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' Hrana ,dofmﬁéka‘, ki e more uZivati
materinega mleka . SRR

na prehrana ne more nadomestiti. Dojené-
ku pri materinih prsih se ‘skorajda_ni. treba
" bati bolezni na prebavilih, ali-nastopajo vsaj
mnogo milejse kakor pri detetu, ki se umet-
no hrani. Dalje ne prejema dojencek z ma-

“.v . terifiim mlekom samo’ hajprimernejgo hrano, :--

nego- tudi- mnoge ' druge snovi, ki ga 3citijo

pred raznimi, .Gesto nalezljivimi’ boleznimi.

“Zatg naj'se vsaka mati trudi, da sama doji
. Svoje dete vsaj 6 mesecev. e

So pa primeri; ko mati novorb_ienéka'
Pri najboljsi volji ne more’ dojiti: Vzrokov.

~ za to Je vec.. Morda je mati tezko bholna in
- bi 8kadovala. sebi in”detetu, ako'bi ga do-
- jila.. Mogoce jo poklicno delo “sili, daije-ves

dan od doma-in forej res me more vrsiti - de 312 dkg rizeve moke, “postavi. na -vrog

. Stedilnik, Kjer naj kakih 5 minut vre, a pazi,
- da se ne prismodi, ali da ne prekipi. Konéno

svojih najvaznejsih dolZnosti. Edino ta dva
“- vzroka sta tehtna in opravicujeta mater. Iz-
Eovoni, da je'slabotna, da ima premalo mle-
. ka ali da je mati precejSen del dneva od-
_. sotna, ne veljajo; ako je v resnici tako,

" mndj mati ne.izgubi potrpljenja.in poguma:; .

trudi naj se na vso-mo¢, “uspeh gotovo ne
- izostane, doji naj ctroka vsaj parkrat dneyno.

: ~Kjer to ni mogoce, pa treba  sedi po-
~*.- umelni prehrani. Podlago dojenckove umet-

ne hrane tvori kravje ali kozje mleko; zad-
nje je manj. primerno, ker je prémocno .in
- manj podobno materinemu” mleku. A tudi
. kravje-mleko ima drugacno kemicno sestas

vino kakor materino mleko. Zato ga treba-

razred¢iti.

Prehtano za ves..dan in prvi ‘obrok na--

slednjega jutra pripravimo vso hkrati in.jo
postavimo na. mrzlo. -Mleko torej skupno
zavremo, a ga ne pustimo dolgo kuhati, ker
se sicer nnicijo koristni vitamini. Nalijemo

ga v dobro pomite stekleni¢ke, ki imajo na

zunanji_strani viisnjene §tevilke posameznih
skupin gramov, in sicer toliko. kolikor za-

- hteva prehrane starostna doba deteta. Zama-
§imo 1n postavimo v klet na ‘mrzlo 4li v
- mrzlo vodo. Poleti hranimo napolnjene ste- -

klenitke najbolje na ledu. -Navadno: dajemo
dojencku preko dneva 5 obrokov in nasled-
nje jutro 1 obrok, skupaj 6 obrokov. Vsako
steklenicko segrejemo posebej v topli vodi,
ki jo s stekleni¢ko’ vred segrevamo, da ima
mleko primerno toplino. i :

-Ce le mogoce, ndj mati doji otroka vsaj
mesec dni.- Ako. niti tega ne more, naj se .

Naravng}'hraha(_Injenékaje walérinomleko,’. % zdravnikom posvetuje, kako ga hraniti el
--ki-ima velike prednosti in ga nikaka umet-

prvih ‘tednih.

Najobic¢ajnejsa . hrana dojencka, ki: ne . -
" more biti-pri’ prsih, je kravje mleko, zme-
-Sano z vodo in nekoliko. oslajeno. V. zatetku
* je'jemati vsakega polovico, V mnogih dr7a-

vah -uporabljajo namesto prekuhane vode . -
takoimenovano. rizevko,. ki jo pripravis
takole: Na liter vode kuhaj 3 Zlice opra-
Dega riza do mehkega, kar traja pol do -tri-

Potem: pasiraj; - tako -dobis- okoli

cetrt ure.

