejten
Winter entgegenjehen, wenn man diejefige
TibergangBseit mutig beniift 3ur Gewdhns
ung und Ubhdartung. Dadburd) erfpart man
fid und ben Seinen viel Qummer, Wrbeit
und Roften, iiberjteht bdbie Winterseit in
boller GefundpeitBfreudigleit und bewabhrt
fid frifden, froben Lebendmut.

Gefjund an Letb und Seele fein,

Das ift ber Quell bed Lebensd;

E3 ftromet Luit durd Warf und Vein,
Die Cuit ded tapfern Strebensd!

of

Je mebr wir anbern ihre Biirben tragen

helfen, um {o leichter werben bie unferigen.

* *
*

Eble Charafterbilbung ijt ber Hauptywed
alled Lernend und WUrbeitend. €. Gpeder,
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Die Gewinnung des Zuckers aus der Zuckers
riibe.

Die Buderritbe it eine dburd Budt und
Pflege veredelte Runfelritbe aud ber Faw
milie der Gdanjefufgewadie. WUIB thre Heis
mat betradtet man die Nlittelmeerlanbder.
Sie wird in mehreren Urten in jHwerem
Boben angebaut und verlangt reidlidhe
Pflege und Ditngung. Jn Curopa gedeibt
fie am beften in Wlittelbeutidland, ANorbds
franfreid, BVelgien und in Nlittelrugland.
Die Crnte erfolgt im September und Ols
tober. Die Werarbeitung feht fofort ein,
ba Die Riitbe durd) Lagern in Sduppen
und NAteten an Budergehalt verliert. Die
Fabritation (Rampagne) dauert baher nur
vom Oftober bi8 Januar, felten Ildnger.
Der Budergehalt betrdgt durd)idnittlidh
15 Prozent.

Aad) dem Audheben aud dem BVoben
werben die Nitben, meift {Hon auf dem
elde, gepuhit, inbem man mit dbem Puty«
mefjer ben Kopf mit ben Bldttern abjdhldgt.
Dann werden die Nitben in die Fabrifen
gebradt, wo ibr Gewidht und ber Gehalt
an Suder fejtgeftellt wird. Darauf foms
men fie in ben Sdwemmgehalt, dad ijt
eine grofe, audgemauerte Rinne, die reid)»
lidh Waflersufluf hat. Dad Wafjer be~
fordert bie RNiiben in dad Wadhhaus, in
bem fie gewajden werben. GEin Heber
bringt fie auf die jelbjttdtige Wage, von
ber fle in bie Sdhnigelmajdine rollen, in
ber fie zerfleinert werden. AUn dad Ber
fleinern {dliefit fidh unmittelbar die Safts
gewinnung an. 3Bu biefem Bwede werben
bie ©dnifgel in Diffujeure gebradt, in
Denen fie durd) erbifted Wafler audges
laugt werdben. Dad Waijer dringt in bdie
Bellen ein und verdrdangt den Suder unbd
anbdere Sajtbeftandteile. ANadhdem nun die
Ednifel mehrere Dijfufeure paffiert haben,
fliefit ber Sajt dburd) Siebe ab und gelangt
in bie ©deidepfannen, in denen er mitteljt
Dampf erhifit wird. Jn der Siedehije ges
rinnen bie Giweifjtoffe und {dlagen fidh
nieder. Durd) 3ugeleitete Rallmild) wird
ber ©aft weiter gereinigt. Der Kalf vers
binbet fih mit ben Widtzuderitoffen und

fdeidbet fie aud. ANlit bem Suder verbinbdet
er fih 3u Ralfsuder, der dann durd 3u~
geleitete Roblenjdure wieber 3erfeft wird.
Die Roblenjdure verbinbet fidh mit dem
Ralf 3u foblenjaurem Kalf, der fidh niebers
{dhlagt.

