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Zdravstvo in kozmetika

ZENSKI SVET

Zradite sobe zdravim in zlasti
bolnikom!

Po na$ih kmetih z radostjo opazamo,
da po hisah izginjajo tista okenca, sko-
zi katera je bilo mogofe komaj poka-
zati svojo glavo. Okenca nadomescajo
z okni. Ljudje konéno spoznavajo, da je
zrak zdravilen in za Zivljenje potreben.
Izku$en pravnik je nedavno rekel: »Ba-
ti se zraka je usodna zmota. In prav
nase ljudstvo je tako trdno zaverova-
no v to zmoto, da mu je ni mogoce ni-
kakor izbiti iz glave. Ta zmota se de-
duje po deZeli od roda do roda, in Se
zmeraj se najdejo stare Zenice in star-
ci, ki bolnikom dopovedujejo: Varujte
se zraka! Neuko ljudstvo Se me verja-
me zdravniku, da je svez Cist zrak
edino zdravilo, ki pomaga pri vseh bo-
leznih. Ce bolniku vzamemo zrak, mu
bolezen podalj¥ujemo. Cim manjsi je
prostor, ¢m veé je v njem ljudi, fem
hitreje in tem bolj se pokvari zrak. Je-
tika, skrofuloza, bledica, rahitida, kr-
¢i dojentka so bolezni, ki imajo svoj
izvor v zaprtih in brezsonénih prosto-
rih; vse te bolezni se zaéno takoj bolj-
%ati ob dobrem, sveZem zraku ter ob
prijetni son¢ni svetlobi, seveda &e niso
pognale v bolniku Ze pregloboko svo-
jih korenin. Pri nas pa bolnika zapira-
jo v tesne kamre, prepretujejo vsak
dohod svezemu zraku, po vrh pa Se
okenca na debelo zakrivajo z zastori.
Blaznikil« i

Res je tako %e marsikje. Zakaj ne
uporabi nihée vode, v kateri se je Zze
kdo drug prej umil? Smrdljivi zrak, ki
je bil Ze sto in stokrat v naSih in tujih
pljuéih, pa vdihavamo mirno dalje. Ni¢
ne maramo, da zivimo in spimo po so-
bah, ki Ze dolgo niso bile temeljito pre-
zracene, posedamo po gostilnah in ka-
varnah, kjer smrdi po vseh mogocih
smradovih in se jezimo, & v vlaku kdo
odpre okno. Od oktobra do marca gle-

dajo nasi ljudje sonce le skozi stekla.
Grlo, sapnik in plju¢a so jim polni
pradnega zraka, in ni ¢uda, da je spo-
mladi vse bolno na nahodih in prehla-
dih. Ce pa dihamo tudi pozimi svezi
zrak, prenese utrjeno telo z lahkoto
spomladanske izpremembe. Anglezi na-
ravnost ljubijo prepih; zato so utrjeni,
zdravi sportniki vedno na zraku, in na
Angle$kem je jetika malo znana bo-
lezen.

Tudi pozimi moramo terej odpirati
okna in sicer vetkrat na dan, vsaj po
2 do 3 minute, obenem pa je treba od-
preti tudi vrata, da nastane hitro pre-
pih, ki odnese strupeni in prinese sve-
zi zrak.

Soba, v kateri leZi bolnik, se mora
vetkrat zragiti, da se odpravi okuZeno
ozracje, izhlapevani smrad in razni ne-
prijetni duhovi. Ako mora bolnik za-
radi nezracenja vdihavati zopet in zo-
pet lastne izparine, se njegovo ozdrav-
ljenje zavlatuje ali sploh onemogoCi. V
bolniski sobi ne sme nikoli smrdeti.
Odprimo torej okno, ko smo bolnika
prej pokrili ¢ez glavo, na steZaj, da se
soba napolni s Gistim zrakom. Kadar
ga preoblad¢imo ali mu znova postilja-
mo, pa seveda okno prej zapremo. Sa-
mo prepihu ga ne izpostavljajmo.

V splos$nem pa povsod ¢im veé zra-
ka in svetlobe.

Zdrav &lovek tudi pozimi vnovié
zradi svojo spalnico, preden leze spat;
najbolj pametno pa je, da ima celo po-
no¢i okno samo priprto, a je zato tem
bolj toplo odet. Kadar je zunaj hud
mraz, kajpak nih¢e nima odprtega okna
ponot¢i v svoji spalnici, paé pa ima od-
prta vrata v sosedno prazno in temelji-
to prezrateno sobo. Skratka: vedno in
povsod veé zraka in sonca! Hvala bogu,
da to resnico poéasi uvideva tudi naSe
ljudstvo. Tako smemo upati, da bo
manj jetike in drugih bolezni kakor
doslej.
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Prhljaj in izpadanje las