= pol litra_gostljate tekocine, ki jo imenujemo

rizevka.- Prilij ji prav to]ika_preshé‘ga ‘mleka, -

“dodaj-Se 5 kock:sladkorja in -previi. Ko se . -

nekoliko. shladi, nalij v steklenicke, ki jih

- zama$i in postavi na hlad.” — Namesto Ti7a .
_uporablja$ lahko -tudi rizevo moko; samo

duje pristna. Razmotaj v-3/4 litra mrzle vo- -

precedi, dobi¥ okoli pol litra gotove rizevke. -
Koncem prvega meseca dajaj do-
Jencku Sestkrat po.90 gr kravjega mleka in
oslajene rizevke, vsakega pol. e
Drugi mesec: Sestkrat po 100 gr mle-
ka in rizevke, vsakega pelovico in 6 kock.

“'sladkorja. -

‘Tretjimesec: Sesjkrat’bo. 120 grmle-
ka in rizevke ter 7 kock sladkorja: : - -
Cetrti mesec: Sestkrat po 130'gr dve- -

.tretinskega mleka, namre¢: dve tretini ‘mle-

ka in -eno .iretino
korja, prekuhano,
dan enkrat kavno

rizevke fer 8 kock slad-
kakor prej. Dalje_ vsak
zlicko sadnega soka od’

‘pomarang, jabolk, limon™ ali grozdja. Sok
_treba osladiti in ga das otroku po zavzitem

obroku.. - :

" Peti mesec: Petkrat “po 130 gr dve-
tretinskega.mleka, torej kakor v detrtem mie- e

secu dve-tretini kravjega mleka in eno tre--
tino rizevke ter 7 kock sladkorja, vse pre-
kuhano. Daljé enkrat dnevno 80 gr zdroba,
t. j.'na 120 gr polnovredne a_mleka, oslaje- -
nega s poldrugo kocko sladkorja, zakuhaj
Eiélo zlicko finega p3eniénega zdroba, Ku-
aj tako dolgo, da se zgosti ma:priblizno
100 gr. Zdrob je dajati dojencku z #licko.
Dalje  kavno zlicko " sadnega soka enkrat
dnevno. : B
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Sesti mesec: Trikrat dnevno po 160 gr
dvetretinskega mleka in rizevke. Enkrat po
100 gr na mleku kuhanega zdroba. Enkrat
po 50 gr juhe za dojencka in 100 gr pretla-
cene zelenjave ter zlicko sadnega soka. —

. Navodilo za prirejanje juhe: Kuhaj tele¢je
kosti z vodo in juho pi¢lo osoli. Lahko upo-
rablja§ tudi govejo juho, ki pa mora biti
prirejena brez ostrih zadimb in ne sme biti
mastna; na juho zakuhaj zdrob. — Prav
dobra je tudi ponarejena juha. V ta namen
lahno zarumeni na pol dkg presnega masla
polno kavno zlicko pSeni¢nega zdroba, zalij
s 75 gr vode ali juhe od kake zelenjave,
osoli in kuhaj. — Zelenjavo, spocetka

redvsem $pinafo, korenéek in kuhano sa-
ato prirejaj na slededi naéin: 200 gr oprane
in zrezane zelenjave kuhaj z 200 gr vode
napravi bledo preZganje iz Zlitke presnega
masla in Zlicke moke: na to pretladi kuhano
zelenjavo, a uporabi tudi vodo, ki se je v
njej zelenjava kuhala. Zalij Se z 20 gr ku-
hanega mleka in osoli piclo.

Sedmi mesec: Dvakrat dnevnoEpo
160 gr dveiretinskega mleka in rizevke. En-
krat 50 gr hladnega kuhanega sadja (kom-
pota) od jabolk, creSenj, hrusk, cespelj, ki
ga treba dobro osladiti. Enkrat 100 gr go-
stega zdroba. Enkrat 50 gr juhe in 100 gr
kuhane, pretladene Zzelenjave. Zlicko sad-
nega soka.

Osmi mesec: Dvakrat po 160 gr polno-
vrednega mleka, ki ga osladis s kocko slad-
korja. Za izpremembo zakuhaj na tem mleku
veasih nekoliko kakava ali dodaj malo zitne
kave. V ostalem kakor v 7. mesecu.