Diejen Vorgang nennt man Saturation
ober Sdttigung. Dad Saturieren muf mehrs
mald wiederholt werben. Der nun are,
golbgelbe Buderfajt wird abgehoben und
durd) Pumpen in dbie Filter gedbrirdt. Hier
ipitd der Saft von den {Hlammigen Bes
ftandtetlen getrennt, dburd jdhiveflige Saure
entfarbt und beifft nun Dinnfaft. Der
Dinnjaft enthalt bei 90 °/o Waijjer 10 °/o
Buder. Um feften Suder su erbalten, mup
pa8 Wafjer verbampit werben; bad ges
fdhieht in den WVerbampfungd«-WUpparaten.
Der {o erhaltene dide Saft wird nod eins
mal filtriert und heigt Didjajt. Dad Vers
bampfen be8 Waffer8 wird im BValuum,
D. b. in luftbidht gefdlofjenen Gefdagen, die
mit einer Luftpumpe in Werbindung ftehen,
pollenbet. WUud bem nun itberfdttigten Saft
fdeibet fidh Der Buder in RKriftallen ab.
Durd) Sdleudbermajdhinen wird er vom
Strup getrennt, ber einer 3weiten unbd
britten Verarbeitung unterworfen tird
und nody geringere Suderjorten Iiefert.
Der jo gewonnene Suder fieht gelblid
bi8 braunlidh aud und bheigt Rohyuder.
Sn den Buderrajfinerien wird der Robhs
suder tieber in Waijer geldjt, mit RKalls
mild) verfet und im Valuum s AUpparat
perfodt. Die daburd) erbalterne Fitllmaije
Iaft man in Brots, Vlattens oder Wiirfel=
form erftarren, befreit fie bon bem ane
bajtenben Sirup und bringt fie al8 Huts
suder ober jerfleinert in ben Hanbdel.

Die Gewinnung von Juderrohr ijt eins
fader, weil der durd Uudpreifen 3wijden
Walzen gewonnene Suderfaft reiner {ijt.
gn 100 Zeilen Saft find 18 bid 20 Teile
friftallifierbarer Suder enthalten. Die Reis
nigung be8 Sajte8 und bdie weitere Ve~
arbeitung {jt ber bDe8 Riibenzuderfajted
gleid. Die babei gewonnene Nlelafje dient
sur Herftellung von Rum (Jamaita). Ges
reinigter Buder beifit RNaffinabe, minbder
reiner Suder heift Wlelid. Den feinjten,
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burdy Uudjdleudern gewonnenen Suder
nennt man Kriftalzuder. RKandiduder ijt
raffinterter Buder, der an Faben langjam
friftallifierte. Unter RKaramel verfteht man
ble burd Crbifen entjtehende braune
Budermaije, bie einen bitteren Gejdhmad
annimmt,

Aud ,Haudwirtjdhaftdlebre” von $. Laue,

Verlag B. G. Seubner, Leipsig.

Haushalt.

[

®

Gemiife ausd den VWldattern Der Knollens
gewadife. Jm allgemeinen ift ben Hausdfrauen
in ber Gtabt jowohl wie auf bem Lanbe nodh
wenig befannt, baf bie Vlatter ber Knolens
gewadie nod) nubringend in dber Kiidhe vers
wenbet werben onnen. So lagt fidh 3. V. dasds
jenige pon Gellerie, unb 3war beibe Urten
(fnolens und Vletdjelerte), Koblrabi, Kohl«
ritbe, Wobrs, Buder= unb rote RNiibe, PVeter
filienwursel u.{.w. 3u jebr jdmadhaften Ge
miifen pertwenbden, bdie jelbft dben verwdhnten
Gaumen 3u befriedigen vermogen, 3umal man
bad8 Rraut aquf die verjdiedenite Weife subes
reiten fann. Um befannteften ift biejenige desd
Gpinatd mit einer hellen Wehlihwite. Nlit
Brat= und Roittartoffeln ober KioEden von
Griel, NWiebl oder Senmmel ergibt biejes wohl«
fhmedenbe Gemiife eine jattigende Wittage
ober WUbendmabhlzeit. Febod) fann man aus
ben Bldttern ber oben angefitbrien Wursels
gemiije felbjtanbige unbd babei woblfeile Ges
ridhte, wie Uufldufe und Pubddingsd bereiten,
wenn man dazu dad Kraut in Galzwaijer abs
wellf, feingewtegt mit eingeweidtem Vrot,
RKartofjelbrei, Ei, ober EisGria und Gewiiry
(Pfeffer, Sals, Musdtat, Pflanzenertralt und
RSudyenfrauter) mifht und in einer Form tm
Wafijerbad fodht oder in der Ofenrobhre badt
und bann mit einer wiirsigen Bwiebels, To-
maten=, Garbellen=, Genfs pder RKaperniauce
jeroiert. Ferner fann man nod jdhmadbhafte
Krautflofe barausd bereiten, wie aud) Gemiijes
bratlinge, die man entwebder 3u Kartofieljalat
ober sbret pber mit irgenbeiner der oben ans
gefitbrten Gaucen 3u RKartoffeln augr&gt.

evera.