Za vsakogar, bodisi moski bodisi zen-
ska, je jako neprijetno in povzroca
skrbi, ako mu postajajo lasje vse bolj
redki, ker izpadajo kar v velikih koli-
¢inah. Kaj treba napraviti v tem pri-
meru? Predvsem moramo ugotoviti ali
ni vzrok izpadanju bolezen lasnih ko-
reninic. To stori najzanesljiveje zdrav-
nik. Mazanje glave z raznimi ma3co-
bami ni priporo¢ljivo, ker z maZami
zamagimo Zzleze na kozi, saj te zleze
opravljajo vazno delo pri izmenjava-
‘ nju snovi koZnega tkiva. Razli¢ne vode
za lase in napac¢no pranje glave pa lah-
ko povzrota prhljaj. Najbolje je da la-
sis¢e ocCistimo in temeljito izperemo s
katranovim milom in mlaéno vodo.
Ko je koZa popolnoma ¢ista, vteremo
vanjo nekoliko oljénega olja; pri tem
vedno ovlazimo prste obeh rok z oliv-
nim oljem in Z njimi masiramo koZo
lasis¢a. Ko smo tako obdelali vso gla-
vo, a smo pazili, da lasje ne postanejo
premastni, si zaveZemo glavo za par
ur. Naslednjega dne izperemo lase Vv
vodi, kjer so se kuhale korenine od
kopriv. Kdor ima zelo mastne lase, naj
si pere glavo z vro¢im kamilénim ¢éa-
jem, ki okrepi lasi8¢e. Proti prhljaju

NaSe perilo

je dobro sredstvo tudi Zvepleni prah,
ki ga z Zogico napraSimo po moZnosti
prav na koZzo lasiSca, in ko je bila gla-
va Cez no¢ zavezana, lase izperemo s
kamilé¢nim ¢ajem. To postopanje pono-
vimo po dvakrat na teden. Proti izpa-
danju las pa je odliéno sredstvo Se me-
Sanica brezovega soka in izvleéka od
arnike. Glava naj bo vedno lahno in
prosojno pokrita oz. popolnoma odkri-
ta, ker znojenje zelo Skoduje lasem. Po-
sebno dobro uéinkuje konéno tudi po
enkrat do trikrat tedensko masiranje z
ricinovim oljem. To najlaZje napravi-
mo zvecer; glavo dobro zmasiramo in
si jo nalahno zaveZemo, da ne zama-
Zemo blazine. Naslednjega dne pa si
lase izperemo. Vedno in v vsakem pri-
meru je izpiranje las s kamiliéno za-
vrelico koristno in vpliva dobro na la-
se. Poleti se je proti izpadanju las do-
bro obneslo sonéenje lasiS¢a. Lase tre-
ba deliti tako, da je preta vsakokrat na
drugem mestu in seZejo sonténi Zarki
do vseh delov koze na glavi. Da se las-
je preve¢ ne izsule, treba lasi§¢e pred
soncenjem zmasirati z oljnatimi prsti.
Pozimi son¢ne Zarke lahko nadomesti
umetno obsevanje z ultravijoli¢astimi
zarki.

Pranje

Pranje in ¢i§éenje perila je velike
vaznosti, ker ni dovolj, da je perilo
lepo belo, marveé je treba tudi skrbeti,
da se pri pranju preve¢ ne poSkoduje.
Preostra pralna sredstva razjedajo tka-
nino, da leze perilo vsaksebi, kakor da
je razsekano. Tudi preoster lug ter pre-
tesno oZemanje uniéujeta perilo.

Zelo prikladno je, ako si napravimo
za shranjevanje umazanega perila iz
pralnega blaga ve ¢ vre¢ razlitne veli-
kosti. Te vrece naj bodo prav take, ka-
krsne uporabljajo mnoge gospodinje za
trg, t. j. torbice, ki imajo za drzaje vSi-
ta po dva lesena ali kovinasta obrocka.
VreCe se torej pri vrhu odpirajo. Va-
nje medemo netisto perilo, razdeljeno
po uporabi. Vsaka vestna gospodinja
pat ve, da ne sme mesati telesnega, na-
mizega in kuhinjskega perila, robcev,
nogavic, brisa¢, rjuh kar vse vprek, ne-
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go zahteva vsaka vrsta umazanega pe-
rila svoje posebno in loteno mesto.
Vrete naj vise na zratnem suhem kra-
ju na podstre§ju ali v kaki shrambi.
Mokre brisate in krpe ter prepoteno
telesno perilo posu$imo na zraku, pre-
den ga spravimo v vrece.

Najbolj gospodinjska je ona gospo-
dinja, ki sproti pregleda odloZeno pe-
rilo in ga po moZnosti %e takrat zaSije
in zakrpa, kar se za$iti da. Kajti ne-
znatne luknjice postanejo pri pranju
velike in dela je potem dosti veé. Se-
veda je treba oprano perilo iznova
pregledati, ker je mogole, da se je ze
slaba tkanina pri mencanju raztrgala.
Kdor vztrajno tako ravna, mu celo
razmeroma staro perilo ne jemlje pre-

.vec Casa.

Najbolje je, da peremo vsakih 14 dni
ali celo vsak teden. Preden namoé&imo
perilo, odberemo belo perilo od barva-
stega, boljSe od slabSega ter bolj ¢edno




od zelo umazanega. Najbolj zamazano
perilo zloZimo na dno &kafa ali cebra,
tanjSe in lepSe pa pride na vrh, ker si-
cer bi pokrivala umazana voda najdlje
tanko perilo. Perilo zalijemo z mlano
vodo, ¢e mogoce z deZevnico ali z vodo
iz potoka; ta voda je namre¢ mehka in

nesnago hitro raztopi. Zelo umazane
komade namilimo, preden jih namoéi-
mo. Dobro je, da razme$amo v vodi za
namakanje nekoliko pralnega praska
ali malo luga. Perilo naj se namaka
pol dne. Potem izmencamo iz vode; pri
tem se vedno posluzujemo mila in men-
camo z rokami ali nanagrbljeni plosdi,
ki izdatno lajsa delo. Na potoku ali v
pralnici izplaknjeno perilo iznova na-
milimo in izmencamo, nakar ga kuha-
mo, ali pa parimo (%ehtamo). Ob seda-
nji draginji ter ob pomanjkanju pral-
nih sredstev je posebno pnporoclpvo
Zehtanje, ki perilo tudi najmanj ofko-
duje.
Zehtanje ali parjenje

Za ta naéin pranja je potreben pre-

sejan pepel od bukovih drv. Iz njega si
sami napravimo lug. Na 5 $kafov vode

pridem jaz na vrsto!

