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Zdravstvo'._,"ih Kozmetika ——

Pomlad in’ nega telesa

Ne samo rastlinje ‘in #ivalstvo, tudi -tlo-

vek zaéuti Dblizajoto . se pomlad. Poraja se
hrepenenje ‘po  novem' Zivljenju;. Zelja . po
lepoti, svesosti. - 5 Tt

V pomladi pa se pojavljajo. tudi znaki

. utrnjenosti, ki jih ne smemo vnemarno

 prezirati. Treba 'je- izpremeniti nadin ‘%iv-
ljenja in prelirane. Telo po teikih in mast-
nih zimskih jedeh z maloge, da nam .da do-
volj toplote; Zahteva sedaj lafje in picleje
‘hrane: V zimi se je polenila kri, treba jo je
spraviti v’ Zivahnej$i obtok. @ " .-
. Pomlad nam prinada’ svezih povrtnin, ki
jih lahko privedimo na "najraznovrstneje
natine. Sve’e vrtno. zelenje krepi in ob-
navlja kri in je lahko prebavljivo. Zato ga
: zlasLi'prip'oroé'aj_o otrokom ~— tudi- dojené-
kom = — “malokrynim * mladenkam, - ljudem
.. neciste polti, onim, ki. jim. izpadajo “lasje
. ter Zivéno §bkim. in mevrasteniénim:  Ze-
‘lene prikuhe so bogate . Feleza- in dovajajo
. telesu prav ono; kar mam: zdravniki in le-
“Lkarne ‘prodajdjo za drag denar. Za' tvorbo
krvi je pesebrio vasna“ §pinada. Kdor mne
-more uzivati same presne, haj pomesa vsaj
.med ‘kihano polovico ali ‘$e veé sveze, se-
sekljane. Skoraj takisto krvotvorne so vse
. 7¢lene svese solate, sesekljane in zabeljene. z
- oljem; limonovim sokom in raznimi digav-

L nimi zeligéi: “petersiljem, - zeleno, drobnja-

‘kom i.dr. ‘Mlad regrat’je posebno. kri. &isti-
len; prav tako mlade koprive,. ki-jih pa na-
vadno kuhaimo . .- Travni$ka in vrtna kre$a
vsebuje dragocene rudninske snovi.. . Me-
“se¢ng redkvico, luk, mlado kolerabo in. mla-

‘.de korenje utivamo z najvetjim pridom’ kar

Jresno,. zabeljeno kakor ‘solato ... A ‘poza-
biti ne smiemo poleg %e omenjenih difavnih
zelist ge pehtrana, krebuljice, kopra, mcte,

. dmelise, polaja i: dr. Vse to dobro seseklja-
©+ MO, pomesamo s solato, .oljem, limonovim'
" sokom. ter morebiti e s sesekljanimi, na
-trdo kuhaniimi jajci. -Paziti ‘treba samo, da

ZENSKI SVET

je'digavja ."malo, a-tem vet solate ... Tudi
travnigka ‘kislica je ponckod priljubljena in’

- ‘koristna,

‘Prav . posebno - ugodno udinkujejo sv'ei];.»_
sokovi, ki jih, iztisnemo - iz jabolk,. poma-

-rané- ali limon; dalje iz presne &pinade; ki-
- slice, kopriv, regrata, mladih gomoljev - ko-

renja i. dr. Eno izmed zelenjav zmeljemo
v stroju in iztisnemo sok s pomoéjo roéne
stiskalnice ali. preko moéne; a ne -pregoste.
vlaine krpe. Sok' jemljemo po 5—4% tedne
vsako jutro, in sicer detrt dade soka ter tri-
Cetrt ¢a¥e vode. Sadnih sokov pa seve lahko
uzivamo . dosti ve¢. Pasebno: dobrodejen je
pomaranéni in limonov sok ‘le. prav pidlo
pomedan z vodo in sladkorjem. "~ - -

Razume se, da igra pri- zdravljenju s po-
mladanskimi. zelenjavami i sadnimi sokovi
veliko ‘ulogo tudi ostala prehrana: Lahko
je po vet dni brez mesa in. naj obstoja pre-

“téino iz mleka in mleénih jedi:

Zelenjavna - jedila; * sve#i  zelenjavni in-

. sadni sokovi - izéistijo kri, olajsajo.in osvo-
“bodijo telo vseh izgorkov, ki so se mabrali
‘v njem preko zime.

