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JfUnn xiüidüuljim Ccbcn"
Dieser Radiovortrag, der in der Nummer vom 15. Januar 1941 unserer Zeitschrift abgedruckt ist, hat bei
einer großen Zahl der Hörer und Leser so lebhaften Änklang gefunden, und wird auch in der Folge so
viel Segen stiften, daß wir uns entschlossen haben, diesen „Wegweiser zu einem glücklichen Leben" etwas
erweitert in Broschürenform herauszugeben. Der Preis beträgt 75 Rp. Die Äbonnenten unserer Zeit-
schritt erhalten bei Einsendung von 60 Rp. in Briefmarken die Broschüre franko zugestellt.
Bestellungen erbitten wir an den Verlag Müller, Werder & Co., Wolfbachstraße 19, Zürich.

©ic ôdjœeîgerftau in ernfter
Keine grauen Haare mehr! On Slmerifa — natürlich in

Slmerifa, too fonft anbetS — haben ©tnäljrungSforfdjet
fjerauSgefunben, bag man fidj bie ben grauen Haaren
fefjlênbe ©ubftanj (übrigens ein Sitamln) mittelft ©in-
nähme eines getoiffen SttebifamenteS toiebet zufügten
unb fo toieber in ben ©efig ber urfptünglidjen Hoatfotäo
gelangen fann. ©aS toäre ja ganj djarmant für alle bie-
jenigefi — unb eS finb beren biete — bie frübseitig
ergrauen unb benen bie übtidjen Hnntfärbemittel feine
©rtôfung bon itjrer ©ein bringen toofien. ©ie (Experimente
mit ber fragiidjen ©ubftans, bie „©antotijenfäute" ge-
nannt toirb unb bie man ©erfudjätieren (Statten) 3U fref-
fen gab, ijaben gu einem äugerft erfreuïitfjen (Ergebnis
geführt, <ES ftebt gu fjoffen, bag bie Sadje in abfegbarer
geit audj in (Europa „©djuie madjt", fo bag audj toit
„fianbftürmierinnen" nodj babon profitieren îônnen, ob-
tooijl ja graue #aate nicÇt gerabe bas ©djlimmfte ift,
toas einem im mittelalterlichen ©rbenbafein paffieren
fann.

©ine nette unb jeitgemäge „HauSmobe" bat jüngft
eine praftifdje Hausfrau erbacfjt. Um unfete ©onntagS-
unb SïuSgeijîteiber su fparen unb gu fdjonen, tragen toit
jegt bie alten HauSfieiber mebt aus aïs fiblidj. Um biefe
nun ettoaS aufgufrifdjen bsto. fidj ein richtiges „HauS-
Tenue" für ben ©adjmittag unb SJhenb ju fonftruieren,
toirb ein auSgebienteS betteteS ober buntes Seibenfteib
„gefefjiiffen". SBir nehmen bie noch bübfdje ©ütffeite unb
fabrigieren eine nette, giemtidj groge gierfdjürge, bon
einem ©oiant umgeben, ©om gleichen ©tateriai nähen
toir uns ein paar Sfrmelfdjoner, bie toir baufdjig geftai-
ten, born mit einem „©rieSIi",.hinten mit einem ©laftique
berfehen. gu guter fiegt toirb noch ein fieineS „©djärpli",
ebenfalls aus bem gleichen ©toff — fabrigiert, unb bie
bretteiiige Kombination toirb über bie älteren HauSflei-
ber getragen, ©etbftberftänblich eignet fidj biefe „Slaleg-
gete" toeber gum ©emüferüften, Kothen, Slbtoafdjon,
©djuij.epugen, ffegen ober Sßafdjen, fonbern fie toirb erft
am ßtadjmittag, für bie SMÏjarbett, gum ©lätten ufto.
angesogen, too fie bann aber ffurore machen toirb.