Nikar ne posveéaijte svoji koZi pre-
malo pozornosti, zlasti ¢e opravljate
domaéa gospodinjska dela! Navadite
se, da si vedno namazete z NIVEOQO
lice in roke, ¢im ste konéali to delo.
Ker NIVEA vsebuje EUCERIT, prodira
skozi kozne luknjice globoko v koZo
in krepi koZno stanicje. V tem pri-
meru ostane Vasa koza kljub doma-
&im opravilom zdrava, nezna in bela.

Cim ste s tem gotovi,

potrebujemo majhen $kaf, t. j. okoli
12—14 litrov presejanega bukovega pe-
pela. Premogov pepel ni uporaben.
Pepel stresemo v kotel z vodo, ki naj
nato vre kakih 10 minut. Medtem smo
zlozili drugié izmencano perilo po pr-
votnem redu v déeber, pokrijemo ga z
gosto, v cisti vodi namofeno in oZeto
rjuho iz debelega platna tako, da wvisi
rjuha preko &ebra okrog in okrog. Ko
je pepel dovolj ¢asa vrel, zaénemo vli-
vati vro¢o pepelnato vodo iz kotla na-
ravnost na rjuho, pogrnjeno preko na-
‘polnjenega debra. Ves pepel ostaja na
rjuhi, skozi platno pa tede na perilo
le lug, ki ima izpariti perilo.

Ko je ceber napolnjen z lugom, ga
zatnemo spodaj odtakati. V ta namen
odpremo ¢ep, da lahko odtete lug, ki
ga iznova zavremo v kotlu in ga kakor
prvikrat vlijemo na perilo. To ponovi-
mo 6—7 krat; ako je perila zelo mno-
go in je torej éeber jako velik, pa celo
'10—12 krat. Pri poslednjem parjenju
mora stati lug preko perila. Da se pe-
rilo bolje prepari, pokrijemo Ceber na-
posled z lesenim pokrovom in pustimo
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perilo vso no¢ ali vsaj veé ur v lugu.
Potem ga izmencamo iz toplega luga in
ga te le mogoce v tekoti vodi prav do
tistega izplaknemo.

Ozeto perilo krepko strepljemo vsak
kos zase in ga razobesimo. Na zraku in
soncu ali na suhem snegu suSeno pe-
rilo lepo vonji in je vse bolj belo, ka-
kor perilo, ki se je podasi susilo v za-
prtem prostoru. Da perilo ne zmrzuje,
raztopimo v zadnji vodi za izplakova-
nje par pesti soli. Vendar treba vedeti,
da hud mraz $koduje perilu. Ako je
zmrznilo, da je trdo kakor rog, ga ne
smemo jemati z vrvi, dokler se ni ota-
jalo, ker se lahko zlomi.

Kjer nimajo pripravnega kotla, pe-
rilo navadno kuhajo. To se zgodi,
ko je bilo prvikrat izprano in namilje-
no. Kuhano perilo pa ne sme dolgo le-
7ati v lugu; treba ga je kmalu izmen-
cati in izplakniti. Ako bi moralo kuha-
no perilo stati preko noéi, ga je treba
zaliti s ¢&isto vodo.

Likanje

Najbolje je, da poberemo perilo Se
nekoliko vlaZno z vrvi, ga krepko na-
tegnemo po nitih in ga skrbno porav-
namo. Pri tem treba paziti, da so vsi
komadi obrnjeni na lice in da so zazna-
movane &rke na pravi strani. Prtice,
Zepne robce in drugo sliéno perilo pre-
ganemo “dvakrat, in sicer tako, da pri-
de prava stran monograma na spod-
njo stran. Ko robce likamo, jih raz-

Kuhinja

grnemo v toliko, da so preganjeni tez
pol in pazimo, da pride monogram
konéno na vrh. Rjuhe in prte naj na-
tegneta dve osebi, nato jih zganeta. Ob
taki skrbni pripravi je likanje igraca.
Frotirk ne likamo, marveé jih samo
skrbno zravnamo; kved¢jemu da poli-
kamo gladke robove.

Ako je perilo presuho, ga treba par
ur pred likanjem nagkropiti z malo sir-
kovo metlico ali s posebnim Skropil-
cem. Hitreje gre delo izpod rok, ¢e vse
perilo najprej naskropimo, a potem po-
ravnamo posamezne komade in jih zla-
gamo v kosaro ali na kup na mizo in
potakamo, da se enakomerno ovlaZzijo.

Pri likanju z elektriénim likalnikom
lahko prihranimo precej elektriénega
toka, ako vse komade zlikamo, a jih
Sele na koncu zravnamo.

