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©te Sdjtoeigetftau in eritfier Qett
WtühjahtSmübigfeit ift nidjt ettoa eine SKobeerfheinung,

fonbern fie ift eine Satfacfje, bie etntoanbfrei nacfjgetoiefen
toerben fann. Sn biefen ©prlen3tagen betfpüren Voir eine
eigentümliche ©djtoere in ben ©liebem, bie Slrbeit madjt
und taflet mübe aid fonft, toir haben — toenn nicht aud-
geprägtes Sopftoelj — fo bptf; hin unb toieber einen „bum-
men" Sopf, finb mißgeftimmt, geteilt unb haben feine
Energie. ©ad finb ganz natürliche Sfadjtointererfhemun-
gen, bie iljre t»iotogifd)en Sintergrünbe haben. 6djon
unfere Slltborbern haben troß ißrer einfacheren Sebendtoeife
bäumtet gelitten, bie einen berfdjtieben fidj eine ffaften-
fut, anbete tuiebet fannten bie SBunbertoirfung einer Wrüfj-
lingd- unb iMuterfur. SBenn toit eine ^Regeneration aft
unferet Organe botlziefjen tootlen, müffen loir einmal einen
SJtonat lang unfern täglichen ©peifezettel botlftänbig um-
frempetn. ©ie jungen Kräuter bon Weib unb Slßiefe liefern
und jeßt ben nötigen Sebendfaft. SBicfjtig ift, baß man fie
fid) fetber fud)t unb fammelt, barmt man an bie frifdje
Suft unb an bie ffrühlingdfonne fommt, fidj hülfen unb
„roben" muß. Sotoensaßn — ber Sönig ber ffrühlingd-
fräuter — Sauerampfer, ©renneffel, ©tunnenfreffe, ©djaf-
garbe, fie finb baju berufen, und aufsuftôpfen unb mit
Äebendluft zu infiltrieren. SJtt biefe Kräuter toetben fau-
ber getoafdjen, fein getoiegt, mit Quarf bermifht unb aid
©rotaufftrih öertoenbet, ober nur grob berfdjnitten unb
mit einer pifanten ©alatfauce bermifcfjt. (2In ©telle bon
Öl fann abgenommener 31ibet genommen toerben.) 21ucfj

Sräuter-Ömeletten finb nidjt su berachten. 2ftan gibt ganz
feingetoiegte Kräuter in ben Dmelettenteig. Sin ©atat aud
©hlüffelblumenblättern foil bad ifopftoeß bertreiben unb
bad ©lut berbünnen (Übrigend eine ganz logifhe ©ache:
toenn bad ©lut „berbünnt" toirb, toirb audj ber ©ruif auf
bie ©lutgefäße unb Sopfnetben nacfjtaffen). 2Rit ©auet-
ampfer unb ©renneffetn fann auch ber junge ©pinat ge-
ftreöft toerben, ber borerft nodj fpätüh auf ber ©ilbfläihe
erfdjeint. Ettoad ganz fôfttidjed aber ift ein ©alat aud

üötoensaßn, hatten Eiern unb Sfjon. ©ie fennen bocfj

„Sljon"? Ed ift bied eine fifchfonferbe, bie überalt erhält-
lieh ift. ©ie fehmeeft — mit biet Btoiebetn unb Bitronen-
faft beglücft — ganz ausgezeichnet'unb ift toegen ihred
natürlichen Wobgeßaltcd befonberd auh für ©iefhätfige unb

ifropfträger feftr su empfehlen, ©iefer breiteilige ©alat
berfieht mit ifaffee unb ©rot ein ganjed Slbenbeffen unb

toer ihn einmal probiert hat, toirb su bet Erfenntnid fom-
men: bad Äeben im SJlar? ohne Sötoensaßn ift ein Ürrtum!

„ißnnftlofe" ÄtnberhöSchen fabtigieren toir aud alten,
geftrieften Settübertoürfen, bie fidjer nodj in jebem Saud-
halt su finben finb. Sftit biet Siebe unb ©ebulb haben

unfere Urgroßmütter aud tueißer toeicfjer ©aumtootle fünft-
bolle ©ieteefe geftrieft unb ?u fchtoeren ©ettbeefen sufam-
mengefügt. SBeit man sur ©inficht gefommen, baß fold)
fcfjtoete ©eefen nur bad ffebetseug erftiefen unb fniefen,

hat man fie längft in bie unterfte Sommobenfcfjublabe ber-
[taut, too'fie betftaufct em unnûÇeS SDafein friften. ,£>i)ne

falfdje Pietät toerben jeßt bie einsetnen Seile bonemanber

getrennt, bann getoafdjen unb gefotten unb suletjt Ötüa
für ©tücf aufgelöft unb auf einen Snäuel getounben. Sind

