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gedeli, ne pravih bukvic imeli; kako kaj pridno v Solo hodijo, se Se zapisalo ni. Relejo
brati sveti evangelj od dobrega pastirja; pa slovenskega evangelija e blizo ni hilo.
Neki Solar, ki je prvi sedel, je evangelj po nemski za silo prebral. Ko pa otroke po-
barajo, kaj sv. evangelj govori, kaj nas udi; jih otroci debelo gledajo; nobeno jim po-
vedati ne vé po nemiko, ne po slovensko. Hudi so bili, pa Zalostni tudi.

Tretjo nedeljo po veliki noti so fajmoster od Sole pridigo naredili, da je starifem
in otrokom po kosteh zagorelo. ,Nasa fola — so djali — je Sola zanikernosti; in bo
mati razujzdanega Zzivljenja za mlade ljudi. Vi staridi in gospodarji otrok po redi v folo
ne pofiljate, za to se razvadijo potepati; — po tem se otroci v Soli prav zaporedi ne
utijo, in se privadijo praznovati. Iz takih Solarjev bojo lenuhi in potepuhi. Ne daj
Bog tega! — Otetje! pomagajte mi, da se nam Sola popravi. Prva potreba je, da
otroke radi v folo pofiljate. Prisiljena re¢ ne stori dohrega. — Drugo potrebno je, da
jih vsak dan skrbno poSljete, naj se otroci od nas privadijo skrb za Solo imeti. Ako
ktero zboli, ali v %olo ne more, po sosedovem izrotite, zakaj otroka v folo ni, Pa tudi
iz Sole se vam bo glas na dom dal, kedar otroka v folo ne bo. Vedno se vedeti mora,
kje so otroci, — Tretje vam bodi priporofeno Solarje domd vse skoz poprafati, kaj so
v foli slifali kerSanskega nauka, kaj se je lepega bralo ali pisalo. Po prvem letu Sole
dajajte otrokom katekizem in pa evangelj brati, ob sabotah in svetih veterih pa litanije
glasno moliti, da bote vi in Solaxji veselje imeli. Tudi pozvedujte vetkrat, kako se So-
larji v Soli vedéjo.

Pa tudi v Soli mora biti druga. Prvit se morajo Solarji vsako Solo prebrati, ali
s0 vsi v doli ali ne? Da pa o pravem Casu v Solo dojdejo, se bo v Zolo zvonilo, —
Drugi€, Solarji morajo, kar jih je na novo, vsi ob enem zaeti, ali Ze o veliki nodi, ali
ob vseh Svetnikih. Vsakemu otroku se posebej ne vtegne kazati. — Tretjil, prvenci
se zafnd slovensko ufiti; in ko bojo znali Ze po slovensko gladko brati, se bojo nemdke
besede prijeli, pa tako, da kar bojo po nemiko brali, bodo po slovensko povedali. —
Cetrtit se bojo uéili lepih molitvie in svetih pesem; recite jim toraj, naj vam jih doma
zapojé ali povedd. Petit bojo, kedar premrzlo ne bo, ali pn kake druge zamude, pri
sveti madi peli ali pa molili; kedar pa svete mafe za Solarje ne bo, pojdejo po Soli
v cerkev vsaj ob sredah in sabotah, ter bojo molili litanije in pa po tri ofenase za vas
stariSe in za svoje dobrotnike. Ponidama tepeno ne bo nobeno; ki pa zasluZi, se mu
strah mora dati, kar je prav. Nikar se torej ne &varajie, in ne dajte otrokom potuhe.
Lepo omiti in tedno potesani morajo otroei v Solo priti, pametni in bogabojedi pa iz
fole domid. Prosim vas torej za to, kar je vaSega, da storite; obljubim pa tudi, kar
je nasega, da bomo zvesto dopolnili. Roka roko vmije, lice pa obedve®. (Dalje prih.)

élovel—:,

v pogledu na njegovo telo in dudo s kratkim navodom,
kakd si ohraniti in utrditi zdravjs.
{Za Solo in dom sestavil Janko Leban.)

{Dalje.)
8. 15.
Rastlinske in mesne jedi; maslo, sir, jajca, sladkarije, sadje.