Pri zlaganju in Ze prej pri likanju
moramo vso svojo pozornost obracati
na svoje delo, da opazimo, kje je kaj
raztrgano, kje manjka gumb ali trak,
ali se ni kdka gumbnica raztegnila itd.
Dobro je, da druga oseba vsaj male
nedostatke nemudoma odpravi in je
mo¥no perilo neovirano zlikati. Kjer to
ni mogode, pa treba raztrgano perilo
zlagati na posebno mesto ter ga po
konéanem likanju &impreje zasiti. Ko-
liko jeze in nevolje, koliko prepirov
rodi raztrgano perilo, ki ga je bila po-
vrina in razmigljena gospodinja pomo-
toma spravila v omaro med cele ko-

made!

Juha iz belega fiZola. Skuhaj tricetrt
litra belega, tako imenovanega srb-
skega fiZola, ki si ga prej$nji veéer na-
moéila. Odcedi ga in pretlaci z nekoli-
ko vode, v kateri se je kuhal. Dodaj
malo svetlega preZganja, prevri, osoli
in prilij toliko mleka, da bo juhe do-
volj. Ponovno prevri in daj na mizo z
opecenimi ali ocvrtimi Zemeljnimi ko-
ckami, ki so seveda boljSe.

Zelenjavni gulas. OpraZi na masti, da
se bledo zarumeni: nastrgano ¢ebulo in
polno Zlico moke. Potem dodaj tri Ce-
trt kg v oblicah kuhanega, olupljene-
ga in na kocke zrezanega krompirja,
¢etrt kg kuhane olupljene in tudi na
kocke zrezane rdele pese, eno oluplje-
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no zrezano jabolko, steblo luka (pora),
zrezanega na kolobartke. Prevri dobro,
dodaj dve na listke zrezani kisli ku-
marici, pol Zlice kapar, za¢ini s soljo,
pol zlicke sladkorja in limonovega so-
ka po okusu, postavi na vroce, da se
dobro segreje in serviraj.

Lea z zelenjavo. Cetrt kg lete na-
modi nekaj ur prej, odcedi to vodo in
jo zalij z novo. Dodaj tri oti¢ene ko-
rentke, dva srednjevelika luka, sred-
nje velik oisten gomolj zelene — vse
precej drobno zrezano na rezance —
dalje e 2 do 3 dkg masti ali masla. Vo-
de ne sme biti preveé, da dobi§ koncno
srednjegosto kaso. Osoli, ko je vse do-
volj mehko, primeSaj paradiznikove




mezge po ckusu, dalje sladke paprike in
ponovno prevri. Konéno Se pi¢lo okisaj
z limonovim sokom.

Bel fiZol s paradiZnikevo pasto. Cetrt
kg zveter namoéenega srbskega fiZola
pari pocasi tako, da konc¢no vsa voda
izpuhti. Razbeli 3 dkg masti ali ma-
sla, stresi vanjo fizol, dodaj par zlic
paradiznikove paste, dobro premesaj,
osoli, pari Se nekoliko in daj s 3 dkgr
nastrganega sira posipano na mizo.

Koromaé¢ (Finocchi, Fenchel), pri nas
znan, odkar imamo med seboj Primor-
ce, je rastlina, ki dobro uspeva v top-
lejsih, sonénih krajih. Navidez izgleda
kakor na$ janez in ima tudi vonj in
okus nekoliko po janezu. Razlikuje pa
se od janeZa .predvsem po tem, da na-
pravi v zemlji debel, nekoliko podol-
govat gomolj, ki je prav okusen in ga
lahko pripravimo na. razne nacine.
Sladkasti okus omilimo, ako gomolj ku-
hamo. Uporabljamo pa tudi stebla kot
zelenjavo.

Koromaé s sirom. Odstrani vnanje
liste in gornji zeleni del gomolja ter
ga zrezi potem na debelej$e rezine, ki
jih skuhaj v slani vodi. Mehke rezine
odcedi in jih polij z raztopljenim pres-
nim maslom ter posipaj na debelo z na-
strganim sirom. :

Jradicija jaméi za kakovost! |

7/ nasvetov sta spomin na mojo

babico. Eden izmed teh nasve-
tov je: Pri zajtrku in juzini
skodelica Kneippove sladne kave’

— za zdravje!.
Kneippova

SLADNA KAVA

V solati. Olupljen in kuhan gomolj
zrezi na tanke rezine, ki jih polij z
naslednjo marinado: zmes$aj malo jo-
gurta, mleka ali kisle smetane, — kar
je seve najbolje, — okisaj z limonovim
sokom ter dodaj par zrn soli. Solata
naj stoji eno uro, da se dobro prepoji.

Prikuha iz koromaéa in zelene. Go-
molj koromaca in gomolj zelene, oba
priblizno enako velika, odisti in zrezi
na rezine. Vsako zase pari z malo ju-
he. Iz soka, ki je ostal na dnu, iz pres-
nega masla in moke napravi omako, ki
jo razredé z malo juhe in zaéini z li-
monovim sokom in praskom sladkorja;
zmeSaj koromaceve in zelenine rezine,
primesaj omako, prevri iznova in daj
na mizo s cmoki.