fieere Konferbenbüchfen müffen jegt ben fiebenSmittel-
gefdjäften gutüdgegeben toerben, infofern toit bon ben
Konferbenfabrifen ertoarten, bag fie im Ontereffe unferer
fianbeSberforgung im fommenben ©ommer ihre finget
füllen, ©s fehlt ber Konferben-Onbuftrie an ©leih, barum
foil jebe geöffnete ©üdjfe fauber getoafdjen bem ©efdjäft
gutüdgegeben toerben. ©eim Öffnen mug ber ©edel
gang entfernt toerben, bie ©üihfe foil befonberS atnh in
ben inneren ffugen mit beigem Sßaffer auSgetoafdjen
toerben, bamit fic5 fein ©oft anfegt. On ben Konferben-
fahtifen toerben bie ©itdjfen mit ©ampf gereinigt unb
intoenbig mit einem ©prigtad übet3ogen, ber bei hoher
Temperatur eingebrannt toirb. Stuf biefe SBeife finb bie
©üdjfen toieber toie neu. SBenn jährlich SftiHionen bon
©üdjfen in bie Konferbenfabrifen gurüdfommen, fo toirb
es biefen aurfj môgtidj fein, genügenb ©orräte an Kon-
fitüre, ffrüdjten, ©emüfen unb ffteifdj 3u fonferbieren.
UïmgenS sajjten bie üeBenömittelgefc^aftc für gans roft-
freie,, faubere, unberbeutte ©üihfen eine gan3 fteine ©nt-
fchäbigung, nämlich 3 Stp. für bie % ©üdjfe (hohes ffbt-
mat) unb 5 ©p. für bie Vi ©ûdjfe (1 ©iter), Ommerhin
toieber ein fteiner Stebenberbienft für bie Hausfrau.

Um ©eife gu fparen, môdjten toir ein paar Sföinfe
geben, ©or allem: ©ie ©eife nie im Sßaffer liegen taf-
fen! ©ann jebeS Sßafcfjtoaffer, alfo auch bad gum 216-
toafdjen unb su ©uggtoeefen bienenbe, borerft burdj
©ietdjfoba ober getoöbniidje ©oba enthärten unb ben
Kalfgehalt abfdjöpfen. SlnbernfallS geht auf 50 fiiter
Sßaffer ein ©iertelflog ©eife bertoren. gum Sßafdjen
toollener ©adjen fann fegt gut audj ©orax bertoenbet
toerben. Om Teffin unb ©taubünben toirb bie groge
Sßäfdje — ftatt toie bei uns in einer ©eifenlauge gefot-
ten — mit heißer Slfdjenlauge anbauernb übergoffen.
©03U braucht eS aber reine ^oßafche, bon ber 200
©ramm 3ufammen mit 2 filtern Sßaffer eine bezügliche
helle fiauge ergeben, in ber alles getoafhen toerben fann.
gut bunfle ©toffe fann man — falls ©anamarinbe ein-
mal nicht mehr erhältlich gemäht toerben fann — toar-
meS Kaffeetoaffer, ©pheublätterabfub ober ©renneffeltoaf-
fer bertoenben. Sßaffer bon gefottenen ©djalenfartoffeln
reinigt ebenfalls borttefflih- Um bie forttoährenb im ®e-
brauch ftefjenbe Hanb- unb Toilettenfeife bor unnügem
©erfhleig 311 fdjügen, bebeefen toir bie untere Seite mit
einem ©taniolpapier, fo bag bas ©tücf immer nur bon
ber einen Seite abgenügt toirb.

Kein Stadjteil burcfj Sllumim'umgefhitr! ©ie ffrage,
ob bie gubereitung bon fiebenSmitteln in Sltuminium-
gefägen 3U ©itaminberluften führen fönnte, ift neuer-
bingS fehr genau unterfudjt toorben unb hat 3ur ©eruhi-
gung unferer Hausfrauen 3U einem negatiben ©rgebnis
geführt. Stach eingeljenben ©rüfungen an einer ©Mener
Tehnifertagung fam man 311m ©djluffe, bag bas Kohen
bon SMdj unb anbern StahrungSmitteln in Aluminium-
Pfannen abfotüt feine ©itamin3erftörung mit fidj bringe.

KobiSgeridjte finb jegt „en bogue", fiaffen toir mal ben
gehaeften Kabis beifeite, eS ift ja fdjabe um bie prädj-
tigen feften SßeigfabiSblätter, fte burdj bie fïïtafdjine 3U
brehen. ©robieten toir einmal folgenbeS gebämpfte Kabis-
gemiife: ©inen KabiSfoof auSeinanbernehmen, toafhen
unb fehr gut abtropfen taffen. On einer Kafferote lägt
man eine fjanbboli ©pecftoürfelt glafig toerben, gibt eine
groge _gefc(jnittene gtoiebel fjüzu, bis fie hettgelb ift unb
fügt bie KabiSblätter bei. gubeefen unb auf gutem ^feuer
unter öfterm Sßenben etton 7 SMinuten bämpfen laffen.
©ttoaS ffleifh- ober SBürfelbrülje beigeben, faßen unb
toeidj, bas heigt niht 3" tooidj toerben laffen. 2tn ©teile
beS ©pedes fann audj ffett bertoenbet toerben. ©iefet
KabiS munbet bortrefflidj unb toirb fehr gern gegeffen.
— KabiSauflauf: ginjelne KabiSblätter in toenig ©at3-
toaffer halbtoeih fodjon, bann gut bertropfen taffen.
fiagentoeife in eine feuerfefte fform einfdjidjten, abtoeh-
fetnb mit ffleifh- ober SBurftreften. SDtit ettoaS ©emüfe-
ober ffleifdjbrülje ober Stahm übergiegen, mit geriebenem
Käfe überftreuen unb im ©adofen überbaden.

