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V zadnjih desetletjih pa sta se okus in
naziranje glede lepote zelo izpremenila. In
vsaj po mestih je vsepovsod zagospodovala
takoimenovana «vitka linija». In ker je
debelost, zamadtenost nekaj nezdravega, a
pomenja vitkost in svezost zdravije, ki vsi
teZimo za njim, so se tudi kuharski recepti
precej predrugatili. Pametni ljudje uZivajo
to, kar je zdravju koristno in vedo, da ¢lo-
vek ne %ivi samo od tega, kar pojé; marved
predvsem od onega, kar njegov Zelodec res-
niéno prebavi. A vzroki prebave vodijo v
kuhinjo; ‘v njej se zadenjajo.

Zato spada med dana$njo kuharsko vedo
kot vagen del tudi #iviloznanstvo, t.j. nauk
o prehrani. Gospodinja mora vedeti, katere
redilne snovi zahteva ¢lovetko telo, da po
njih uravna jedilne liste.

Za dnevno prehrano so nujno potrebni:

beljakovine 130 gr, maséoba ali tol3¢a 58 gr,:

gkrob in sladkor . (ogljikovi vodiki) 404 gr,
sol 32 gr in voda 2818 gr. Seveda teh koli-
¢in ni mogoée povsem natanéno doloéiti,
ker so odvisne tudi od letnega ¢asa, od
podnebja, kjer ¢lovek #ivi,  od hrane, od

poldica in od posebnih ‘svojstev -posamez- -

nikov.

Telesu najbolj prija &¢m raznovrstnejsa
hrana. Kdor jé prete’no meso in moénate
jedi, se ne poéuti dobro. Preobilo tolice
oteiuje prebavo. Prav .tako pa je $kodljivo
zdravju, ako %ivi &lovek skoraj od 'same
zelenjave, ki jo mora uzivati v velikih koli-
¢inali, ako se hole nasititi, kar pa zopet
obremenja %elodec in éreva. Iz vsega sledi.
da je najbolj priporotljiva mefana prehrana.
ki vsebuje od dasa do ¢asa tudi surova ali
presna #ivila.

Novodobna prehrana je povsem drtala z
jedilnika n.pr. torte, ki vsebujejo. 15—20
jajec, veliko kolidino masla in sladkorja,
ker je vse to nezdravo, a tudi predrago. Iz-
ostale so tudi velike mno¥ine mesovija. Niti
juhe niso danes ve# neobhodno potrebne.
Danagnja hrana je enostavna, biti mora
taka, da je hitro in z lahkoto prirejena,
kajti dolgotrajno kuhanje- unituje redilne
snovi, ali vsaj zmanj$uje njihovo vrednost.

Kakor vsakega drugega dela, se treba
tudi kuhanja uéiti. Delo ob §tedilniku je

zélo zanimivo za ono, ki se hode poglobiti

vanj. Nudi neomejeno polje $tudija in dela,
bogatega izprememb in raznovrstnih sestav.

Na Javi proglase dekle godno za motzitev
tele tedaj, ko se je naudila kuhati, ker se
zavedajo, da je od pravilne prelirane v ve-
liki meri odvisno zdravje. :
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Marsikatera pbklicna %ena izjavlja nekam

“yzvideno: Kuhala pa-%e ne bom, ko se omo-

#im. Toda kmalu se pokate, da mora znati
kulati. Kuharica zboli, zapusti sluzbo, in
gospa stoji mepoudena, neizvetbana in oko-
lica se ji posmehuje, rodbina pa trpi zaradi
sospodinjine nevednosti. A tudi &e tefe
kolesje gospodinjstva nemoteno in v redu,
gospa’ mora znati kuhati, sicer je v. oteh
svoje pomoénice nevednica, ki vzbuja omalo-
va¥evanje, pa najsi bo $e tako udena. ..

Sicer -pa marsiktera, ki si je véeraj e
lahko privodtila pomo¢ v. gospodinjstvu, je
morda #%e danes primorana, da se odpove
tej ugodnosti in mora sama opravljati delo,
ki ga doslej ni bila vajena. Mogode ... Mar-
sikaj je dandanes mogote. Biti pripravljen
in oborofen za vse, to zlato pravilo velja -
dandanes bolj kot kdaj prej.