Deveti mesec: Dvakrat po 180 gr pol-
novrednega mleka, kakor v 8, mesecu, en-
krat mehko kuhano jajce (212 minuti). Spo-
detka daj otroku samo rumenjak, pozneje
tudi beljak. Nepotrebno je vmesavati jajce
v zelenjavo, ker otrok naj se navadi na okus
jajea. K jajeu daj Zemljico ali kruh priblizno

tolike koli¢ine, ki pa naj ne bo svez, —
Enkrat po 100 gr gostega zdroba in 50 gr
kompota. — Enkrat 50 gr zakuhane juhe in
100—150 gr zelenjave: krompirjevega ali gra-
hovega pireja. Dve Zlicki sadnega soka.

Od desetega do dvanajstega me-
seca: Zjutraj in popoldne 200 gr polnovred-
nega mleka, Zitne kave ali kakava z neko-
liko opecenega kruha. — Dopoldne namehko
kuhano jajce z Zemljico, ki je lahko nama-
zana s presnim maslom. — Opoldne 50 gr
juhe in 150 gr prikuhe, t. j. $pinaca, koren-
¢ek, sladka repa, krompir, sam ali pomeSan -
s pretlacenimi paradizniki, pesa, ¢rni koren,
grah i. dr. In konéno nekoliko moénate jedi:
rezance, piskotni kruh, puding, narastek itd.
Zvecer 100 gr gostega zdroba, 50 gr kompota
in 2 Zli¢ki sadnega soka.

Po prvem letu navajamo otroka polago-
ma na hrano, ki jo uzivajo tudi odrasli, samo
da izpuiéamo vse ostre zac¢imbe, trdo meso
in druge trde jedi. Dokler otrok nima zob,
ne more gristi, zato mora dobivati pasirano
ali vsaj zdrobljeno hrano. V splosnem naj
prevladujejo mleéne jedi, zelenjava, sadje,
jajea in lahke moénate jedi, Meso mala deca
rada uZiva in ga za izpremembo lahko dobi
od ¢asa do Casa.

Za dojentka prirejamo vedno nekoliko
ved jedi, kakor je tu naznadeno, kajti pri
pitanju malega otroka gre vedno nekaj v
izgubo. Dobro je, da stoji posedica z otrokovo
hrano v posodi vrole vode, da se ne shladi
prehitro. Kajti otrok je pocasi, vendar ga
treba Ze takoj v zacetku navajati, da je pri
stvari in da se med jedjo ne igra.

Marsikaterega dojencka je tezko navaditi
na gosto hrano. Ako se le preve¢ brani, mu
lahko dajemo nekaj Casa prav redko zaku-
han zdrob, ki ga dojenlek lahko pije iz
stekleni¢ke. Toda po preteku petih do Se-
slih mesecev treba otroka vsekakor navajati
na hrano, ki mu jo dajemo z zlicko.

Zdravstvo

Zdravilna mo¢ zelenjav

V éasu, ko obdelavamo vrt in polja, ko
7e sejemo in sadimo, treba misli{i na to, kaj
izro¢imo zemlji, da nam prinese &im vec
koristi tudi z zdravstvenega vidika.

Spinaca je zelenjava velike vrednosti,
ker &isti kri in pomnozuje rdeta krvna te-
lesca. PomeSana z regratom ureja delova-
nje jeter. Najuspesnejse deluje sirova Spi-
nada, ki jo lahko uzivamo sesekljano, zadi-
njeno z oljem in limonovim sokom, dalje z
zeli§éno omako ali z majonezo.

Glavnata solata, pa tudi berivka
vsebuje mnogo disavnih olj, ki umirjajo
Zivee ter Zelezo, ki krepi kri. Koristna je tudi
ledvicam.
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Petersilj vpliva na ledvice in je zato
kricistilen, deluje ugodno tudi na Zleze, zla-
sti na spolne. Petersilja treba vsak dan upo-
rabljati ¢im veé.

Grah, fizol in gobe, uZivani v raz-
meroma malih koli¢inah, dobro vplivajo na
razkrajanje hrane; ve&je koli¢ine pa so tezko
prebavljive in napenjajo.

Zelje in ohrovt sta koristna jetrom
in Zol¢u ter oZivljata éreva.

Karfijola deluje na mehur, posebno
ako ‘uzivamo sirovo v solati.