Gine moglidhft lange Gebraudsdaner
der Gardinen wird ersielf, wenn man vor
bem Wajdyen bie vorn nad) der Fenjtermitte
bangenbe Geite mit farbigem Faben zeidhnet,
~um dann nad) ber Reinigung bie gegeichnete
Geite nad) binten 3u bangen. Da dte nadh
vorn hangenden Partien unter ber Gonnens
beftrablung ftarfer [eiben, wird auf angegebene
Weife eine gleihmapige Abnusung gewahrs
leiftet und {omit ein langerer Gebraud) ded
empfindliden Getwebed ermoglidht. 9.

Riide. :
Kodresepte.

Witoholhaltiger MWein Tann su {ifien Speifen mit Borteil
burd) alfofolfreien Mein oder wafferverbiinnten Sirup, und
am fanren Speifen durd Jitronenfaft erfelst werden.

Guppe pvon weiffen Niiben (Naben).
Cin wenig Gped wird mit eciner gebadten
Bwiebel geroftet, bann 2 Liter Wafjer 3uges
gofien, bad notige Gal und /2 RKilo mit bem
Hobel feingejdnittene, weie Riiben beiges
geben und wetdhgefodt. Hieraufwirdb die Suppe
iber gerdftete BVrotwiirfel angerichtet und fers
piert. GSie fann aber aud) durd) ein Sieh
gebritdt werden, wirb dann nodymald aufge=
fodht und iiber wentg figen Rabm angeridtet.

Aud ,100 Suppen=Rezepte” von G, Genn.

Wildente. Seit 1!/2 Stunben, 1 Wilbs
ente, 100 Gr. GSped, Bratengemiife, 3 Desil.
Fleijhbriibe, 6 Oliven, 1 Desil. Rabm, Gals.
Die gepufite und dreffierte Wildbente wird mit
biinnen Gpedidyeiben eingebunben, gejalzen
unb mit ber Fleijdbriithe und bem Gemiife
eftva 3/+ Gtundben 3ugededt gejdymort, bann
beraudgenommen unb abgebedt tm heifgen
Bratofen in einer Vratpfanne unter Sugiehen
bed RNabm3 und etwad Brithe fertig gex
braten. Die Oliven werben gejdhalt, entfernt
unb ebenfalld gleidh betm BVeginn bed Bratensd
sugefetit. Wan madyt oft aud dem Reft ber
Gdmorbrithe cine braune Gauce, bdie erit
nad bem Heraudnehmen bdber Ente mit bem
Bratenfond vermengt und iiber die trandierte
Wildbente gegoffen wirb,

Ausd ,Gritlt in ber Kiudhe”.

Ungarifdhes Voreffen (Vilaw). 1 RKilo
jaftige, in Vorlegeftiide gefdhnittene Kalbgds
bruit, 500 Gr. blandierter Reid, 4—8 robe,
in fleine Witrfel gefdnittene Kartoffeln, eine
fetn 3erjdnittene Swiebel, Saly und Pheffer.
qYn etne nidht 3u enge Kajferole wird 3uerit
bie fettere Halfte Fleifd eingejdidhtet, Sals
und Pfeffer und dte Halfte ber Swiebeln bare
iiber geftreut. Dariiber breitet man birelt
aud8 dem Wajdwaijer bdie triefenben SKare
toffeln mit wenig Gal3, dann breitet man die
anbdere Halfte Fleijdh mit bem Gewiiry bariiber
und sulelt den abgetropften Reid mit Sqls
und einige Butterftudden bdbarauf. Gut bes
dbedt fommt bad Gericht aufd Feuer unbd,
wenn ¢8 30 Winuten fadte fort%e!od)t bat,
[dgt man e8 2—3 Gtunben im GSelbitlodher
ober 1'/:—2 Gtunden in ber Nobre bebedt
bampfen. »Haudmiitterdyen”.