Cmgki kuhani v prti¢u. Zrezi na
kocke §tiri velike Zemlje, raztepi dva
rumenjaka in priblizno ¢etrt litra mle-
ka in polij z njim pripravljene kocke;
veckrat premesaj, da se enakomerno
razmotijo. Medtem umeS$aj Zzlico pres-
nega masla, dodaj trd sneg dveh belja-
kov in oboje primeSaj Zemeljnim koc-
kam, katerim dodaj tudi pol Zzlice na-
strgane prazene é&ebule in prav toliko
sesekljanega zelenega petersilja; osoli,
potresi z Zlico moke, ponovno preme-
$aj in nalozi v sredo prtica, ki je na-
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mazan z mastjo ali maslom. Zvezi rahlo
vse §tiri dvignjene ogle prtica, ki ga
obesi na drZaju kuhalnice v lonec sla-
nega kropa. Cmok mora biti v kropu
tako, da voda ne bo uhajala v zaveza-
ni prti¢. Kuhaj dobre pol ure, potem
dvigni prti¢ iz kropa, razveZi ga, nare-
71 cmok na lepe rezine, ki jih potresi
z nastrganim sirom in polij z zarjave-
lim maslom. Ti cmoki so dosti boljsi
kakor posami¢ kuhani na vodi.

Hitra in izdatna veCerja. Nastrgaj /s
kg opoldne v oblicah skuhanega olup-
ljenega krompirja, prime$aj 2 jajei, mo-
ke, mleka in soli, da je testo tekoée ka-
kor sicer za omelete. Speci na masti ali
maslu majhne, po moznosti tanke ome-
lete. Ze prej pripravi kakih 10 dkg se-
sekljanega kuhanega ali pecenega ka-
krinega koli mesa, klobase ali gnjati;
primeSaj par Zlic goste smetane, sesek-
ljanega zelenega petersilja, osoli in
piclo opopraj. Polagaj omelete v ognja-
varno posodo ali v navadno kozo, na-
mazi vsako s pripravljenim nadevom,
potresi povrhu na masti zarumenele
tebule in zlagaj omelete drugo na dru-
go. Zadnja vrhnja omeleta naj ostane
prazna; namazi jo samo s smetano in
polozi povrhu kupcke presnega masla.
Postavi posodo v pecico, da se omelet-
na pogaca zopet segreje in nekaj casa
pari. Daj jed s solato na mizo. Namesto
mesne sekanice vzame$ lahko za nade-
vanje tudi na olju prazene gobe, ki si
jih prej namakala v vodi ali kako ze-
leno prikuho.

Spehova ajdova petica. Napravi te-
sto kakor prej. Ko je vzslo, ga razva-
ljaj, potresi z razgretimi ocvirki in po-
lij Se z gorko mastjo, posipaj po oku-
su s sladkorjem in piclo s cimetom,
zvji v potico, in ko je vzsla, jo speci.
Ponekod je navada, da slade $pehove
potice prav tako obilno kakor n. pr.
rozinovo mandelnovo ali kako drugo
potico. So pa tudi ljudje, ki jim oslaje-
na Spehovka ne ugaja in so mnenja,
da slana Spehovka ni okusna, ako je
sladka. To je zadeva okusa in navade.
Potico daj gorko na mizo.

Spehovka iz koruzne moke. Popari v
skledi pol 1 koruzne moke s pol 1 mog-
mno osoljenega kropa. Dobro razmesaj in
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ko se dovolj ohladi, prideni dva dkg
vzhajajotega droZja, tri Cetrt litra pSe-
ni¥ne moke in dve zlici olja, stoplje-
nega masia ali masti. Postavi na gor-
ko, da vzide. Pripomniti je treba, da
koruzno testo dosti pocfasneje vzhaja
kakor testo iz same pSeniéne moke. Na-
to razvaljaj testo po moZnosti tenko,
potresi na gosto z razgretimi ocvirki,
polij z mastjo, potresi po okusu s slad-
korjem, in ko potica v kalupu dobro
vzide, jo peci uro in cetrt.

Ponarejen zajec. Pol kg govedine ali
getrt kg sveZe koStrunovine in cetrt
kggovedine zmelji dvakrat zaporedo-
ma v stroju. Zmelji dalje e dve nare-
zani éebuli ali dva luka, celo, v mleku
namoc¢eno in ozeto Zemljo ali dve re-
zini belega kruha, 12 stoléenih brinje-
vih jagod in nekoliko limonovega olup-
ka. PrimeSaj to zmletemu mesu, osoli,
zatini z zdrobljenim timezom ali pi¢lo
s poprom, dodaj eno jajce, dobro pre-
mesaj in oblikuj zajéji hrbet, ki ga po-
valjaj nekoliko v moki ali drobtinah,
da se gmota sprime. Ako ima$§ na raz-
polago svinjsko peéico, ga zavij v ta
petico in peci na koreninju. Pri tem
ga polivaj z malo juhe, da se ne prime
dna. Ko je prepefen, ga vzemi iz pe-
kade, posipaj koreninje z Zlico moke,
zarumeni, zalij z juho in kislo smetano
ali kislim mlekom, prevri in precedi
omako na vroé hrbet. Se bolje je, da
v omaki prevre.

Navadna Spehovka. Napravi testo iz
tri cetrt kg pSeni¢ne moke, mladnega
mleka, osminke kg raztopljene masti ali
masla, enega jajca in enega rumenja-
ka, soli in dveh dkg vzhajanega droZja;
dobro ga stepaj. Ko vzide, ga razvaljaj,
potresi z ocvirki od tri &etrt kg Speha
ali tudi ve€, polij z mastjo, posipaj s
sladkorjem in cimetom, zvij v potico,
in ko se je v namazanem, z drobtinami
posipanem kalupu dovolj dvignila, jo
speci. !