- Vaino za iztiféenje telesa je poleg pre-

“hrane tudi pravilno, t.j. globlje, enako-

merno dihanje, ki ne sme hiti sunkovito.
Razunie se, ‘da mora biti zrak sve in &ist.
Za obraz je potrebna masaza; toda ako
masaZa ' ni pravilna, lahko mnogo ved ko-
duje-in  pokvari kakor koristi. Koo treba
majprej odistiti z mlaéno in nato & z mrzlo

“vodo.” Ugodno vplivajo izmenoma vroéi in

mrzli. obkladki- kamilénega ¢aja. Vroti naj
pokrivajo obraz - dalje’” ¢asa “kakor mrzli.

Proti zaprtju
ey
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to ga je treba na vse opozoriti, mu vse raz-
loziti ter mu neprestano. dvigati pogled in
. dudevnost .navzgor;, k soncu, mesecu, zyez-
dam ter k vsemirju, zmerom zanimivem in
krasnem:

In kazati mu morata. lepe slike in kipe,
pa stavbe ter mu pojasniti, zakaj so lepe, .

.kaj je na njih izraz duha in srca, simotrnosti
in modrosti: Tak otrok bo imel odprte vse
Cute ter bo- bogatejdi, srefnejsi, vedrejsi
:kakor zanemarjeni tovari§, ki je ostal za le-
‘poto. kakor gluh in slep. V glashi .se mu
bodo odpirala vrata, ki so drugim zaprta,
in lepa popevka, lepa melodija bo prinesla
otroku uZitkov, ki.so drugim neznani poj-
mi. Kot odrasel tlovek si ho otrok uredil
stanovanje tako, da bo skladno, lepo, okus-
no, tetudi mordaskromno, si bo pridobil

britas kmalu izvirno sliko ali izviren ki-
pec .ali-umetno vezenino, lepo preprogo ter
bo sreden v svoji poniZnosti. . o
Mnoge matere . ne slutijo, -kako va#na,
osretujota je vzgoja otroka za lepoto.. In

ne vodijo ga niti v naravo, niti. v muzej . .
‘ali v galerijo. umetnin, niti v. gledalid¢e ali

na koncert. - Ne ‘opozarjajo ‘ga na lepoto
rastlinstva in raznega #ivalstva, celo. mr-
¢tesa, velkrat pa¢ zato, ker so same tope in
s\lepe po dudi in srcu. Toda mi vemo, da
je smisel za lepoto in vesclje za vse kar je
plemenito, bistro, pa veénostno, - izraz" éu-
dezne bozje narave neizérpen kapital res-

. nitne- srefe in zmagovito orozje v borbi. s

tegobami in pui¥obo nafega Zivljenja.
Terezina.

Kuhinja m

Ruski blini :

- Blinci ali mlinci pomenijo pri nas okrog-
le ‘tanko zvaljane kose mneshajanega testa,
petene ‘v, pedi ali v. pedici, nekak »poprt-
njake, ki so ga véasi pekli o Boziéu.  Mlin-
ce peko tudi $e dandanes; pedene in ohla-
jene razlomimo, poparimo s slanim kro-
pom. ali- mlekom, odcedimo odvisno teko-
¢éino in zabelimo mlince s presnim maslom.

Ruski blini  so nekaj drugega, dasi je iz-
raz. vsekakor isti. Blini so Rusom prava
narodna jed, nekako to, kar je nam cvrtje,
t.j. krofi ali flancati. Prirejajo jih prav
posebno. v predpustu. -

-Testo za bline treba pripraviti 5—6 ur
-prej. Moka je pieniéna ali pomesana z aj-
dovo; testo je prirejeno z mlekom ali vodo
ter kvasom in mora biti priblizno. tako go-
sto’ kakor je gosta kisla smetana. Blini so
podobni’ nagim' paladinkam, ki jih peéemo
.na okrogli, plitvi ponvi z drfajem.