RKRdjerofte. 1 Kilo robe RKartoffeln, 50 Gr.
Fett, 50 Gr. geriebener Kaje, Gal3, */« Taije
Mild), Die RKartoffeln werden gewajden,
gejdalt, in Sdeiben gefdhnitten und im Fett
gelb gebraten. Nun figt man etwad Gals

| und 50 Gr. Kafe bei und gieht die Mild



182

bariiber. Sobald biefe cingefodht ijt, werden
die RKartoffeln angeridhtet.

Aud ,Die WMildh und ihre Verwendung
tm Hausdbhalt”, von NVI. u. L. Varth.

Gedampiter Selleviefalat (fiir 6 Pers
fonen). 1!z Rilo Gellertelnollen, 2 Destliter
Waffer, 50 Gr. Olivensl, 2 Bitronen, Sals.
Die gepufiten Knollen werben am Lodreibs
etfen gerieben, mit Gal3 ind heife DI gegeben,
gut gejchinttelt unb mit bem Wafjer auf fleinem
Feuer /s Gtunbe 3ugebedt gedampit. Beim
AUnridhten mifjdht man ben Iitronenfaft bazu.

Aud ,NReformfodhbudh“ von F. Gpiihler.

Hafergriige mit Apfeln., Upfel werben
mit reichlich Waffer, etwasd Suder und Rofinen
gefodt unb 3u einem gang diinnfliijfigen Bret
berritbrt. Hierauf wird jo bviel Hafergriife
eingeriibrt, bi8 ba8 Ganze ein siemlid) bider
Bret ift, ben man 'z Stundbe foden Iajt,
bernad anridhtet, mit Buder und Bimt bes
ftreut und mit heifer BVutter begieht.

Aud ,100 SuppensRezepte” bon ©. Genn,

Kompott vpon Teffiner Srauben. Die
gut gewajdhenen Sraubenbeeren werben durd
dbte Hadmajdine getrieben und biejed Wius
mit Buder vermijdht. Wad) BVelieben fann
man aucdh gemabhlene Wanbeln oder geftohenen
Bwiebad bdariiber jtreuen, ober die Wafje mit
jugem Rabm vermijden, wasd bejonbersd fein
fhmedt. Die Gpetje Joll fury vor dem WUufe
tragen 3subercitet werben, ba bie Trauben
jdhon in cinigen Stunden in Garung iibers
geben und bann nidhi mehr ungefodt genoifen
werben fdnnen.

RNiibli=Torte. 250 Gr. geriebene Hafels
niiffe, 250 ®r. robe geriebene Gelbriiben (man
reibt fie am Reibeifen ober nod) befjer in ber
Manbelmithle), eine Mlefferipiie geftofenen
Bimt, 250 Gr. geftogenen Buder, 2—3 Eier,
Bitronenjajt, 1—2 Ggloffel NWehl. Eigelb
und Buder werben jHaumig geriihrt, die Bu=~
taten langfam 3ugegeben und sulefst der Ciers
fhnee barunter gezogen. Die Form muf gut
gebuttert und gemeblt fein, Die Torte mup
langfjam baden. Gle bhdalt 8 Tage und ijt
befjer 1—2 Tage alt.

Aus ,Wasd fodhe th morgen ¢

Quitten=Gelee. Die Quitten werben abs
gerieben und tn SdHnife getetlt, jamt Shale
unbdb Kernbausd, dann Wajjer dbazu gegofjen,
fo baB e8 daritber jujammengebt und alles
{hon weid) gefodht. Darauf jdhiittet man bie
weidhe Wafje in eine groBe Sdiifjel, gieft
ben Gajt einer Bitrone bazu und [GRt Ddied
24 Gtunden f{tehen. Dann [dht man dburd
ein Tud) — ober nod befjer burd) ein feines
Haarjieb — obne 3u ribren ben Gaft abs
tropfen und fehit ibn aufd Feuer, unter Ju=
gabe bed Buders, (375 Gr. auf 500 Gr. Gaft),
unb lajt {dhon einfoden. Die Gelee wird
pradhtooll bunfelrot und ganz far. A K.