biefem SJlaterial fönnen nun punftfreie Sinberböddjen ge-
ftriift toetben. ©ei ganz feinem ©arn toirb hergaben
boppelt genommen, ffür bad Untethöddjen eined einjähti-
gen ifinbed ftriefen toir mit boppeltem Waben stoex ©iet-

eefe bon je 22 cm ©reite unb Sänge, immer redjtd. ©ie
leßten 3ef)n Dteißen, bie and ©eindjen fotnmen, ftrieft mau
2 redjtd, 2 linfd. ©ann toirb ein biereefiget gtolcfei, 8 cm
im Quabrat geftrieft. ©ie btei Seile toerben in befanntér
SBeife 3ufammengefügt, am obern Slanb toirb eine Stäb-
eßenreihe gehäfelt, burd) bie ein ©änbdjen gesogen toirb.
©iefe Söddjen finb feljr folib unb gut toafdjbar unb eignen
fiöh, entfpred)cnb größer geftrieft, für Sinber bid su fedjd
Wahren.

3eßt ißulloberärmel audtoedjfeln! SBir finb baran, bie

langärmeligen Çutlober mit ben fursärmeligen su bertau-
fdjen unb erftere beifeite su legen. Slidjtd fofl — befonberd
in biefen ©pnrseiten — fortgelegt toerben, ohne baß ed

forgfältig burihgefeßen unb für ben nädjften SiBinter ge-
braud)dfertig gemacht toirb. ©ied erfpart biel ältger unb

©erbtuß. ©enn toir bie ©uHoberärmet nadjfehen, ent-
beefen toir jeßt an ben ©tlbcgen berbädjtige ©teilen, bie

man furserhanb aid „blöbe" beseidinet. @d gibt nun 3toei
5Bege, um bem brohenben Unheil eined ©tlbogenburdj-
bru^ed su begegnen: enttoeber man unterlegt bie ©feile
auf ber Unnenfeite mit einem genügenb großen ©toff-Wliif
in ber Warbe ber SBolle, inbem man ihn mit Srrenftidjen
annäht unb beadjtet, baß er toeit über bie gefährbete
©teile Ijinaudreidjt, ober man trennt bie Sirmel hetaud,
toechfelt fie aud, fo baß ber reihte âîrmet in bad tinte
Slrmlodj fommt unb umgefehtt. Stuf biefe SBeife fommt
ber blöbe ©llbogen bed reihten Srmeld in bie tinfe <SU-

bogenbeuge, too bie ©teile ber toeitern Slbnußung toeit
toeniger audgefeßt ift.

Seberfnöbel finb ein bon jung unb alt geliebtes ©erfäjt,
bad 3ubem nicht gerabe teuer su ftehen fommt. 500 g
Ütinbd- ober ©htoeineteber toirb eine ©tunbe in 3Mdj-
toaffer eingelegt, abtropfen gefaffen unb aud ben Sauten
gefdjabt. ©iefe Sebermaffe toirb mit folgenbem bermifht:
1 ©ßlöffel gans fein gehadte Sräuter (©eterli, ©albei,
Sauhftengel ufto.), 1 ©ßlöffel fein geßaefte SibteSeln, 1

6i, ©als, 3 ©ßtöffet ©rödmeli, ein paar Stopfen
nenfaft. ©ie SKaffe toirb ein toenig fteßen gelaffen unb
bann nohmald gut butdjgearbeitet, falls zu bünn, toirb

nohmald ein toenig ©rödmeli beigefügt, ©ann bringt man
2—3 1 ©alstoaffet sum Sohen unb fließt mit stoei ®ß-
löffeln bon ber Sebermaffe Ätöße ab, bie man in bad

fiebenbe ©alstoaffet legt. 2ßenn bie ^löße an bie Ober-
flöhe fteigen, finb fie „buth", to.dS borerft butdj S"-
fhneiben eined Snöbeld nahgeprüft toirb. ©ie toetben mit
einer ©djaumfeHe herausgehoben unb mit einer Bliebe!-
fhtoiße übergoffen. Sin ©telle bed ©àlstoafferd fann eine

gute Wleifh&rüße genommen toerben. ©ie ifnöbel toer-
ben bann in ber ©tüfje ferbiert unb ed toerben basu lîar-
toffeln urib ©alat gereiht.