Kislica povzrota moénejse izloanje
pri vseh boleznih skrofuloznega izvora. Dalje
pospesuje obtok in ¢&is¢enje krvi. UZivajo
naj sirovo kislico ljudje, ki imajo izpuscaje.
Na zelodec in na zivce deluje krepilno.




Drobnjak sili k delovanju prebavne
zleze in deluje na jetra.

Zélena spada v vrsto najdragocenejsih
zelenjav. S svojimi moéno vonjivimi olji
osvezuje Zivce. Zelena tudi ureja delovanje
ledvic, mehurja in stranskih ledviénih Zlez.
Dusevni delavei naj bi uzivali mnogo zélene.

Paradiznik vsebuje poleg soli koristno,
ostro sadno kislino, ki vpliva razkrajalno.
Skupaj s Sparglji deluje ¢istilno na ledvice
in mehur, s ¢ebulo pa ¢isti &reva in vzbuja
k hitrejsemu delovanju. Zdravilna cena pa-
radiznikov je najvi$ja, ako uzivamo sirove.

Zelena paprika in paradiznik vse-
bujeta izmed vseh povrtnin najveé vitamina
C., ki_mu pravimo tudi protiskorbutni vita-
min. Kdor ga nima dovolj, trpi na krvavitvi
dlesni, izpadanju zob in krhkih kosteh.

Fizol v stro&ju vsebuje neki hormon,
ki je v svojih uéinkih podoben insulinu,
hormonu trebusne Zleze slinavke. Da insulin
preprecuje sladkorno bolezen, je splosno
znano.

Kumare belijo koZo in jo napravljajo
mehko, ako jih uporabljamo vnanje, {.j. ce
se umivamo z vodo od kumar. Kot Zivilo
kumare krepéajo zivce. Vendar jih uZivajmo
v majhnih koli¢inah; priporoé¢ljivo je, da jih
ze par ur pred uporabo nakrhljamo in od-
cedimo njihovo vodo. Potem jih polijemo
z oljem in limonovim sokom ali s kislo sme-
tano. Na ta nain prirejene so lahko pre-
bavljive.

Bude, jedilne pospesujejo izlocanje
preko érev in ledvic, Cistijo sluznice, da se
crevesje po njih okrepi.

Rumena repa in korenje sta so-
vraznika glist. Tudi vsebujeta mnogo slad-
korja in vitaminov. UZivana s kimljem in
janezem, delujeta posebno dobrodejno. Sirovo
nastrgano korenje v smetani in zacinjeno z
domacimi disavami je posebno otrokom pra-
vo zdravilo. Ker nekoliko zapira, treba po
potrebi pomagati s kakim odvajalnim éajem.

Pesa rdeéa je koristna malokrvnim in
sladkorno bolnim, ker vzbuja prebavne or-
gane in jetra.

Rabarbara s sladkorjem pospesuje iz-
lo¢anje érevesa, pa tudi izloCanye ledvic me-
hurja in jeter, kadar so zatekla ali otrdela.
Deluje pa tudi osvezujoce na Zleze in Zivce.
Pomesana s kislico je zdravilna pri boleznih
na Skrofulozni podlagi. Rabarbaro uzivamo
s prav malo vode in sladkorjem parjeno kot
kompot. Ker ima v sebi jako mnogo kisline,
zahteva mnogo sladkorja. Najuspesneje de-
luje rabarbara, ako jo Zvelimo zjutraj na-
te§¢e in potem Se dvakrat pred jedjo po
1—2 stebli. Da se pokaze uspeh, treba raz-
tegniti to zdravljenje najmanj na tri tedne.

Sparglji spadajo med najdragocenejso
zelenjavo velike zdravilne modi, ako uzi-
vamo sirove v solati ali v zeliS¢ni omaki.

Kuhani so za zdravje brez cene.' Hitro par-
jeni so redilni, ker vsebujejo hranljive soli.
Olupljeni sirovi §parglji pospesujejo izloGanje
ledvic, jeter in mehurja. Pri kroni¢nih ka-
tarjih, sladkorni bolezni in Zol¢énih kamnih
so dragoceni pomo¢niki, ako uZiva bolnik
3—6 krat na dan po par sirovih Spargljev
v oljnati omaki.

rtiéoke, pri nas redke in drage, so
n. pr. v Italiji in na Francoskem cenena ze-
lenjava. Dognali so, da vbrizganje izvlecka
od arti¢ok zelo pomnozi izlo¢anje Zol¢a, lz-
vrstno deluje arti¢oka na motnje v jetrih.
Z ekstraktom od arti¢ok so dosegli izredne
uspehe pri obolenju prebavnih organov.

esen in tebula sta znana élovestvu
ze iz prastarih Gasov. Cesen uporabljajo

roli poapnenju Zil in kot é&istilca &revesja.