Najnavadnejia je cloveku rastlinska jed, kakor: kruh, zelenjava, strodje, sadje;
potem mesoata jed, t j. meso razliénih Zivalij. Mesnata jed je najredivnejSa, pa bas
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zato je ne smemo uZivati toliko kakor rastlinske. Da jemo samo mesnate jedi, provzro-
gilo bi nam to leno kri in skorbut (kurdej);;same rastlinske jedi pa bi nas slabile. Mej
najredivoiSo rastlinsko jed spada soéivje (grah, fizol, leta), katero se v ufivanje jako
priporo¢a. Rastlinska in mesnata jed skupaj nameSana, ta je nafemu telesu najpriklad-
nejia. Nepremastna in nepremedla govedina najteénejSe in najprebavnejie je meso.
Divjaéina je premocna, prediije (svinjsko) meso tezko prebavijivo, perutnina je prelehka
in suba, ribje meso pa premalo redilno za navadno rabo. Dobro meso spoznas po teh
znakovih: 1. Ono ima majhen, a ne gnjil dub. 2. Ono ima Zivo rujavo-rudeto barvo
ter je na sefni ploskvi belo namramorjeno. 3. Ono mora biti s tol&to  prepredeno.
4. Mesnata vlakna morsjo biti neZna in sotna, pod prsti nepregroba, a proZua. Pritisnivii
Jih 8 prstom, krvoa voda lehko tefe iz njih. NevZitno je meso, ki je ikravo ali tri-
hinasto; istotako meso takih zivalij, ki so bolehale vsled vrani¢nega prisada, vsled
smrkljavosti in kbz. Tudi se je varovati gnjilega mesa! — Ako hoemo, da nam maslo
ne bode Skodovalo, mora biti sveZe (frisno), — Sir pospefuje prebavnost, ako ga
zmerno jemo in nij premasten. Varuj se pa Zaltavega sira, ker provzroluje mnogo teZav.
— Jajea, na mehko kuhana in svefa (friSna), lehka in zdrava so jed; na trdo kuhana
iajea pa so tezka za Zelodec in toraj Skodljiva. Prav vaZno je vedeti, kako se spoznd
fridno (sveZe) jajce, To se zgodi na sledetih pet natinov: 1. Drii jajee proti
Iuéi, ako se ti kaZe polno in je beljak %e prav svetel, to je sveze. 2. Ako potresed jajce,
ne smed niesar slifati; ako pa v njegovi notranjosti plesketd, nij friSno. 3. Pritisnes
li oba konea kacega jajea na jezik in obfuti¥, da je na SirSem kraji gorkeje, kakor na
tencem, to je jajce Se dobro; ake je pa toplina jednaka, nij jajce ved dobro. 4. Ako
kako jajce na vodi plava, to je gotovo staro. 5. SveZa jajca se potijo pri ognji, stara
ne. Vsa navadna jedila se ne smejo preved osoljevati; tudi ni dobro, e je v njih preveé
difav. — Sladkarije Skodujejo zobem in Zelodecnm. — Zrelo sadje pa je prav
zdravo, posebno Ce je zjutraj jemo. Paziti je le, da ne jemo tacega sadja, katero je
premodila rosa, slana ali dez.
8. 16,

Kruh, krompir; previdnost pri jedi.

Kruh, ako prihaja od zdravega zrnja, gotovo je ena najredivnejdih in cenih jedij.
ReZenjak (erfeni kruh) je najboljfi, jeGmenjak in ovsenjak sta presuha. Kruh
mora biti pravilno enakomerno pefen, ne smemo ga jesti, kadar je presveZ (prefriSen).
ali celé, kadar je gorak! Trefjina ZiveZa naj je Cloveku iz dobrega, grobejiega in
nakisanega kruha — in ostane zdrav!

Ba$ tako je bel tenkolupnat krompir zdrav ZiveZ, posebmo, ¢e ne Zivimo vsak
dan izkljutljivo le ob njem. Varovati se je pa marogastega, snetivega, doraslega krom-
pirja iz kake temne mokrotoe kleti! (Glad ali lakot je najboljia zabela Zivezu, a zmer-
nost najboljsa ograda zoper bolezni!

Jedila nadrobno preZvekuj; ne poZiraj likotno celih kosov; kajti tako poZiranje
fkoduje Zelodeu in te stavi v nevarnost, da se zaduSiS. Prevrota in premrzla jedila
Skodujejo okusu, zobem in Zelodew, Tudi ne jej po preobilnem pregibanji in posebno
ne po kakem hudem duSnem pretresu, n. pr. v jezi. Take neprevidnosti najhitreje pro-

verotujejo kapljo (mrtud).
§ 17.

Kuhinja in kuhinjsko posodje; naSe kuharice.

Kuhinjn bodi ¢ista in bela; kuhinjsko posodje pa treba umivati in Cediti. Ako smo
kako posodo rabili, otrebimo od te iste prah, umijmo jo ter z ruto osufimo, predno jo
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zopet postavimo na dolofeno ji mesto. Jedila je treba pripravijati v neskodljivib posodah.
Skodljive so bakrene posode, katere nijso prav dobro pocinjene (pokositrane), nadalje
so Skodljive lonfarske posode. katere so slabo ali s premmogim svincem poloSene (po-
stekljene) in slednji¢ posode od slabega kositra. Najboljse posode so Zelezne, posebno
tako zvane ,zdravstvene posode®. Nevarno je v mesingastih, bakrenih in kositrenih po-
sodah pripravljati kisle jed. Te jedi namret raztopijo baker in svinee, katera razto-
pnina se z jedmi zmefa in jih — ostrupi. Tudi druge posode, v koje devamo jedi, mo-
rajo se radi tega hraniti prav snaino!