Potica iz ajdove moke. Pol litra aj-
dove moke popari v skledi s pol litra
slanega kropa, zme$aj s kuhalnico, in
ko se nekoliko ohladi, dodaj 2 dkg =z
malo toplega mleka in pSenitne moke
razmeSanega ter vzhajanega droZja. Vse
dobro zme$aj in pogneti pribliZno s tri
¢etrt litra pSeni¢ne moke. Pokrij in po-
stavi na gorko, da testo vzide. Potem
ga razvaljaj po moznosti tenko, nama-



Zi s pol skodelice topljene smetane, raz-
meSane z enim jajcem. Povrh potresi
par zlic ocvrtih kruhovih drobtin, &etrt
kg zmletih orehov, osminko kg slad-
korja in malo cimeta. Testo zvij v po-
potico in ko na toplem ponovno vzide,
peci potico dobro uro v precej vroci
peéici.

Mandljeva potica. Napravi testo iz
tri cetrt kg pSenitne moke, mlagnega
mleka, 15 dkg raztopljenega presnega
masla ali masti, dveh rumenjakov in
dveh celih jajc, potrebne soli in dveh
dkg vzhajanega drozja. Ko se je na
toplem nekoliko dvignilo, ga razvaljaj
in namazi s slede¢im nadevom: Ume&aj
15 dkg presnega masla, pol skodelice
sladke smetane, 2—3 rumenjake, sneg
enega beljaka in po okusu malo nastrga-
nih limonovih olupkov. Vendar imajo
mandlji tako fin vonj, da he potrebu-
jejo nikakih diSav. NamaZi nadev ena-
komerno po razvaljanem testu; po vrhu
takisto enakomerno potresi 35—40 dkg
zmletih mandljev in V4 kg sladkorja.
Polovico mandljev pusti§ lahko ne-
olupljenih ter jih samo operi in osusi.
Zmelji pa oboje mandlje skupaj.

Nadev za makovo potico. 30 dkg
drobno zmletega maka popari z mle-

Prakti¢na navodila

kom, da dobi$ precej gosto kafo; pri-
meSaj 5 dkg stopljenega masla ali pol
skodelico sladke smetane, nastrgane
olupke pol limone in 2—3 Zlice ruma.
Nadev namazi na razvaljano vzhajano
testo in natresi povrhu /4 kg sladkorja,
pomeSanega z zlitko -zmletih difegih
klinékov. Tudi par pesti rozin se ma-
kovi potici dobro poda, vendar je tudi -
brez njih potica dobra. .

Nadomestilo za sladkor. Tri &etrtkg
lepih, suhih fig operi in jih polagoma
kuhaj z dvema litroma vode, tako dol-
go, da se teko¢ina vkuha na en liter.
Ta sirup pretlaéi in z njim sladi ka-
kao, kavo, mleko, pa tudi sladice. Da
je med tudi dobro nadomestilo za slad-
kor, je znano, toda prihaja malo v po-
Stev, saj je Se drazji od sladkorja.

Nadomestilo za olje. Dve trdo kuha-
ni jajei prav drobno sesekljaj, posoli,
dodaj limonovega soka ali vinskega ki-
sa in toliko dobre kisle smetane, koli-
kor je treba zabele za solato. Lahko
zatini§ tudi s kavno Zlicko goréice.
Majoneza je zlasti dobra na krompirju,
prirejenem v solati. A tudi kot malo
uvodno jed lahko serviramo to majo-
nezo samo z nekaj kislimi kumaricami
in kruhom.

Teletino speées stedljivo, ako jo pri-
pravi§ v mleku. Zados¢a, da kozo sa-
mo namaze§ s presnim maslom, potem
poloZi meso vanjo in na obeh straneh
hitro opeci, nakar meso osoli in ga zalij
z vro¢im mlekom, da bo piélo pokrito.
Tako teletino pari in ostala bo so¢na in
nezna.

Najprej na razbeljeno mast. VaZno
je, da polozi§ vsako meso pred peko
ali kuhanjem takoj na vroto mast in
ga od vseh strani opeée§ ali ga obli-
jes z malo kropa ali vrelega mleka, da
se vrhnja mesna vlakna skréijo in to-
rej sok ne more uhajati iz mesa. Samo
kadar kuha$ meso zaradi juhe, ga de-
ni v mrzlo ali mla¢no vodo in ga tako
pristavi. Voda, ki se polasi ogreva, iz-
srka iz mesa vse sokove, in juha bo do-
bra, slab$e pa bo meso. Ce hoées pa
imeti v prvi vrsti dobro kuhano meso,
ga pristavi nasprotno v skoraj vrelo
vodo. Razume se, da juha brez raznih

zelenjav in drugih dodatkov ne more
biti dobra.

Perutnino, zlasti race in gosi, je tez-
ko popolnoma do Cistega oskubiti. Delo
si olajSa$, ako zaklano in ohlajeno gos
pokrijes z vlazno krpo in pritiska$ na-
njo razbeljen likalnik. Ko je polikani
del otis¢en, poloZi mokro krpo na dru-
go mesto in zopet polikaj in oskubi do-
tiéni del. Tako ravnaj postopoma, do-
kler ni vsa gos ociScena.

Za preZganje prav lahko uporabljas
enotno, jeémenovo ali rZeno moko.
Vendar je treba vedeti, da je pSeni¢na
moka najizdatnenj$a. Ako torej prire-
ja§ prezganje iz enotne ali kake druge
¢érne moke, je vzemi vsakokrat malo
vel.

PreZganja ni treba prirejati vsako-
krat sproti. Napravi si ga kar celo sko-
delico; ob uporabi ga par Zli¢k razme-
Saj v mlaéni vodi in ga dodaj jedi, ki
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mora $eve prevreti. Izkusnja hitro iz-
uéi, koliko prezganja potrebuje$ za po-
samezne jedi.