I‘S)Ok Cegsna ali éebule odganja pri otrokih
gliste. Cebula je baje izvrsino sredstvo, s ka-
terim se ubranimo raka. Vsekakor &ebula
pospesuje prebavo in meh¢a sluz. Ljudje, ki
so vzivali vse Zivljenje sirov ¢esen in sirovo
éebulo, Zive dolgo in so zdravi.

Krompir Stejemo k polzelenjavam, ker
vsebuje mnogo Skroba. Pri nas predstavlja
glavno ljudsko hrano. Pripravlja se na sto
in sto naéinov. Stlaen v ka$o in razredéen
z mlekom ali smetano tvori drageceno Zivilo,
ki vni¢uje odvisno kislino v Zelodcu. Zme-
San z zmletimi orehi in zabeljen s toplim, a
ne razbeljenim, presnim maslom, je jako
redilen. Sirov nastrgan krompir, zmeSan z
jabolki, je dobro odvajalno sredstvo, poseb-
no ¢e ga uzZivamo zjutraj na feice.

Kuhinjske disave vzbujajo tek in
dajejo marsikateri jedi prijeten okus. Po-
trebne so kot dodatek k Zivilom, ki vsebu-
jejo mnogo beljakovin, zlasti k jajeem in
siru, ki se hitro razkrajajo. Tudi pospesujejo
delovanje prebavil. Uporabljati pa jih smemo
le pomalem in ne vedno. Skodljivi so &rni
in beli poper ter muskatov oresek. Zmerni
bodimo tudi pri uporabi diSecih klin¢kov in
cimeta. Zmerno uZivana paprika ne $koduje.

Kislo zelje, ki ga uzivamo. zlasti po-
zimi in na pomlad, ko 8e ni drugih prikuh,
je kot sirova hrana resni¢no zdravilno sred-
stvo. Naglasiti pa treba, da izgubi kislo zelje
s kuhanjem vse zdravilne snovi. V dokaz,
da je kislo zelje izredno bogato vitaminov,
je dejstvo, da tudi pri zelo enolié¢ni hrani
zabrani Skorbut, t.j. gnitje v ustih in izpa-
danje zob, kar se pojavlja ob pomanjkanju
vitaminov. Pomor3éaki so Zze davno prisli na
to, da jim je na morju ob sicer vedno isti
hrani kislo zelje Zivljenjska potreba. Kislo ze-
lje Eisti érevesje parasitov in Skodljivih bakte-
rij. Pogoj je, da je sirovo in ga dobro Zvecimo.
Njegov sok je posebno zdravilen. UZivanje
kislega zelja dobro vpliva na lenivost érev,
kateri nedostatek se pojavlja zlasti pri Zen-
skah, ki mnogo sede. A tudi zdravim ljudem
kislo zelje zabranjuje razne ¢revesne bolezni,
¢e drugega. ne, vpliva ugodno na prebavo.
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" smela

- Kakor vidimo, so torej vse zelenjave ko-
ristne i naravnost potrebne &loveskemu te-

lesu. Njiliova zdravilna moé¢ je najvecja, ako.
- uzivamo take,

kakrine nam narava nudl,
namreé presne ali “sirove,' samo zadinjene
-in zabeljene z oljem, vinskim kisom ali li-
monovim sokom; smeiano, presnim maslom
ali majonezo.
*
Mnenje zdravnika o nikotinu

Nikotin, ki se proizvaja pri kajenju to-

- baka,-je strup, ki ne skoduje samo kadilcu
samemi, nego tudi vsem onim; ki Zive poleg
njega in Vd[h-’)VﬂjO po -dimu zastrupljeni
srak. Na notranjit' stenah kadiléevih Zil se
séasoma pojavljajo izpremembe: na njih se
nabira apno, da odebele in se zoZijo: Posle-
dica tega je, da kroZenje krvi ni vet pra-
vilno ter se mestoma celo pojavlja praznota
v moZganskih Zilicah, malokrvnost i. dr. Ka-
kor hitro pa vZilah ni redne cirkulacije krv1,
se je bati omotlce, ki sicer hitro zopet iz-