: Gejundheitdpflege.

Pilege Ded Gefdmadfinnes. Der Gew
jdmadiinn fann ebenfo gut wie bdie anbern
Ginne ausgebildet werben, wobet ber Gerudys
finn Bejonderd mithilft (Tajt= und Tempera~
turfinn {pielen ebenfalld mit); ber Gejdhmads
finn wird, entgegen ben andern Sinnedorganen

‘mit dem WUlter audgebildeter.

Die Feinbeit bDe8 Gejdhmadiinned wird
abgeftumpfit durdy Trodenbeit der Sunge und
ftarfen Bungenbelag, burdy 3u ftarfe unbd
fdharfe Stoffe (UlLohol, Vfeffer, Senf, Knobs=
[audy éc.), weil beren Reizwirfungen die Ges
{hmadsnerben ermitben. Der Gejdmad ijt
bet nervdien Perfonen suweilen herabgefett,
fte bebaupten, ed jdmede ibnen alled wie
Gtroh. Die bhaufigiten Gejdhmadditsrungen
finb bie Gelujte nady beftimmtien GSpeifen
bei Qranfen, 3. B. Vleidliichtigen.

Der Gejdmad iit oft ein gefahrlidher Sinm,
ba er 3u pielen VerftdoBen gegen etne gejunbe
Lebendweife verleitet, aber nod) Haufiger ers
wetft er fid) al8 jegenbringend, inbem bdurd
jdmadbajt bereitete Gpeifen eine dber widh~
tigiten vegetativen Tatigleiten, die Verbaus
ung, und bamit die Crnabrung ceine wobhl~
tdtige, ja notwenbige Forberung erfabrt.

Die Pilege bdicfed Ginned bejteht in ber
BVermetdbung allzu jharfer Reizmittel und bex
jonderd von 3u viel Gewiirgen in ben Gpeijen,
benn ,allsu viel Wirse jhabet dem Ges
jhmad;“ 3u Heife und 3u lalte GSpeijen fiben
ebenfalld etnen jtdrenden Cinflup aufj die Ges
fhmadsnerven ausd. Regelmagige Reinigung
(Ausfpiilen) ded Munbded fragt sur Hebung
beg Geidhmadiinned viel bel. Die gefdabrs
lidhite Wirlung 3etgt ber Tabal; befonbers
jhablidh tjt er fiir junge Leute, inbem er
neben Veeintradhtigung ded Gejdymadesd aud
nadtetlig auf dte Rreidlaufdorgane (Hers),
joie bie Utmungdorgane (Utembejdywerden)
einwirft. Der Tabal verminbert burd) jein
®ift (Aifotin) bie pbhpfijdhen und geiftigen
Krdfte ber Jugend und foll, wie man fjagt,
bag Waddtum beeintradtigen. -

Hier mup id nod auf die Gefabrlichleit
aujmerfjam madyen, bie im BVefeudhten ber
Franfomarfen und gummierten Couvertd mit
ber Bunge [teat. B.

Haariohlen im ShHubhwert, Ullen, weld
in der rauben Sabredzeit an falten Fiigen
letben, ijt Dad Jragen von Haarjoblen jebr
3u empfeblen. Wan {dhnetdet Soblen aus Flas=
nell tn paffender Form und Groge und bes
nabt fie auf ber oberen Geite mittel8 grofer
Gtidhe didht mit Rofbaar. Die Soblen wers
ben in Den Striimpfen mit der Haarfeite am
Fup getragen., Wan gewphnt fidh jhnel an
bag anfangsd jonberbare Gefiibl, {pitrt aber bald
unb bauernd eine wobltuende Warme,
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KRrantenpflege.