Äriegdlinzertorte. 2 Saffen Saferflocfen, 2 Saffen SJleht,

1H Saffen Bucfet unb fhW'ah 1 Saffe abgenommener
Sfibel, ettoad SJlilh/ 1 ©ßtöffet Bimmtpulber, 1 ©ßloffel
Obetfenpulber, 1 ©lädhen Sitfh, 1 ©afet ©aiïpulber, et-
toad Bitronat ober Orangeat 1 Eßlöffel ©utter. Stuf biefen

Butaten toirb ein Seig gearbeitet, bon bem gut bie Säffte in
eine geftrihene Springform gegeben toirb. ©ann toirb Son-
fitüre barauf gegeben unb aud bem Seigreft ©itterftreifen
qeräbelt, bie mit Eigelb beftridjen toerben.

Santa,

"""* 33ctgtalfc^attcn
Graubündner und Tessiner Geschichten von JACOB HESS
300 Seiten, in Ganzleinen gebunden Fr. 5.—

MÜLLER, WERDER & CO., BUCHDRUCKEREI UND VERLAG, ZÜRICH

Dîe ôchweîzerfrau în ernster Zeit.
Frühjahrsmüdigkeit ist nicht etwa eine Modeerscheinung,

sondern sie ist eine Tatsache, die einwandfrei nachgewiesen
werden kann. In diesen Vorlenztagen verspüren wir eine
eigentümliche Schwere in den Gliedern, die Arbeit macht
uns rascher müde als sonst, wir haben — wenn nicht aus-
geprägtes Kopfweh — so doch hin und wieder einen „dum-
men" Kopf, sind mißgestimmt, gereizt und haben keine
Energie. Das sind ganz natürliche Nachwintererscheinun-
gen, die ihre biologischen Hintergründe haben. Schon
unsere Altvordern haben trotz ihrer einfacheren Lebensweise
darunter gelitten, die einen verschrieben sich eine Fasten-
kur, andere wieder kannten die Wunderwirkung einer Früh-
lings- und Kräuterkur. Wenn wir eine Regeneration all
unserer Organe vollziehen wollen, müssen wir einmal einen
Monat lang unsern täglichen Speisezettel vollständig um-
krempeln. Die jungen Kräuter von Feld und Wiese liefern
uns jetzt den nötigen Lebenssaft. Wichtig ist, daß man sie

sich selber sucht und sammelt, damit man an die frische

Luft und an die Frühlingssonne kommt, sich bücken und
„roden" muß. Löwenzahn — der König der Frühlings-
kräuter — Sauerampfer, Brennessel, Vrunnenkresse, Schaf-
garbe, sie sind dazu berufen, uns aufzuklopfen und mit
Lebenslust zu infiltrieren. Zjll diese Kräuter werden sau-
ber gewaschen, fein gewiegt, mit Quark vermischt und als
Brotaufstrich verwendet, oder nur grob Verschnitten und
mit einer pikanten Salatsauce vermischt. (An Stelle von
Ql kann abgenommener Nidel genommen werden.) Auch
Kräuter-Omeletten sind nicht zu verachten. Man gibt ganz
feingewiegte Kräuter in den Omelettenteig. Ein Salat aus
Schlüsselblumenblättern soll das Kopfweh vertreiben und
das Blut verdünnen (übrigens eine ganz logische Sache:
wenn das Blut „verdünnt" wird, wird auch der Druck auf
die Blutgefäße und Kopfnerven nachlassen). Mit Sauer-
ampfer und Brennesseln kann auch der junge Spinat ge-
streckt werden, der vorerst noch spärlich auf der Vildfläche
erscheint. Etwas ganz köstliches aber ist ein Salat aus

Löwenzahn, harten Eiern und Thon. Sie kennen doch

„Thon"? Es ist dies eine Fischkonserve, die überall erhält-
lich ist. Sie schmeckt — mit viel Zwiebeln und Zitronen-
fast beglückt — ganz ausgezeichnet und ist wegen ihres
natürlichen Iodgehaltes besonders auch für Dickhälsige und

Kropfträger sehr zu empfehlen. Dieser dreiteilige Salat
versieht mit Kaffee und Brot ein ganzes Abendessen und

wer ihn einmal probiert hat, wird zu der Erkenntnis kom-

men: das Leben im März ohne Löwenzahn ist ein Irrtum!

„Punktlose" Kinderhöschen fabrizieren wir aus alten,
gestrickten Bettllberwürfen, die sicher noch in jedem Haus-
halt zu finden sind. Mit viel Liebe und Geduld haben

unsere Urgroßmütter aus weißer weicher Baumwolle kunst-
volle Vierecke gestrickt und zu schweren Bettdecken zusam-
mengefügt. Weil man zur Einsicht gekommen, daß solch

schwere Decken nur das Federzeug ersticken und knicken,

hat man sie längst in die unterste Kommodonschublade ver-
staut, wo sie verstaubt ein unnützes Dasein fristen. Ohne
falsche Pietät werden jetzt die einzelnen Teile voneinander