Kuharica: mora imeti mnogo domifljije
in dar kompozicije, t.j. sestavljanja, da ji
ni treba samo ponavljati, kar vidi, slisi, &ita.
Majhna izprememba lahko ugodno ‘pre-
drugadi kuharski recept, toda ve$¢a kuharica
mora vedeti, kdaj in kje sme kaj odvzeti ali
desa drugega dodati, sicer lahko doZivi po-
Tomijo v svoji kitharski umetnosti. Zanimati
se mora, kaj je novega na polju kuharstva,
a se tudi truditi, da_sama kaj sestavi.

Kraljica Sabska je baje sama iznagla razne
priredbe mesa, Kleopatra je vabila svoje
visoke  prijatelje na . znamenite politidne
velerje. ki jih je sama sestavljala. Katarina
Medicejska, francoska kraljica, je prinesla v
francosko kuhinjo italijanski okus in sicili-
janske kuharske proizvode ... Slovenke sec
rade posluzujemo  pristno narodnih slovan-
skih kuharskih receptov. ki prinafajo v
nago, “vtasih® nekoliko : dolgotasno  kuhinjo
prijetno izpremembo. Cesto je treba pri teh
receptih ‘nekoliko omejiti preobilo tolite in
ostre zadimbe, ki so v $kodo slovenskemu
#elodcu. e .

Upoitevajmo vse razliéne natine svetov-
nega kuhanja, toda vedno z ve$¢im znanjem
osnovnih pojmov ter s kriti¢nim pogledom
in jezikom, oziraje se predvsem ma zdravje
dober .okus in sevé na razpolo#ljiva sredstva

Ribe po kakovosti
Vet. Hugon Turk

Znanje o ribah vobée in posebno e .o
njihovi kakovosti je pri nas silno. pomanj
kljivo. Ker pa so ribe zelo vaine za ¢lo-
vesko  prehrano zaradi njihove Zivilne “in
prebavne vrednosti, bi bilo seveda treba.
obgirne knjige z dobrimi barvastimi slikami,




Toda Vi ste vendar vi-
deti mladi, svezi in
zdravi kljub ostremu
zimskemu vremenu. Si-
cer pa drugace sploh ne
more - biti; kajti: jaz
“Vam varujem koZzo!
Samo Nivea vsebuje
Eucerit, edino okrep-
¢evalno sredsivo za ko-
zo. Nivea prodira glo-
boko v kozne luknjice
in daje na ta nacin Vasi
kozi pri vlaznem in mr-
zlem vremenu potrebno
odporno silo.

trznimi- cénami itd., toda v nasih razmierah
take knjige ne bomo tako hitro doziveli.
Zato naj se tu omejimo Ie na nekako- splosno
porazdelitev rib, ki se dobe deloma tudi na
na nadih ribjih trglh :

Po vedi prirodoslovja :druzijo r1be v tri
skupine.

1. skupina so ribe, ki Zive tako v sladkih
vodah, kakor tudi v morju. :

V to skupmo pri§tevajo. po kakovosti iz-
borne ribe 1n sicer: lososa (Lachs, Salm) in
vizo ali-beljugo (Hausen); nobene teh rib
ni v na$ih vodah, poznamo pa njihove ikre
kot «kaviar»; pri nas nepoznana je zname-
nita ‘morska glavatica (Lachs- ali Meerfo-
relle), od katere prodajajo v mnasih delika-
tesnih trgovina_h le konzerve z izbornim na-
soljenim in v dimu suenim mesom." Iz te
skupine .je znan - po nadih - ve¢jih mestih
pravi jester (Gemeiner Stér), ki zivi tudi v
Jadranskem morju, drsti se pa v rekah, ki
se ‘izlivajo v njega; doseie 2 do 6 .metrov
doltine. Od njega dobimo. dobro meso, ikre
(kaviar) in ribji klej (ribji mehur). Jegulja
(Aal) ima soéno in zelo okusno meso ter

le malo kosti. Ker je meso precq mastno, je -

L

: tezje prebavljivo;

najboljée je v mesecih
doraste ‘pa 5 do 9
-

V1. skupini rib_so-one, ki Zive samo v
sladkih “vodah (rekah, potokih, jezerih in
ribnikih)