5 ilﬂe Toda de se “malokrvnost tI(Jovmtnegd s

adilca stopnjuje, se take omotice cedce

: ponavljajo in tako. povzroce razli¢ne bolezni;

* Najbolj pogosti so Zelodéni kréi, bolezni
srea, pljucne bolezni; rak na ustnicah, jeziku
ali v grlu.
karjih na dnevnem redu. To vse pa ve¢inoma
zato, ker. se pod vplivom mnikotina zoZijo
krvne zllice, ki vodijo do njih. Mnogo strast-

‘nih kadilcev je ze oslepelo, drugi so. dobili
hude usesne bolezni. Da je kajenje hipno

* drazilo; kakor n. pr. tudi alkohol, “da sicer
res zbu]a zivee -za nekaj. Casa, a jih zato
tembolj unituje, je- splosno znano.

60 miligramov nikotina vpliva na tlovel\a
smrtonosno, kakor n. pr. tudi 60 miligramov
pruske kisline (Blausaure). Toliko koli¢ino
sprejme kadilec, ako pokadi 25 cigaret ali
5 cigar. K sreci precej tega strupa telo hitro

zopet. izloci, ker sicer bi se mnogo kadilcev .

resni¢no zastrupilo. Vendar treba pomisliti
:in potrdm da telo, ki dan na dan sprejema
nikotin, ne more ostati zdravo. Nikotin se
izlo¢a skozi‘ledice, pljuca, koZo; a preden
pride.zopet ‘na. dan, napravi dolgo pot.po
telesu in o8koduje posamezne organe. Do-
kazano® je, da plehaja nikotin tudi v _ma-
terino mleko, v se¢ in ‘celo v maternico.
* Zena. ki hode imeti otroke, bi zato nikoli ne
kaditi.
telesu zastruplja svoje porajl‘ijoée se dete.

Bolezni oéi in uses. so pn toba- -

Saj s kajenjem . Ze v svojem

Z nikotinom prepojen zrak v sobi za-
driuje rast otroka in mu povzroca razne
neprijetnosti, Ce Ze ne bolezni. V zakurje-
nem -stanovanju je dihanje prebivalcev ne-

‘zadostno in povrsno, kar ustvar_;a podlago

za pljuéno jetiko.-

Popolnoma pogresno Jc mnenje. da se
&lovek dima in s tem nikotina navadi in‘mu
naposled sploh ne $koduje veé. Trdne na-

.rave rés vzdrze dlje Easa, zato pa je potem

polom hujsi; véasih celo smrtonosen.

#*

Proti influenci ali gripi se zelo obnese
naslednji, Ze veckrat preizkudeni ¢aj, ki od-
pravi ‘ze v najkrajSem Casu vse bolezenske

ojave, samo da ga zacnemo piti, kakor
itro se'pojavijo prvi znaki: glavobol, vrto-
glavica, tezke-moge, menjajo¢i se mraz in
vro¢ina i. dr. ZmegSaj dobro 3 dele bozjega
drevea (Ilexa quifolium, Stechpalme). 3 dele
sv: Benedikta roZe ier po-en del: pirike
(Aropyium triticum repens), belih ali rume-
nih kopriv, pelina, Zzajblja, - konjske .grive
(Eupatorium. cannabmum, nem. Wasserdost),
jetiénika (Ehlenpre1s) in poprove mele: Za
cefrt litra €aja vzemi mesanice, kolikor je
primes s tremi prsti, nalif nanjo krop, po-
krij in pusti, naj stoji Cetrt ure. Potem od-

* cedi in pij vsake Cetrt ure po 1 Zlico. Pri

vsaki tezji bolezni 7z vrocino odpovedo, led-
vice, razni.strupi 0‘213]3]0 v telesu in vplivajo

- kvarno® Navedeni ¢aj pa pospeSuje delovanje - .
. ledvic in odhajajo tako strupi potom vode .

iz telesa.