Navadno testo za “bline. Tri skodelice
gorkega mleka ali vode in 3 skodelice pée-
niéne moke, 2 dkg vshajanega dro%ja- in
potrebrie  soli in kavno  #litko sladkorja
‘zmesaj v testo in ga  dobro stepi. Potem
naj ‘vzhaja na toplem. Da gre delo hitreje
izpod rok in se hlini ne shlade — ker je

treba servirati vroge — je dobro, da ima§"

dve ‘ponvi, ki morata biti elezni; kajti na
njih- se blini najlepse peko. Ko je' testo
vzhaia_llo, razgrej. ponvi, nama#i jih dobro
z maslom in vlij na vro¢e maslo po. eno
zzajemalko testa . polagoma, da se lahko
lepo razleze. Ko je blin na eni strani pe-
¢en, ga z lopatko obrni in rumeno speci $e
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na drugi strani; biti mora debel kakor me-
zine¢, lahak, mehurjast, znotraj mehak; na
povrdini krhek. Za vsak naslednji - blin
treba ponev nanovo 'z maslom namazati.
Bline polagaj sproti na &irok kro#nik, oh-
lozen z lepim prtickom. Daj jih na mizo
¢imprej, poleg serviraj raztoplieno maslo
in dobro kisle smetano; ohojega si- gostje
vzamejo po okusu. — Ako delamo bline z
ajdovo: moko, je ne sme biti ved, kakor po-
lovica vse moke. Ajdova moka ‘zahteva -
malo veé dro%ja. s
Finej&i blini. Stiri kozarce toplega mleka;
dva in pol kozarca ostre pieniéne moke, .
3 dkg vzhajanega kvasa in ilico: raztoplje
nega masla stepi v testo in naj vzhaja ma
toplem. Ko vzide, primeiaj dva rumenjaka,

-v_katerih raztepi Zlico soli in ilico slad-

korja, ter-dva kozarca pieniéne moke. Ste-
pi iznova, dodaj proti koncu e sneg dveh
beljakov in- pol kozarca sladke stepene sme-
tane, $e nekoliko stepaj in postavi kontno
na gorko, da zopet vzhaja. Ko se testo viz
soko . dvigne ‘in  postane mehurjasto, ga
speci kakor prej v posamezne bline.
Blini. iz parjenega testa.. Zmesaj in. stepi.
v testo 3. kozarce pleniéne moke, 2 in pol -

kozarca-tople vode, Zlico raztopljenega ma- "

sla in 3—4 dkg vzhajanega drozja. Ko je
na toplem: vzglo, dodaj- kozarec ajdove
moke in :stepitesto manovo, nakar naj

vzhaja.: Eno uro pred peko tésto zopet stepi; - o

zalij ga- z dvema kozarcema vrotega, ven-
dar ne vrelega mleka, osoli in stepaj;. pri-
medaj dva rumenjaka, v katerih si raztopila
#lico sladkorja in kon¢no ‘sneg dveh belja-




Ne 'po_iabité; name,
ko greste spat!

Zelo- yazno je, da si okre-
pite pono¢i kozo z NIVEO.
Preden greste spat, si zato
dobro namaite lice in ro-
ke s kremo NIVEA! Ker
vsebuje EUCERIT, prodi-
ra NIVEA globoko. v ko-
%0, hrani in krepi kozno
.staniéevje in mu daje od-.
pornost. Razen tega Vam:
NIVEA varuje koZo pred
skodljivimi vplivi doma--
cih-opravil in pred mrzlim

in hladnimjvremenom.'.

~ kov, ‘%e malo stepaj in-postavi na gorko.
Ko ‘je ponovno vzglo, speci bline. - Testo
mora stati ves ¢as na toplem. ker vzhaja
. kar naprej.-Pazi; da ne tresed prevet testa,
ko zajema$ z zajemalko, sicer se sesede.
*

1Wesﬁg'pala5inke za juho. Sesékljaj 14 ke

 kuhane goveding ali drugih kuhanih ali pe-

* ¢enih ostankov mesa; primesaj malo kruho-
vih ‘drobtin, stresi na sesekljano oprazeno
¢ebulo, osoli, dodaj par #lic smetane, mleka

_ali juhe, po okusu. e opopraj in nama#i
ta nadev na velike palatinke. Zvij jih tesno,
zrezi ma 2 cm velike ko§eke, ki jih povaljaj
V' raztepenem jajeu in drobtinah ter jih
ocvri na masti ali ‘olju. Daj jih k &isti go-
veji ali kaki postni juhi na mizo.