Eine vcsllweptlge Ernährung hilft fiber schwere Zeiten
hinweg. — Für alle Salate

den feinen Citronenessig ans dem Saft der wertvollen und
würzigen Citrone.

„Vom glücklichen Testen"
Dieser kâàvorlrsz, 6er in âer Kummer vom IS. Zsuusr IS4I unserer ^eitscdrilt sbZeâruàt ist, list del
einer ^roüen Z!sM 6er ttörer unà Weiser so lebiiskten àkisnZ Zekunâen, nnâ à6 sucti in 6er stolge so
viel LeZen stikìen, 62k >vir un8 entscklossen dnden, 6ie8en „Äsegv?ei8er einein ^tiiekliciren lieben" etv?28
erv/eiìert in Lro8ekUrenkorrn keranssugeden. Oer ?rei8 beträgt 75 Kp. vie lìvonnenîe!» unserer Xeîì-
sedrîkì erkslìen de! LînsenâunK von 60 Np. Zn RrZekniärken ÄZe Lroseliüre krsnko ^UKesîelli.
LestellunAen erbitten «Ir an rien VerlaZ Sililier, Werâer 6t Lo., Vollbaedstraite lS, itiirîeb.

Die Schweizerfrau m ernster Zeit.
Keine grauen Haare mehr! In Amerika — natürlich in

Amerika, wo sonst anders — haben Ernährungsforscher
herausgefunden, daß man sich die den grauen Haaren
fehlende Substanz (übrigens ein Vitamin) mittelst Ein-
nähme eines gewissen Medikamentes wieder zuführen
und so wieder in den Besitz der ursprünglichen Haarfarbe
gelangen kann. Das wäre ja ganz charmant für alle die-
jenigeü — und es sind deren viele — die frühzeitig
ergrauen und denen die üblichen Haarfärbemittel keine
Erlösung von ihrer Pein bringen wollen. Die Experimente
mit der fraglichen Substanz, die „Pantothensäure" ge-
nannt wird und die man Versuchstieren (Ratten) zu fres-
sen gab, haben zu einem äußerst erfreulichen Ergebnis
geführt. Es steht zu hoffen, daß die Sache in absehbarer
Zeit auch in Europa „Schule macht", so daß auch wir
„Landstürmlerinnen" noch davon profitieren können, ob-
wohl ja graue Haare nicht gerade das Schlimmste ist,
was einem im mittelalterlichen Erdendasein passieren
kann.

Eine nette und zeitgemäße „Hausmode" hat jüngst
eine praktische Hausfrau erdacht. Um unsere Sonntags-
und Ausgehkleider zu sparen und zu schonen, tragen wir
jetzt die alten Hauskleider mehr aus als üblich. Um diese
nun etwas aufzufrischen bzw. sich ein richtiges „Haus-
Tenue" für den Nachmittag und Abend zu konstruieren,
wird ein ausgedientes helleres oder buntes Seidenkleid
„geschlissen". Wir nehmen die noch hübsche Rückseite und
fabrizieren eine nette, ziemlich große Zierschürze, von
einem Volant umgeben. Vom gleichen Material nähen
wir uns ein paar Ärmelschoner, die wir bauschig gestal-
ten, vorn mit einem „Priesli", hinten mit einem Elastique
versehen. Zu guter Letzt wird noch ein kleines „Schärpli",
ebenfalls aus dem gleichen Stoff — fabriziert, und die
dreiteilige Kombination wird über die älteren Hausklei-
der getragen. Selbstverständlich eignet sich diese „Aaleg-
gete" weder zum Gemüserüsten, Kochen, Abwäschen,
Gchuheputzen, Fegen oder Waschen, sondern sie wird erst
am Nachmittag, für die Näharbeit, zum Glätten usw.
angezogen, wo sie dann aber Furore machen wird.