Die Ohnmadht wird melit durd Herss
{dbwade ober BVlutleere bed Gebirnd verans
lajt. Der RKranle it bleid), bad Gefiht mit
faltem Gdiweip bededt, bad AUuge jtarr, die
Pupillen reagieren auf Lidhteinfall trage, Die
jofort nad dbem Puld fajjende Hand fublt ibn
jbwad und bejdleunigt. Die Obhnmaddt ent=
jtebt burd) GSdred, Freube, Shmers, Unfent=
balt in jdhlehter Quft, bei Hungrigen durd
Gridhopfung, durd ftarfen Blutverluft u. a.
Wan [agert den franfen mit tiefliegenbem
Ropf auf bem Fuiboben ober einem Gofa unb
[6ft alle bie Utmung beengenben Kietbungsds«
ftide, wie Kragen, Haldtiider, Korfett u. §. w.
it der Puld gut fihlbar, begniigt man fid,
bad Gefidht mit Faltem Wafler 3u befprengen,
Gdldafen und Stirn mit Kolnijdem Wafjer
3u wajden, Niehmittel, wie Galmial ober
dther, bem Kranfen unter dbie Wafje 3u halten,
und reidt ibm, wenn er 3u fidh fommt, jtarfen
Wein, Hoffmannds ober Balbriantropfen. Sritt
wie haufig, €rbreden auf, jo muj man den
Ropf 3ur Geite brehem, um ein Einfliegen
ber erbrochenen Wafjen in ben RKeblfopf su
permeiben. Vet jebr jdhweren Obnmaditen,
o ber Puld nidht 3u fithlen und bie Utmung
jebr oberfladlid) ift, mitgte man Finitlidhe Ats
mung, Ginjprigen von Kampherdl ober Uther
anwenben.

0000000

finber fdhlafen allerbings felten dburd, jolange
fte nod) etwad von der Vruft befommen. Jm
sweiten Wlonat Joll die PVauje durdhdhnittlich
sweteinbalbs, tm bdritten bdreiftiindlich fein;
fpater geniigen fedh8, im jweiten Halbjabr
finf Wablzeiten tm Tag. Jb balte fleinere
Mablzetten mit Fiirsern Paujen fiir 3weds
magiger al8 bie gewodhnlih nur burd) Bwang
erretchbaren langen Paujen, die eine jeweilige
ftarfe Nagenitberfiillung erfordern, wenn bie
Nabrungdmenge geniigend fein joll. WUud
in biefer Hinjicht ftelle ich bad BVebiirfnis ded
Neugebornen bdem bded Genejenben gleidh.
Friibgeborne Rinber pilegen aud Sdwdade
febr lange anbaltend 3u jhlafen. Diefe langen
Vaujen 3wijhen der WabrungSauinabme pers
tragen jte aber nidht. Wlan muf fjie in ben
erften Woden am Tage alle 3wet Stunben,
in der Nadht alle drei Gtunben weden und
fiittern.

Nad) jebem Trinlfen Halte den Gdugling
aufredt, bid er aufgeftoBen hat und erjdrid
nidht, wenn thm babet ein wenig Mildh aud-
[auft; basd ijt fein Vreden, jonbern beweijt
nur reidlidhe Sattigung. Nur dbad jpdtere
AUudidirtten jauerliher, {dhon geronnener
Mild ift Irantbhait.

Aud ,Die Pflege ded RKinded im erften
Lebengjabr”
pon Dr. Narie Heim=Vogtlin.

Gartenban und Vlumentultur,

Qinderpjlege und -ersiebﬁng.

WVWom Stillen. JIn den erften Woden
ftile bag RKind, wenn e¢8 swei Gtunden nad
ber lefjten Mablseit wady und unrubig it;
aber nie joll bie Vaufje Firser fein. AUm Tage
[aB ¢8 nidht [anger ald vier Stunden {dlafen;
dbann wede e8 und gib ibm 3u trinfen, bamit
fetne bauptjadlihe Wabrungdauinabme auf
ben Tag falt und ed dir dafitr nadhtd umfo
[anger Rube [apt.