Nadevane kré_mpirjeve klobasice. Iz ku-

“hanegd, - osoljenega. “stladenega - krompirja
.oblikuj majhne ‘pravokotnike, ki jih obloi
s: sesekljanimi ostanki mesa, ki si ga zadi-
nila s soljo, popromi, sesekljanim zelenim
peterdiljem -in opraZeno ¢ebulo in- zmesala
- zjajcem. Nadevane pravokotnike zvij v klo-
basice; ki jih povaljaj v beljaku in drobti-
nah in jih ocvri na olju ali masti. Daj jih

s solato ‘ali s paradiznikovo omako na mizo. -
Bramborak (de¥ko). Olupi-1kg surovega
krompirja in ga nastigaj na strgalnikn. Do~
daj 1 jajce, potrebne soli in priblizno 4 flice -
moke. Testo, ki mora biti $e tekote; ‘vlivaj
z zajemalko ma dobro pomaséeno ponev za-
omlete, speci. bline od'obeh strani lepo ru-
meno, zvrni jih na kro#nik in pregani vsa-

- kega ‘¢ez pol. Daj jih s solato ali s slad-

korjem posipane na mizo.

Zelenjavni zrezki. 'V édetrt: litra mrzlega
mleka ‘razmotaj 15 dkg moke, nakar po-
stavi v kozici na §tedilnik in motaj z mo-
tiem tako- dolgo, ‘da se mleko in moka -
zgostita. v. precej trdo - testo, ki se- zatne
praziti. V. tem trenutku postavi posodo na
hlad. Ko se' testo popolnoma ohladi, pri-
mesaj priblizno pol kg v slani vodi kuhane, -
dobro odcejene in prav drobno ‘sesekljane
$pinace ali kake druge zelenjave.. Dalje do-
daj #lico presnega masla ali ma majhne
kocke zrezane, oprazene slanine, s katero
si bledo zarumenila nekoliko sesekljane ce-
bule in_ si ji naposled primesala $e zelenega

- petersilja, majaronovih plevic in. potrebne

soli. Vse dobro zme$aj v gosto gmoto in
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zavredi, ker ni vredno, da bi ‘iz meumestne
$tedljivosti “stavljali- v _nevarnost . zdravije

ljudi. Plesnive kisle Jumarice morda e

lahko redimo, ako odlijemo. ves kis, izbri
femo vsako kumarico posebej s krpico, ki
jo- namakamo v kis, prevremo e trde ku-
*marice v novem vinskem Ikisu; pomeSanem

s tretino vode in #lico soli, zlozimo kuma-:

rice v sve# suh .kozarec in jih zalijemo -z

vrotim kisom. Ako.so kumarice mehke' in -

je ze toliko prodrla plesen vanje, da zanje
ni-reditve; tedaj jih zavrzimo. — Stanova-

nja, ‘v katerih najdemo na stenah plesen,

so vlazna, zato nezdrava.

Da ohranid v Zivilih wso. hrtzni‘ln_o vred-

nost, peri zelenjavo, sadje, ‘meso,  ribe, e
preden . si. jih razrezala. . Ne ' pudéaj zivil
_ nikoli le¥ati v vodi, kajti voda 1zluzi velik
del hranilnih” snovi. Peri Zzivila “hitro, po
mo#nosti pod - tekoco vodo.. — Zelenjayo:
_‘snazi skrbno .in_ previdno,- tako' da pride
¢m manj v odpadke, Vnanje liste in storZe
lahko s pridom: porabi§ Se za _zelenjavno
juho -ali kot dodatek k prikuhi. — Krom-
pir, jabolka, redkey i.dr. ¢e Ze sploh Tupis;
lupi tanko, ker tikoma pod “olupki je maj-
vet hranil."— Namesto da bi kuhala, jedi

‘po; mo#nosti raje pari in dudi, da ne ostane -

“-prevet hranil v vodi: A ¢e kuha$, ne zame-
tavaj: zelenjavne vode, marvet jo porabi za
. juhe ‘ali omake.