Teh imamo pri nas Ze veliko izbiro in je
porazdelitev po kakovosti teija; vendar pa
pledn]aél brez dvoma tu sulec (Huchen),
njegovo meso je krepko, okusno in brez
ko§élc

Sulcu sledi jezerska postrv (jezerska gla- -
vatica, Seeforelle) pri. nas zivi v .Bohinj-

junij, julij in avgust,
metrov.

- skem. jezeru in Savi Bohinjki, posamezne
- tudi v Blejskem jezeru in jezerih na Koro-

§kem; zraste do 1 metra dolzine in doseze
do 20 kg tete, navadno pa prodajajo le 14
do 1 kg tetke ribe. Meso je zelo okusno.

Jadranska glavatica (jadranska postrv) je
velikanka med postrvmi, doseze 1 m dolzine
in tezo do 20 kg, izjemoma celo 40 kg; meso
je zelo slastno. in- podobno mesu navadnih
postrvi. Love jo v Soéi, Savi, Ljubljanici, v *
zadnylh dveh rekah je bolj redka, dril se
raje jadranskih pritokov.

Po kakovosti slede sedaj postrvi: potoéna
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Traer i nh najboljse olivno

HUILE D OLIVE SURFINE

; rafinirano olje
ot (0 : .
) e -

Zahtevajte ga v vseh boljsih

RAFINIRANO MASLINOVO ULJE

ey

trgovinah

Kuhinja

Vse na olju®

Gobova juha. 2 polni pesti posusenih
juré¢kov namoéimo v gorki vodi, ki jo ez
nekaj ¢asa odcedimo in prilijemo  gobam
vrote vode; ko tudi ta porjavi, jo odcedima
in iztisnemo iz gob vso tekotino. Potem
zmerno razbelimo 4 #lice mnajboljfega. oliv-
nega olja; preprazimo na njem zlico sesek-
ljane ¢ebule, zelenega petersilja in prav
malo stlatenega ¢esna ter hitro stresemo na
to pripravljene gobe, $e nekoliko poprazimo,
nakar zalijemo s skodelico mleka in gobe v
njem parimo. Medtem pripravimo zelenjav-
no juho iz olupljenega, na kocke zrezanega
krompirja in na drobne koitke zrezanega
gomolja’ zelene, prime$amo mekoliko na
olju prirejenega. preiganja in gobe, ki-so se
med tem ¢asom %e do mehkega sparile. Juho
oldsano in ji primefamo -osminko litra kisle
smetane.

* Opozarjamo na najfinejde. rafinirano
olivno olje - «Dubravka». Zahtevajte ga v
vseh boljéih trgovinah!
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Lovske brzole. Pololéene in nasoljene br-
7ole postupamo nekoliko z moko in jih pe-
¢emo v plitki ponvi na treh #licah olivnega
olja. Ko so napol pedene, jih predenemo v
drugo kozo, soku pa, ki je ostal v ponvi,
pridenemo sesekljane &ebule, kapar in limo-:
novih olupkov ter pustimo, da se dusi nekaj
tasa. Potem prime$amo #lico moke, zaru-
menimo_in zalijemo preiganje s kozarcem .
dobrega vina. Ko je omaka dovolj kuhana,
jo pretlatimo na hrzole, katere dusimo $e
tako dolgo, ‘da bodo dovolj mehke.- Servi-
ramo s krompirjem, prazenim na olju in s
kislimi kumaricami ter kislim zeljem, ‘pri-
rejenim takisto na olju.