Sm eriten Wonat redhne taglih ungefdbr
neun Wablzeiten, bavon nidht mebr ald jwei
3wifden 10 Ubr nadhtd und 6 Ubr morgens,
Die nadtlihe NabrungSvermeigerung jdhon
in ben erften 3wei Lebend8monaten, wie fie
et vielfad) angeraten twird, halte idh, wenn
bag8 Rind wad) und bungrig ift, fir eine
Graujamfeit fiir RKind und Vflegerin, Die
Mablzeiten bed Weugebornen find nod fo
Inapp, baf fie thm nidht fiir viele Stunben
geniigen fonnen; ber Hunger aber muf ben
Rleinen ebenjo jdhadlidh fein tvie den von
fhwerer RKrantheit Genefenden. Ein gut ges
ndbrted Rind fann gewdbnlid) obne graus
jamen Bwang bom dritten Wionat an gewohnt
erben, nadhtd nur einmal unbd vom fiinften
Wonat an nidhtd mehr 3u verlangen. Brujts

Wurzelgemiife, bie cingewintert werden
follen, werben an eintem frodenen Tage ausds
gegraben unb von der anbajtenben Erde bes
freit, nidht gewajden. Die vorhanbenen iibers
fliajitgen Aebenwurseln werden mit jdharfem
Wefjer abgefdynitten; bedgleidhen werben alle
Blatter bid zur Bldtterfrone entfernt. Das
Gnifernen ber Bldtter muf mit BVorfidht ge=
{heben. €3 ift Dbefjer, die Blatter einzeln
abgureifen, nicdht 3u jhneiben. VBletben 3us
piel Bldtter an ben Wurzeln, jo forbern
bieje Vlattreite bie Faulnid; jdneibet man
nod) einen Tetl der Wursel, bad Hers, mit
weg, Jo entjtebt cine grofe Wunbe, nad) ber
alle Gadfte jiromen, Da aber feine Verheils
ung {tattfinden fann, wenn bie Wurszel fein
Hers mebhr bat, jo fritt unfehlbar Faulnis
ein, Wur eine Wursel, dbie nod triebfabig
ift, fann fid fiber Winter Halten.

Die jo vorbereiteten Wurseln werben gut
abgetrodnet, bevor fie eingewintert werden.
Nberhaupt bat jowobl dte Grnte al8 aud) bie
BVorbereitung an einem trodenen FTage 3u
erfolgen.

Weiglobl, Notfobl, Wirfing werben mit
dben Wurzeln audgegraben. Nur [oje VBlatter
werben entfernt, wenn die Vflanzen 3ur bers
winterung eingeln eingejdhlagen werden, Fir
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bie jpatere Uufbewabrung in Eromieten und
Kellern Ionnen aud dbie Kopfe jo abgefdhnitten
werben, baf nur 3wet bid drei loje Sdube~
blatter Davanbleiben. Diefe Gdhubblatter
werden bann voraudfichtlich wabrend der Uufs
bewabrung verderben, ber Kopf aber bieibt
frijdb und unverfebrt.

Gdalotten und Bwiebeln werben an trods
enem Ort auf bem Hausdboben gans troden
aufbewabrt, ebenjo Kirbid. Gurien, Tomaten,
©Galat und Gpinatgemiije laffen fich nady der
CGrute nidht lange aufbewabren. — RKiden=
frauter werden getrodnet. 3. Botiner.

4

3 Siersudt.

Gin guted Hithnerfutter find Cideln,
welde im Herbjt gefammelt, im Badofen ge-
borrt, 3u Wiebl gemablen und bem iibliden
Futter in Ieiner Wienge beigemijdht werdben.
Uudy frijd seritampfte Knodhen vermebhren
ben Gterertrag wefentlid. Die gemablenen
Snodien werden roh ober mit Kleie vermengt
ben Hitbnern verabreidht. Wan vermeide o8,
ben Hithnern verjdimmelted Vrot 3u geben,
dba fie daburd leidht franf werben. Die Hol3=
wolle im Hithbnerftall ijt ein warmbaltenbes
Waterial, weldhed dburd) ben ftarten Harzges
rudy dbad Ungestefer fernbdlt. Gebr 3wed=
magig biirjte Bufal von orfmull fein.

Gdildiroten werben taglid sweimal mit
Objtituddyen, feingejdnittenem @alat unb in
Waijer eingewetdhtem Brot gefittert; aud
Fann man thnen Regenwiirmer, Weblwiirmer
unb Umeijencier reihen. Da fle gegen Kalte
jebr empfindlich find, jo miiffen fle in cinem
maBtg ertvdrmten Bimmer fiberwintern. ANod
befjer ijt 8, man filllt eine Kifte 3ur Haljte
mit Grbe, 3ur andern Halfte mit Woos und
ftellt Dieje in Den Keller. Die hineingejeste
Gdildblrote pergrabt fid) in bie Crbe, verfallt
bald in ben Winterjdlaf und braudt dann
Pein Futter mebr.