Kjer ima§ spravljena Zivila na zalogo, ne
podcenjuj - njihevih sovraznikov: mesnage;
prahu, vlage, muh in drugih mréesov, top-
lote, slabega zraka in svetlobe. Vsi ‘ti so-
" yrayniki povzrotajo; da se zadno zivila kvas

“yiti. Zato pridno’ zradi.in. presufaj; moko.
. parkrat v presledkih presej, leto; fizol, riz;
je$prenéek in podobno z vevnico premetaj.
Krhlje, suhe gobe, posuseno zelenjavo pre-
" su¥i ‘na zraku ali na zakurjeni -pe¢i, krom-
pir.prebiraj in odstrani poganjke. V danas-

_njem asu je posebno ‘potrebmno, da ne gre .
niti najmanj$a malenkost. v izgubo. Utimo
se od vnanjih sosedov! Ne skoparimo, toda -

. varéujmo predvsem ‘s tem,.da pois¢emo ko-
ristno ‘porabo za vse, kar bi lahkomigljena
gospodinja - zavrgla. ; g

Made#i vode. Na oblekah. iz umetne ali !
iz surove -svile, pa tudi na hogavicah se
pozna navadno -vsaka kapljica-de#ja ali vo-.
de. Ti made#i izginjajo, ako vés dotiéni del

oblatila docela namoéimo v vodo, ga posu-
§imo toliko, da’ ga je mozno likati, in ga
potem zlikamo. Pri. celih oblekali je tezko
_uporabljati ta natin ‘snazenja. Madezi. iz-
_ginejo tudi,” ako del z madeti drzimo nad
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vodno paro. Ne le da madeze odpravimo,
tudi prejénji Jesk se zopet pokaZe.
. Made#i piva izginejo iz belega ‘perila,
ako jil' izpere$ v vodi, pomesani s salmi-
jakom, potem pa ¥e v tisti gorki vodi.
Maroge kisline. na priboru . podrgni z
o¥gano prabkovino, potem' s krpo. 5
Blato spravi§ iz obleke: Posudi jo dobro,
skrta¢i in po potrebi zmencaj blatna mesta
7 ‘rokami. Potem nareii sirov’ krompir na
kose ‘in drgni-% mjimi tam," kjer so bili
madezi. s T
Da predmeti iz gume ne razpokajo, jih
nama#i z glicerinom, pome$anim z vodo,

_vsakega pol.

‘Suh-grah postane skoraj. kakor svez. Na-
‘makaj ga poldrug dan v mrzli vodi; potem
jo- odlij ‘in’ zavij grah v vlazno .volneng
krpo ter polozi ali obesi zavoj vrhu §tedil-
nika, kjer je toplo..Grah dobi dober- okus
in se hitro skiuha. i
" Praprot: koristen. za pranje perila. Kdor

“zivi v blizini gozdov, kjer raste praprot, naj

si-ga nabere velike mno%ine. Suh ‘praprot
pa naj pozge v peti ali $tedilniku pepel daje

izvrstno sredstvo za prirejanje-luga, v kate-

rem peremo perilo.. Lug. ‘mnapravimo pray
tako kakor iz pepela -bukovih- drv. Lug iz.
praprotovega pepela je $e boljii, ker nado-
m_e?:éei tudi milo, kar si treba zaponmiti prav
sedaj, ko' povsod primanjkuje mila. V Tugu
iz ‘praprotovega pepela - oprano perilo lepo

 disi. Tudi je praprotov lug docela negkodljiv.

Al Ze ves?

_ Da obleka in obutev mnogo-‘dalje: traja, ako
je-me mosi§' danmadan, marve¢ jo puidal, dase
prezraéi in posusi? : : :

" Da 3tetine stetke (krtade) zopet otrde, ako
jo opere§ v vodi, kateri si primesala mald amo-

nijaka, a potem $tetinasti del. pomotis v Iis i
. $tetko nato osudis? : : ;

D a prezenes vonj. po: dimu, ako obesi§ v sobo .-
mokro in ‘ofeto rjuho, ‘ali postavid posode 7
vodo? o SRS :

“Da steklen zamadek, ki se je tesno oprijel, %
lahkoto potegnes iz steklenice, ako jo vtaknes z
vratom w topla vodo ali jo: ovije$ z mokro toplo
lrpo? g { : 2

D a se nadeta Sunka“ali salama ne posusi, e

hama#e$ marezano mesto z nekoliko masti ali
polozi§ nanjo Tezino slanine? s -
“Da ‘boledine . opekline - hitro prenchajo, ako
opefeno mesto takoj mamaze$ z jajénim helja-
Kom ali s ¢isto mastjo, da zrak ne more.do
opekline? ; : ;
teremo’ s koo slanine? | - : .

D'a_ hitro zaspi§, ako spijes zveter taso slad- -
korne vode? o il

Da se jajca dalje éalp.ﬁhranijo, ako jih na-. o
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