Kdor je prebolel tezko gripo ali $pansko
bolezen, naj v_postelji izpije 7 vecerov_za-
pored po 2 casi llpovega ali bezgovega ¢aja,
da se s potenjem iznebi $e v telesu zaostalih
strupov. Namesto tega so izborne tudi 7 ve-
éerov po vrsti tople senene kopeli, trajajoce
&etrt do pol ure. Po kopeli treba vse telo

_otreti s postano vodo in urno le¢i v toplo

postelj. z
Kakor Ze v marcevi stevﬂkl omemeno. je
naga sodelavka Ze lanskoleto in danes tu ome-

-njene Caje prisvojil obolelih sorodnikih. prija-

telph in znancih veckrat prakti¢no preizkusila.
Na razpnlngo so. ¢itateljicam proti povrnitvi,

.stroskav v ze pripravljenih mesanicah. Naslov
" za dobavo &ajev zvedo od uprave Zenskega

sveta, -ako posljejo povmmo dopisnico ali

- znamko za odgovor

Lena in druzba

Za gotovo ne obetaj nikomur nicesar!.

‘Obljuba. dolg dela, pravi ]Judskl prego-

. 'VOI.
muéna-in Zivljenje temeljito zagrenjajoca reé.
Zaradi dolgov se.zgodi mnogo nesrec in pre-
nasajo ljudje neznosne skrbi in razburjanja,

ki ‘se ne:edko zavrsujejo s katastroiaml In
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Dolg pa je najbolj neprijetna, veckrat®

vendar se delajo dolgovi navadno iz lahko-
miselnosti, dolgovi gmotnega in nravstvenega
znataja;. ki ‘se’ ¢esto sploh nikoli ne dajo
poravnati in so med glavnimi vzroki, da je
zivljenjé-tako tezko in Zalostno.

Obljuba je tisti morali¢ni dolg, ki si.ga
nalagajo ljudje brez misli na posledice. No-



bene reci ne delajo nekateri tako radadarno
in lahkosréno "kakor obljube, a:-nesreca je,
mejo obljubam. : :

Starsi obetajo otrokom vse mogoce redi,
.a jih sproti pozabljajo ali pa Sele prepozno
uvidevajo, da je bila obljuba nespametna,
morda neizvedljiva. ali celo kvarna. Otroci
pa ostanejo razoCarani in zagrenjeni ter iz-
gube vero v besedo roditeljev, avtoriteta je
omajana in zaupanje pokvarjeno. Ker vzgledi,
zlasti ‘ée .so slabi. vleéejo na posnemanje,
tudi otroci ne gledajo v svajih obljubah nié
resno obveznega ter ne'izpolnjujejo starsem
danih obljub. :

da nekateri tako trdno in neomajno verja- .

Lahkomiselni -mladenic. obela v trenotni

zaljubljenosti vsaki simpatiéni deklici veno

zvestobo, a hitro pozablja svoje prisege.-

_ Deklice ne le da pretrpe silne bolesti zaradi
izgubljene vere in zaupanja, temveé imajo
poslej vse mladeni¢e za neznadajne in za
igralce z Zzenskimi srci. Same - postanejo

igrive .kokete ali cini¢ne pustolovke, ki v-

Tesniéno ljubezen sploh “ved ne verjamejo
I5¢ejo le zabave: kratkega uZivanja ali pa
" preskrbe. v zakonu brez ozira na srce in
- znacaj, a z izkljucno te’injo za ¢im udobnej-
Sim in svebodnej$im Zivljenjem. MoZ obeta

" Zeni, a Zena obeta mozu, toda-oba pozabljata

svoje obljube. ker sta si jih dajala brez mi-
sli in brez ¢uta, da je obljuba sveta in da
beseda dana je vez, ki bi je niti .peklenska
sila ne smela prelomiti. Z izgubljeno vero
pa je izgubljena ljubezen, izgubljeno je spo-
‘Stovanje, izgubljena je zakonska sreéa.
Vsak dan dozivljamo," da prijatelj obeta

prijatelju. prijateljica prijateljici malenkostne, .

pa tudi zelo vazne usluge, pomo¢, posredo-
vanje, informacije in $e marsikaj, toda ne
izpolni in ne stori nidesar ali le navidezno

ter ne le brez uspeha, temveé 1udi brez volje-

za uspeh. Prijatelj se je zanesel in veroval,
da je zaupal svojo teZnjo pravemu ¢&loveku,
a ko je razocaran,. obupuje nad ¢lovestvom
in ne verjame veé niti v prijateljstvo niti v

moskost in znacaj.. Zagrenjen se umakne sam.

vase ter Sovrazi ves: svet,
neozdravljivo je nesreden.