Pri tem ne bo odved, spregovoriti nekaj besed o naih kuharicah, oziroma o
nagih hisnih gospedinjah. Od kuhinje je velikokral zavisno nade zdravje; kajti slabo
pripravijene, na pol surove jedi Skodujejo nafemn gzdravju. Dobra kuharica ali higna
gospodinja pripravlja iz priprostih cenih stvarij dobro in zdravo jed, mej tem ko v ku-
hanji neveSta fine in drage reéi pri njihovem pripravljanji pokvari, ali jih vsaj tako
pripravija, da nam Skodujejo zdravju. Iz povedanega je razvidno, da dobra kuharica
je pospeSevateljica nafega zdravja in blagostanja!l Ali kako li skrhijo
nekaterniki dandanes pri odgoji svojih héerd, bodofih gospodinj? BoZe mili, Cloveka
toZnost obdaja, motrecéga dandanainjo to odgojo! Deklice iz bolj&ih hi§ blebetule ti
bodo ,francoski®, igrale spretno na klavir in védi ga Bog, kaj Se vse; a postavi jih k
ognjisén, daj jim kuhalnico v roko, videl bo&, niti ,moénika® niti ,polente* ti ne znajo
skuhati! In v menj premoZnih kmetskih hi%ah tudi nij gledé kaharije mnogo na boljsem !
Skrajni €as bi uzé bil, da bi prisli do spoznanju, da je treba naSe héeri odgojevati za
to, za kar so odlotene, namret, da bodo pridne gospodinje. Udenost pustite mos-
kim, a Zenskam dajte kuhalnico in &ivanko v rokol

g 18.
Pijade; voda.

Pijemo zato, da si gasimo Zejo in da jedi bolje prebavljamo. Mej pijatami so
najnavadnejse: voda, vino, pivo, Zganje, medica, kava, ¢aj, mleko. Hladna voda je prav
za pray edina &lovekn prikladna pijaca. Vse druge gasijo Zejo le trenotno in ne ugajajo
tloveskemn zdravju. Piti pam je pa le dobro vodo. Dobra pitna voda je Cista, brez
barve in brez duha ter okrepéujofa; ona ne sme imeti v sebi prevet mineralnih sestavin
("/y g- na 1 liter). V njej ne smejo biti niti Zivalske niti rastlinske snovi. Voda s
takimi snovmi ti v kozarci ali steklenki od belega stekla po nekoliko dneh naredi pisano
gokfo ali vsaj neprijetno didf. Sveka studenénica ima navadno toplino od 10— 15" Cel-
sijusovih. Pokvarjeno vodo sicer lehko séistimo, ako je vlijemo na pesek in na debelo
zdrobljeno oglje, da skozi prekapa. Nikakor ne pij gnjile in motvirnate vode! Casih
pa ,sila kola lomi®; Ce torej slabo vodo mora¥ piti, pomesaj jo z jesihom. Clovek
naj — te tudi nij Zejen — wvsaj Se enkrat toliko pije, kolikor jé. Voda provzrofuje,
da nas ne zapira, ona nam redéi kri ter jo dela tekoto. Mnogo premikanje tloveka
nZeja; a potem pa pijmo previdno! Dobro je malo, pa vetkrat piti!

B 18,

Vino, pivo, medica, Zganje, kava, &aj.