Voda, v kateri kuhame makarone ali
druge testenine, lahko sluzi za Skrob-
ljenje pisanih mogkih srajc, ¢ipk, bluz,
ako niso snezno bele, ker je ta voda ru-
menkasta. — Voda, ki se je v njej ku-
hala karfijola, nam daje dobro zele-
njavnoe juho, zlasti &e smo shranili kar-
fijolne liste in kocen, ki jih olupimo,
zreZemo na rezance in porabimo.

Olupke limen in pomarané ocisti vse
bele spodnje koZice. Posusi jih in hra-
ni pomeSane s sladkorjem ali vsaj pri
vrhu s sladkorno sipo pokrite v kozar-
cu ali leseni zaklopnici. Ceneno, a do-
bro pija¢o napravi§, ako vrze§ v dva
litra kropa 10 dkg posu$enih olupkov,
vre§ nekaj ¢asa in postavi§ na hlad.
Potem pretladi, osladi in dodaj malo
ruma. Mrzla taka pijaca je prav dobra.
Se bolj$a je, ako jo okisa$ z limonovim
ali pomaranénim sokom.

MadeZi rje jako kaze perilo in ga
stasoma tudi pregrizejo. Odpravi$ jih z
limonovim sokom. Longek z nekoliko
limonovega soka postavi na Stedilniku
v posodo kropa. Ko sok zavre, vtakni
vanj perilo tako, da se rjasti madeZi
dobro namocijo. Ostanejo naj v soku
tako dolgo, da rja izgine. Potem izperi
perilo v topli milnici in konéno e v
¢isti vodi.

Vodni kamen, ki se nabira v kotlih
in loncih, v katerih je vedno voda, se
odluséi ako zavre§ v takem kotlu ali
loncu moéne, z malo vode razredéene
kisove esence ali mo¢nega vinskega ki-
sa. 3

Klobutevino esnaZis, ako jo odrgnes
s Stetko, ki jo pomakad v tekocino iz
pol vode, pol salmijakovega cveta.

Da lakasto usnje ne razpoka, namaZzi
¢evlje preden jih obuje§, prav pi¢lo in
enakemerno z vazelinom.

Usnjene rokavice, ki so postale trde,
odrgni z ricinovim oljem in bodo zopet
mehke.

Suh Easopisni papir, ki ga ovijes oko-
li nog, zadrzi toploto, da te ne zebe v
noge.

Podplati se chranijo dolge, ako jih
od ¢asa do ¢asa namaZe§ z lesnim ka-
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tranom ali jih vetkrat napoji$ z lane-
nim oljem.

Da se mokri Cevlji hitro posuSe, ne
da bi usnje otrdelo, jih takoj, ko jih
sezuje§, natlaéi z zmelkanim Casopis-
nim papirjem. Ohranijo svojo obliko in
se ne skréijo.

Da zabrani§ rjo na Zeleznih peteh in
drugih #Zeleznih predmetih, jih namazi
prav povsod s slanino ali z vazelinom.
To mora§ storiti zlasti tedaj, ¢e spravis
Zelezne predmete ez poletje na pod-
stre§je ali v klet.

Svez krompir snazilo. Medeninaste
kljuke na vratih in cknih ter sploh vse
medeninaste predmete lepo osnazi§, ako
jih namaze$ z narezanimi ostanki siro-
vega krompirja. Ko se osuSe, jih zdrg-
ni z mehko krpo.

Sonénice ali sonéne roZe sejejo na
kmetih vetinoma za okras ali kveéje-
mu Se za pito kokogim. Na Stajerskem
pridelujejo iz buénega semena olje tudi
doma na kmetih na dovolj preprost na-
¢in. Sedaj, ko primanjkuje slanine in
obte zabele ter olja, bi bilo pametno,
da lastniki ve&je povriine zemlje nase-
jejo na del svojih polj sonénice, katerih
seme daje dobro, mastno olje. Gotovo
obstoja poleg tovarn tudi preprost po-
stopek, ki jeizvedljiv doma. V Zagrebu,
v Vojvodini in Sremu so velike tovarne
za izdelovanje olja iz sontnic. Hrvatski
kmetje imajo zato cela velikanska po-
fja posejana s sonénicami. Dobro seme
lahko oddajo za povsem dostojno ceno
v tovarne. Tvornice posojajo pridelo-
valcem denar kot predujem za nakup
semena. Kakor vidimo iz manj$ih po-
izkusov, sonénice dobro uspevajo tudi
v nasem podnebju. Gotovo bi se obne-
slo tudi v Sloveniji gojenje sonénic na
veliko za pridelavo olja. Najboljse je za
nage kraje zgodnje besarabsko seme,
ki ni niti belo, niti ¢rno, marve¢ pro-
gasto. Ne daje previsokih stebel in ne
izérpava preveé¢ zemlje. Tudi zori zgo-
daj, kar je za naSe vremenske prilike
zelo vazno. Seme je kleno z mnogo vse-
bine. Pomlad prihaja, mislimo na nove
vire dohodkov in novo obogatitev pri-
delkov!

Ali Ze ves?
Da napravijo limonova in pomarané-
na zrna jed grenko?