SragesCde.

AUntworten.

92, Wenn man nidt ein jehr grofed Quans
tum Gier fonjervieren will, jo [aBt fid) bied
auf gan3 einfadye Weije bewerfjtelligen. Die
fauberen Gier terben ecinfad) in trodenes
Rodjal3 in einen entfpredhend grofen Steins
topf eingelegt, fo daB fie einanber nidt bes
riitbren, und ber Topf wird mit Vapier bes
bedt und zugebunden. Wad Uudjage einer
mir befannten Haudfrau, die ibre Eter auf
dieje Wetife fonjerviert, jollen fie fidh tabellos
balten. Ltfelotte.

92, Dasd Ginmaden der Eier in Wafjer=
glag ijt bem Verfabren mit Kalfwafjer un=

bebingt vorsugtehen. Die Mijdhung teilt Fhnen
jebe Drogerie mit, Der Preis fiir Wafferglasd
tit nidht bodh. n.

95. GrudesSien ald RKodhherde find febr
empfeblendwert fiir groBere Familien, vier,
feh8 und mebr PVerjonen, aud) wo Kinber
find. Wan bat ftetd heifes Waffer unbd bdie
Kiidhe bleibt angenehm erwarmt, [mmerbin
follte bie Haudfrau jelbjt auf bem Grubeherd
Toden ; Dienftmabden ,plagen® fid) nicht gern
mit joldhen ,neuartigen® Kodweifen.

Eine, bdie den Grubdeherd feif vielen
Fabren tm Gebraudye hHat,

97, 8y babe nod) nie von Wdfdefderen
gebort. Wenn foldhe aber tm Hanbdel extjtieren,
{o werben bdie Firmen, die unter Untwort 94
in lefiter Aummer angefiibrt worben find, ge=
wif jolde im BVorrat Haben, 9.

98, Wenben Gie fich an ein Vlindbenheim;
bort werben Sie Jhre Strohfefjel wieber neu
flechten laffen fonnen. Da td) nidht weih, von
weldyer Landedgegend bie Frage audgegangen
ijt, fann it Jhnen aud nidht jagen, ob Jirid,
Bern, Bajel ober Gt Gallen in BVetradyt fongg‘mt.

Fragen.

99. Ronnte mir jemand aud dem Lefers
fret® Ausdfunft geben iiber ben neuen Gads
Beizofen ,Wlonitor® ? Hetst jolder wirtlidh
geruchlod obne Ud3ugdrobr? Fiir event, Bes
fdheid banft Sunge Uleinftehenbe.

100, AUuf welde Weife [apt fich bad Pelz-
werk (Feh) cined langen, weiten Damens
manteld verwenben, wenn e3 nicht mebhr zu
ciner Sonfeftion gebraudt werben ol ?

Campanula.

101, Was fiir eine Wafdmajdine ijt am
metften 3u empfeblen fiir dbie 3irfa monatlidhe
Wajdhe einer Familie von 4 bid 5 Perjonen ?
it eleftrijder Untrieb oder Waijerfraft vor=
sustehen ? Wie find bie Pretje? Bejten anf-

102.. Gibt e8 feinen Criaf fiir bie Uuss
windmafdhinen mit Gumnuialzen, weld
[eftere in gegentwartiger Beit o jdhiver 3u ers
feen find ? Hausdfrau.

103. Wie fonjtrutert man am allerbilligjten
ein fletned Gartenhausd, bad {ih um einen
binter unjerm Hausddyen ftehenden Swetihgen=
baum 3ziehen joll? [Fb nehme an, dal e3
rund ober Halbrund jein joll fir diefen Fall.
Da aber die Belaubung ded Baumed nidt
Gdyatten jpendet, muB wobhl eine anbdere in
Betradt fommen. Welde mag dazu pafjen ?
Da idh im Winter an die Lojung ded Prob=
[em8 Berantreten modte, wdre idh fiir gute
Ratidhlage bantbar. .

Schweizerfrauen!

* Kauft von den Wohlfahrtsmarken des
Schweiz. Gemeinniitzig. Frauenvereins.
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