Vino, ako je zmerno pijemo, naviasti e je staro in &isto, pospesuje krvni obtok,
poZivlja Zivee, ter pomaga Zelodeu prebavljati; torej je zdrava pijaca. Ako ga pa prevel
pijemo, pokvari nam Zelodec in provzrofuje %e druge nadloge. Zdrav odraSen &lovek
lehko spije do pol litra vina navadne (7% alkohola) modf o poldne in bad toliko zveler.
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Nij pa res, da vino Zelodec ogreva, ali da pri otrocih gliste zatira. Na prazni Zelodec
vino piti, Skoduje; pijmo je le pri obedih, zato, da nam Zelodec bolje premelje zaviita
jedila. Varuj se pijanéevanja; kajti ono ti ugonobi duSo in telo ter te polagoma spravi
ob premoZenje! — Dobro pivo, zmerno pite, nij Skodljivo, pospeSuje prebavo in redi;
silno Skodljivo pa je slabo pivo. Dobro pive je 1. isto in prozorno, da lehko spoznamo
re¢i, ki so za kozarcem. 2. Ono mora biti izvrelo in mora svetiti se; ne sme biti ne-
prijetnega ali celd kislastega okusa. 3. Ono mora dub vedriti in éloveka pokreptevati.
4. Ono ne sme napravljati na dou kozarca goite, e tudi delj éasa stoji. 5. Ono mora
imeti dobre in goste pene kakor mleko; a te pene ne smejo hitro izginiti, nege dolgo
¢asa worajo obstati na poverdji in se tudi prijeti kozaréevih sten. Tudi medicn®) ne
ugaja SloveSkemu zdravju; kajti preved drazi Zivee in Zelodec. — Kaj holemo povedati
o Zganji? Zganje je strupena pijala, ako je pijes prepogostoma in v
znatnej meri. Sé Fganjem si je uié warsikedo zapravil zdravje, poStenje, pamet,
tednost in premofeuje! Kolikor manj #ganjurij bodemo imeli, toliko bolje za nas! Od-
raslemu Eloveku vender ne Skodi poZirek dobrega Zganja, ako mora v silnem mrazu
prebiti; tudi lehko vzame poZirek te pijae, ako mora jesti maSCobne neprebavne jedi.
Drugate se pa Zganja varnj, da se mu preveé me privadif in ti Zganjepitje ne postane
strast! — Kava in ¢aj tudi nijsti zdravi pijaci. Rabimo ji lehko le kakor zdravilo
zoper Zelodeéni kri, zoper koliko, riganje, glavebol in zoper drisko. Po velikih pojedinah
ti ne bo Skodovala taSica frne kave, ker pomaga Zeloden prebaviti v preobilej meri
zavZite jedi., Sicer pa kavo — ako si jej vajen — pomeSaj vselej z obilim mlekom,
ako hoCed, da ti ne bo Skodovala. Ne pij pa nikoli vrele kave, ker provzrotuje Zelodetni
kré, moti prebavo in papravija Zelodeéne vredil (Dalje prih.)

Dopisi.

Iz Lokve., Kunjizevne naznanile. Cenjenim gg. tovirisem nuznmijnm, da mi je ostalo
ge nekoliko iztisov  PoboZnih vzdihov®, latinske mase za sopran, alt, tenor in bas z do-
dunim spremljevanjem na orgluh (vglashil pokojni moj brat, . kr. wéitelj Avgust Armin Leban),
katere sumo ge. uéiteljem prodajem po zuiZani ceni, namreé po 60 Kr, iztis (5 pobtnino vred), —
Ob jednem javim, da imam se precej ietisov »Skladeb TII, zverzeke istega skladafelju, koje
oddajem po 40 kr. istis.

V Lokvi (Corgnale via Divaéa, Kistenland). Janko Leban,

uiitelj (Gradimir).

Iz Sele na Gorenjskem. Tozhe ljudskega uditelja na dezeli. Premidljevaje
nekatere Solske postave in okaze, vidi se mnogokrat, da jo mursikiaj na papirji, ki se ne izpolnuje.
Poglajmo n. pr. postave s 19. julijn 1875, 1, katera ohsegn dolotbe o ustanovitvi in zidanji
novih $ol. Ce premislim teorijo one postave in prikso o izvrsitvi, vselej mislim, kaj je ironija,
in zdi se mi, da bi mi v takih mislih ne bilo tetko odgovarjati. Koliko Sol ima %g svoje ucna
sobe v starih skoro na pol ruzpadlilh mefnarijah! Sploh se na kmetih rado govori: =2a &olo je
hign dobra, saj so otroci le malo dasa v Soli; za uéiteljn pa, kaj uditelj! Zadovoeljen naj bo,
da ga sploh imamo; ée ni za-nj pa naj grele Blabi Eolski prostori so #ares prava mudilnica i
otroke, uéitelja pa spravijo v prezgodnji grob. Kdo bi se cudil, ¢e se otroci take fole bojé, ter
so pozneje, ko odrvastejo, Boli nekuko sovragni, ker Zolu jim ni bil prijeten, temud zopern kraj.
Kuj pa uoditelj, katerega je osoda zanesla v tako golo? Uielj mora podirati naj slabsi zrak,
ker ostati mora spredaj nn vaviSenem prostorn, Za namedek pa mora e 5 — 6 ur na dan go-
voriti in to v vzdobo, ki je gotovo ved ko enkrut vso kri ckoli 80— 100 ufencem distil in
ogreval. Zastonj se ne zahteva od uditelja, da mora biti trdnega zdravja in évrste postave. Dri

*y Mediea je alkoholitna pljata, katera se pripravije iz medo in difavin 8 tem, da te red
pustimo zayreti. Medica je navadna na Anglm!mm in po vzhodnih slovanskih dezeluh, Pis.