Po svetu

Ana Karima, priljubljena bolgarska pi-
sateljica, je praznovala minuli mesec 50let-
nico knjizevnega in javnega delovanja. Zna-
¢ilen je bil nadin sveéanosti, ki kaze, kako
visoko ceni bolgarska javnost Zensko delo.
Slavnostni veter je otvoril znani knjizevnik
Stilijan Cilingirov, ki je oértal knjitevne
zasluge jubilantke, pisateljica Sanda Jovéeva
pa je ocenila njeno drustveno delo. Nato so
igralci Narodnega gledali¢a vprizorili dru-
go dejanje slavljenkine drame »Janin iz-
vor«. Svelanost so e povzdignili zunanji
dokazi spoStovanja: brzojavne éestitke kra-
lja, ministrskega predsednika in skoro vseh
kulturnih ustanov in organizacij. Ministr-
stvo prosvete in drustvo »Majka« sta poklo-
nili slavljenki tudi denarne darove. Javnost
pa se je v listih zavzela za stalno podporo
utrujeni in priletni kulturni delavki: drfa-
va naj ji nakaZe vsaj skromno narodno pen-
zijo ter se s tem oddol#i Zeni, ki je mnogo
doprinesla k narodnem napredku, a mora
na starost prezivljati velike materialne tez-
kode.

»Zelezna akcijac. Ko so letos v Bolgariji
praznovali »Dan za otroka«, so priredili
obenem »#elezno akcijo« V Sofiji sami
je 40.000 osnovno¥olskih otrok pod vod-
stvom 1000 uéiteljev zbiralo po vseh stano-
vanjih nepotrebno Zelezo. Izkupidek so do-
lo¢ili za podporo siromagnim otrokom v
prestolnici.

Zenska policija, ki so jo #e davno uvedli
na' Anglekem, v Svici in $e kod drugod,

ima kot glavni smoter delo za obvarovanje

in pobolj$anje #en in otrok, ki nagibljejo
k slabemu. Koristnost #enske policije je
najprej izprevidela mestna obdina v New-
Yorku, kmalu pa so jo uvedli tudi po dru-
gih svetovnih mestih. Naga %enska drustva
se Ze veé let zavzemajo za to ustanovo, v
Ljubljani in Zagrebu smo dobili vsaj po eno
visoko policijsko uradnico. Tudi nastavitev
Zen strazark so nam Ze napol obetali —
do izpolnitve te obljube 3e ni priflo. In
vendar bi bile Zene na teh mestih tako zelo
potrebne, posebno fe v vojnem dasu.
Kakéno delo opravlja #Zenska policija?
Ponekod ima ta sluzba bolj socialen, drugod
preteno policijski znacaj. Policijska asi-
stentka nadzoruje vse javne prostore, zlasti
lokale, kjer zasleduje in javlja na pristojna

mesta mlada dekleta, ki so brez dela in je
nevarnost, da ne zaidejo na slaba pota. Ta
uradnica nadzoruje tudi izlozbe po knji-
garnah in prav tako javlja oblasti trgovine,
ki razstvaljajo mladini gkodljive in nevarne
knjige. Tudi sluzbene posredovalnice spa-
dajo v obmodje policijske asistentke.

Zenska policija prireja ankete, v katerih
prouduje pogoje dedje vzgoje, vzroke po-
kvarjenosti in pijanéevanja med mladolet-
niki, gmotno stanje, v katerem Zive otroci,
kazenske ukrepe i. p. Policijska asistentka
zasleduje in spremlja zlasti Zivljenje mlado-
letnih zlotink in prostitutk.

Ali so Indijci prav naredili, ko so po-
verili ministrstvo za narodno zdravje Zeni?
Odkar je prevzela ta resor gospa Vijava
Lakshmi Pandit, se je v Indiji marsikaj iz-
boljsalo, zlasti v pobijanju nalezljivih bo-
lezni, za kar so se doslej oblasti in ljudje
zelg malo brigali. Ministrica Vijava Pandit
je razéirila zdravstvene naérte in je v krat-
kem &asu izvr$ila izdatno protimalaritno
borbo v 68 krajih. V pokrajini Agra so
uvedli razdeljevanje mleka; tu so se poka-
zali tako vidni zdravstveni uédinki, da je
vlada v iste svrhe na njen predlog dolodila
velike vsote tudi drugim potrebnim pokra-
jinam. V poljedelskih predelih Indije so
pod upravo Panditove ustanovili 175 otro-
$kih igri8¢, kjer so otroci pod dobrim nad-
zorstvom v Casu, ko so star§i na polju.
Nova ministrica pa ne prou¢uje zdravstve-
nih problemov samo med S$tirimi stenami
svojega visokega urada, nego pogosto hodi
tudi na inspekcijska potovanja po vseh po-
krajinah obseine Indije, da na licu mesta
proutuje potrebe krajev. Ko je na zadnji
seji narodne skupi¢ine predlozila nove na-
¢rte za izbolj$anje zdravstvenega polozaja,
je v debati izjavila, da se bavi z ustanovit-
vijo javnih kopali§¢ za siromagno prebival-
stvo in da bo sama ukrenila vse potrebno,
¢e se bodo obéine branile tega dela in stro-
gkov. Vsi poslanci so navdudeno pozdrav-
ljali energi¢ni nastop ministrice in pritrje-
vali njenim nalrtom, na koncu debate pa
je povzela: »Ce smem kot %enska smatrati
vade pritrjevanje za poklon mojemu delu,
tedaj si kot Zenska usojam izraziti svojo
eljo: prav rada bi videla na ministrskih
sedeih ¢im ved zastopnic Zenskega spola. ..
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