getrennt, dann gewaschen und gesotten und zuletzt Stück

für Stück aufgelöst und auf einen Knäuel gewunden. Aus
diesem Material können nun punktfreie Kinderhöschen ge-
strickt werden. Bei ganz feinem Garn wird der Faden
doppelt genommen. Für das Unterhöschen eines einjähri-
gen Kindes stricken wir mit doppeltem Faden zwei Bier-

ecke von je 22 em Breite und Länge, immer rechts. Die
letzten zehn Reihen, die ans Beinchen kommen, strickt man
2 rechts, 2 links. Dann wird ein viereckiger Zwickel, 8 em
im Quadrat gestrickt. Die drei Teile werden in bekannter
Weise zusammengefügt, am obern Rand wird eine Stab-
chenreihe gehäkelt, durch die ein Bändchen gezogen wird.
Diese Höschen sind sehr solid und gut waschbar und eignen
sich, entsprechend größer gestrickt, für Kinder bis zu sechs

Iahren.
Jetzt Pulloverärmel auswechseln! Wir sind daran, die

langärmeligen Pullover mit den kurzärmeligen zu vertäu-
schen und erstere beiseite zu legen. Nichts soll — besonders
in diesen Sparzeiten — fortgelegt werden, ohne daß es

sorgfältig durchgesehen und für den nächsten Winter ge-
brauchsfertig gemacht wird. Dies erspart viel Ärger und
Verdruß. Wenn wir die Pulloverärmel nachsehen, ent-
decken wir jetzt an den Ellbogen verdächtige Stellen, die

man kurzerhand als „blöde" bezeichnet. Es gibt nun zwei
Wege, um dem drohenden Unheil eines Cllbogendurch-
bruches zu begegnen: entweder man unterlegt die Stelle
auf der Innenseite mit einem genügend großen Stoff-Flick
in der Farbe der Wolle, indem man ihn mit Hexenstichen
annäht und beachtet, daß er weit über die gefährdete
Stelle hinausreicht, oder man trennt die Ärmel heraus,
wechselt sie aus, so daß der rechte Ärmel in das linke
Armloch kommt und umgekehrt. Auf diese Weise kommt
der blöde Ellbogen des rechten Ärmels in die linke Ell-
bogenbeuge, wo die Stelle der weitern Abnutzung weit
weniger ausgesetzt ist.

Leberknödel sind ein von jung und alt geliebtes Gericht,
das zudem nicht gerade teuer zu stehen kommt. MO g
Rinds- oder Schweineleber wird eine Stunde in Milch-
Wasser eingelegt, abtropfen gelassen und aus den Häuten
geschabt. Diese Lebermasse wird mit folgendem vermischt:
1 Eßlöffel ganz fein gehackte Kräuter (Peterli, Salbei,
Lauchstengel usw.), 1 Eßlöffel fein gehackte Zwiebeln, 1

Ei, Salz, 3 Eßlöffel Brösmeli, ein paar Tropfen Zitro-
nensaft. Die Masse wird ein wenig stehen gelassen und
dann nochmals gut durchgearbeitet, falls zu dünn, wird
nochmals ein wenig Brösmeli beigefügt. Dann bringt man
2—3 l Salzwasser zum Kochen und sticht mit zwei Eß-
löffeln von der Lebermasse Klöße ab, die man in das

siedende Salzwasser legt. Wenn die Klöße an die Ober-
fläche steigen, sind sie „durch", was vorerst durch Zer-
schneiden eines Knödels nachgeprüft wird. Sie werden mit
einer Schaumkelle herausgehoben und mit einer Zwiebel-
schwitze übergössen. An Stelle des Sälzwassers kann eine

gute Fleischbrühe genommen werden. Die Knödel wer-
den dann in der Brühe serviert und es werden dazu Kar-
toffeln und Salat gereicht.

Kriegslinzertorte. 2 Tassen Haferflocken, 2 Tassen Mehl,
Tassen Zucker und schwach 1 Tasse abgenommener

Nidel, etwas Milch, 1 Eßlöffel Zimmtpulver, 1 Eßlöffel
Nelkenpulver, 1 Gläschen Kirsch, 1 Paket Backpulver, et-

was Zitronat oder Orangeat 1 Eßlöffel Butter. Aus diesen

Zutaten wird ein Teig gearbeitet, von dem gut die Hälfte m
eine gestrichene Springform gegeben wird. Dann wird Kon-
fitüre darauf gegeben und aus dem Teigrest Gitterstreifen
gerädelt, die mit Eigelb bestrichen werden.

H an k a.

Im Bergtalschatten
(^rauì>ÛQ<lQer und îessîner (^escìiíoìiierl von 8

Zoo Leiten, in Qno-ileinen gebunàsn 5.—
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