Leere Konservenbüchsen müssen jetzt den Lebensmittel-
geschyften zurückgegeben werden, insofern wir von den
Konservenfabriken erwarten, daß sie im Interesse unserer
Landesversorgung im kommenden Sommer ihre Lager
füllen. Es fehlt der Konserven-Industrie an Blech, darum
soll jede geöffnete Büchse sauber gewaschen dem Geschäft
zurückgegeben werden. Beim Äffnen muß der Deckel
ganz entfernt werden, die Büchse soll besonders auch in
den inneren Fugen mit heißem Wasser ausgewaschen
werden, damit sich kein Rost ansetzt. In den Konserven-
fabriken werden die Büchsen mit Dampf gereinigt und
inwendig mit einem Spritzlack überzogen, der bei hoher
Temperatur eingebrannt wird. Auf diese Weise sind die
Büchsen wieder wie neu. Wenn jährlich Millionen von
Büchsen in die Konservenfabriken zurückkommen, so wird
es diesen auch möglich sein, genügend Vorräte an Kon-
fitüre, Früchten, Gemüsen und Fleisch zu konservieren,
übrigens zahlen die Lebensmittelgeschäfte für ganz rost-
freie, saubere, unverbeulte Büchsen eine ganz kleine Ent-
schädigung, nämlich 3 Np. für die ^ Büchse (hohes For-
mat) und Z Np. für die Büchse (1 Liter). Immerhin
wieder ein kleiner Nebenverdienst für die Hausfrau.

Um Seife zu sparen, möchten wir ein paar Winke
geben. Vor allem: Die Seife nie im Wasser liegen las-
sen! Dann jedes Waschwasser, also auch das zum Ab-
waschen und zu Putzzwecken dienende, vorerst durch
Bleichsoda oder gewöhnliche Soda enthärten und den
Kalkgehalt abschöpfen. Andernfalls geht auf ZV Liter
Wasser ein Viertelklotz Seife verloren. Zum Waschen
wollener Sachen kann sehr gut auch Borax verwendet
werden. Im Tessin und Graubünden wird die große
Wäsche — statt wie bei uns in einer Seifenlauge gesot-
ten — mit heißer Aschenlauge andauernd Übergossen.
Dazu braucht es aber reine Holzasche, von der 200
Gramm zusammen mit 2 Litern Wasser eine vorzügliche
helle Lauge ergeben, in der alles gewaschen werden kann.
Für dunkle Stoffe kann man — falls Panamarinde ein-
mal nicht mehr erhältlich gemacht werden kann — war-
mes Kaffeewasser, Epheublätterabsud oder Brennesselwas-
ser verwenden. Wasser von gesottenen Gchalenkartoffeln
reinigt ebenfalls vortrefflich. Um die fortwährend im Ge-
brauch stehende Hand- und Toilettenseife vor unnützem
Verschleiß zu schützen, bedecken wir die untere Seite mit
einem Staniolpapier, so daß das Stück immer nur von
der einen Seite abgenützt wird.

Kein Nachteil durch Alumim'umgeschirr! Die Frage,
ob die Zubereitung von Lebensmitteln in Aluminium-
gefäßen zu Vitaminverlusten führen könnte, ist neuer-
dings sehr genau untersucht worden und hat zur Beruh!-
gung unserer Hausfrauen zu einem negativen Ergebnis
geführt. Nach eingehenden Prüfungen an einer Wiener
Technikertagung kam man zum Schlüsse, daß das Kochen
von Milch und andern Nahrungsmitteln in Aluminium-
Pfannen absolut keine Vitaminzerstörung mit sich bringe.

Kabisgerichte sind jetzt „en vogue". Lassen wir mal den
gehackten Kabis beiseite, es ist ja schade um die präch-
tigen festen Weißkabisblätter, sie durch die Maschine zu
drehen. Probieren wir einmal folgendes gedämpfte Kabis-
gemüse: Einen Kabiskovf auseinandernehmen, waschen
und sehr gut abtropfen lassen. In einer Kasserole läßt
man eine Handvoll Speckwürfeli glasig werden, gibt eine
große geschnittene Zwiebel hinzu, bis sie hellgelb ist und
fügt die Kabisblätter bei. Zudecken und auf gutem Feuer
unter öfterm Wenden etwa 7 Minuten dämpfen lassen.
Etwas Fleisch- oder Würfelbrühe beigeben, salzen und
weich, das heißt nicht zu weich werden lassen. An Stelle
des Speckes kann auch Fett verwendet werden. Dieser
Kabis mundet vortrefflich und wird sehr gern gegessen.
— Kabisauflauf: Einzelne Kabisblätter in wenig Salz-
Wasser halbweich kochen, dann gut vertropfen lassen.
Lagenweise in eine feuerfeste Form einschichten, abwech-
selnd mit Fleisch- oder Wurstresten. Mit etwas Gemüse-
oder Fleischbrühe oder Nahm übergießen, mit geriebenem
Käse überstreuen und im Backofen überbacken.

Lîno vitkt Ader sodvsrs 2sitsn
NiuvsA. — Ms Sàts

âeo kàsii vitrouensssix sus âsio Sskt à seertvoUsii uuâ
vür-Ngsn Vitrons.
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