Palaéinke. 2 Tumenjaka, 1 celo jajce, sko-
delico. mleka in okoli 20 dkg moke razmo-
tamo v testo za paladinke in ga osolimo.
Beljaka stepemo z #lico sladkorja v trd
sneg in ga primefamo testu; treba potem
fe dobro zmefati sicer se paladinke rade
trgajo. Nato razbelimo na omeletni ponvi
malo olja, zlijemo nanjo ‘zajemalko testa,
hitro nagnemo na vse strani in speéemo na



N etirat je Ze prepozno. nikoli
pa ni prezgoddj, da se zacne s
. pravilno nego zob.

pR -

_ PROTI ZOBNEMU KAMNU

ta nafin vse palatinke na obeh straneh.
Nama¥emo jih z marmelado, zvijemo. ,po-
sipamo s sladkorjem ter serviramo prav
vrote. :

Paradiznikova jajéna jed. Na dveh %licah
olja oprazimo polno #lico drobno sesekljane
échule, sesekljanega zelenega peter§ilja in
2-—3 stroka stlatenega: ¢esna. Potem pri-
meamo 5—6 %lic paradiznikove mezge
(paste) in ko se tudi ta nekoliko preprazi,
ubjjemo v jed 4 jajca ter meprestano na
ognju mefamo, da dobimo srednje gostoljato
a ne suho gmoto. Damo z Zemeljnimi rezi-
‘mami kot uvodno jed na mizo.

Mavrahi so prve spomladanske gobe, zato
tembolj dobrodosle. Polozimo jih za nekaj

tasa v mlaéno vodo, da: prilezejo na dan -

zivalice, ki so morda v votlem kocenu. Po-
tem jih oéistimo, manj$e pustimo cele, vedje
prerezemo &ez pol;-nasolimo jih, povaljamo
v moki, raztepenem jajcu in drobtinah ter
jih ocvremo na olivnem olju. — Ali: Mav-
rahe ali smréke odistimo, zre%emo na listke
in jih praZimo s tesnom in sesekljanim pe-
ter§iljem na olju. Konéno prime$amo malo
kisle smetane ‘v kateri smo razmotali #Zlitko
moke ter §¢ malo pokuhamo. Damo kot pri-
“kuho ‘ali kot uvodno jed na mizo.

Krhki flancati. V 50—535 dkg moke vgne-
temo 4 rumenjake; 4 litra smetane, 2 #lici
ruma, prav malo soli in 4 dkg sladkorja.
Testo dobro pognetemo, ga zlozimo kakor
masleno testo in ga pustimo ma hladu po-

N

tivati 1 uro. Potem ga razvaljamo za nozev
rob debelo ter zrefemo ma podolgaste §tiri-
kotnike, v katere mapravimo pocez s koles-
cem 4 zareze, tako da ostane rob okrog in
okrog cel, viaknemo gornja dva ogla vsake
krpice skozi spodnji dve zarezi ter meéemo
te krpice narobe v razheljeno fino olje, da
se ocvre _
*

Obed v enem loncu. 20 dkg nepremastne
govedine, prav toliko sirove prekajene svi-
njine ter isto te%o koftrunovine zreii na
kostke kakor za golaz in primefaj. 20 dkg
ofejene zrezane juine zelenjave, 'vetjo na
listke zrezano &ebulo in 5 dkg izbranega in
opranega jeSprentka. Osoli, popopraj, dodaj
majhen.strok stoltenega &esna, zalij s 1151
vode in pristavi, da se pokrito. polagoma
kuha: Pol ure pred obedom dodaj pol kilo-
grama olupljenega, ma - kocke zrezanega
krompirja — po potrebi tudi nekoliko ved
— in pol srednjevelike, na manjse’ cvetove
raztrgane karfijole. Kuhaj dalje, da bo vse
mehko, primesaj konéno $e #lico paradifni-
kove mezge in serviraj kar v loncu.

Postna solata. 1 kg v oblicah kuhanega
krompirja, §¢ malo gorkega, zrezi na listke,
osoli ga, opopraj in zmesaj s polno Zlico se-
sekljane ¢ebule. Potem razmesaj celo jajce s
tremi #licami finega olja. tremi Zlicami mi-
lega vinskega kisa, pol skodelice' kisle sme-
tane in kavno #li¢ko gordice in oblij s to
omako krompir; pod¢akaj 1 uro, da se krom-
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