. Tako trpi €lovestvo zaradi lahkomiselno
danih’.in lahkosréno sprejetih obljub v vseh
slojili in krogih-od de¢je dobe do najvisje
starosti. Visoki gospodje na odlodilnih me-
stih so zlasti grdi vzorci vprav zlodinsko
brezvestnega obetanja. ,,O, nic lazjega!* vam’
odgovori na iskreno, stvarno utemeljevano
prosnjo. ,Bomo 7e naredili! Tukajle si_za-
pisem in zdaj kor lahko greste. Stvar se
uredi.“ Sre¢ni odhajate v trdni veri,- da ste
dosegli Zeljo; toda jedva so se vrata zaprla
za_vami. je gospod pograbil listi¢ in- ga vrgel
v ko3. Niti. trenotek ni ve¢. mislil na.wvas,

Globoko, &esto

nikoli ne prejmete odgovora. saj gospod ni

nameraval izvrsiti svoje obljube .in je dobro

vedel, da vam la7e in vam obeta le zaradi-

‘lepsega, da vas &impreje odpravi. Koliko

iar]j‘lvih -nad, - koliko  zaupanja'v obupanih
srcih je zbudila njegova laz, "a zalo je tem

-bolj &rn_obup in tem bolj strupeno spozna-

nje, ko se zaves, da si bil gospodu le nad-
leZna-igrada. Brezsrénost je in v nebo Kriceca
krivica, da se- marsikje in- marsikdaj Taz-

_ pisujejo sluzbe. ki so v resnici 7e oddane.
. Tak javen razpis je javen obet. Ljudje vla-

gajo .prodnje, kolekujejo priloge, obletavajo

. odbornike in svetnike; a konéno se po ysem

pri¢akovanju ‘in upanju izkaze, da je bil
razpis potegaviéina.

So pa 8e druge obljube, ki so bridke in
sramotne, Ce niso izpolnjene. Izkazal si komu
veliko uslugo, izredno dobroto. Ves srecen
ti obeta veéno hvaleznost. Toda ta ,vetnost®

traja komaj leto dni. Potem je hvaleznost - - -

Ze pozabljena, ne. celo nerodno je-dotigniku,
da bi te srecal. Dokler prosi. zlata usta nosi, -
ko pa vraca, hrbet obraca. Saj nisi storil
zanj ni¢ posebnega. Prav za prav si mu sto-
1il dosti premalo. Pa hvaleznost ti je vendar
Ze izrazil in s tem sta bot! Tako seti zgodi, -
da ,ve¢ni® hvaleZnez izgine v prvo veZo na -
levo ali da zbeZi preko ceste na desno, sa-

- mo da mu ni treba vzdighiti klobuk ali pe-

zdravili z rahlim pokimanjem. Tako izvriuje
marsikdo svojo obljubo ,,ve¢ne“ hvaleznosii:

Srefen in miren bo§. ko:se temeliito iz-
nebis vseh iluzij glede obljub. Zato mislim,
da uéim prav, ko pravim: iz prijazne lahko-
misclnosti- ne-obetaj nikoli nikomur ni¢esar,
‘a tudi ne pri¢akuj, da se ti izpolni -obljuba
za gotovo! Zakaj nikoli ne ves. ali bo ob-
ljuba ¢ez nekaj dni. ali tednov, kaj Sele ez
nekaj mesecev ali celo let. sploh Se izvriljiva.

ivljenje, razmere in % njimi ljudje se izpre-

_miniajo neprestano. Bodi do skrajnosti skop

z obljubami in se dr7i nacela, da je zmerom
boli%a prva nego zadnja zamera. Izkazuj uslu-
ge in jih i3¢i brez obveznosti in zlasti ne pri-
¢akuj hvaleZnosti. Poetem ne bos razocaran,
ne bo§ zadolZzen z neizpolnjenimi obljubami
in te ne bosta bolela glava in srce po ' tuji
krivdi ali smoli.

. Odbor uéiteljic gospodinjsko nadalje- :

- valnih 8ol je izdal doslej 2 knjiZici, ki sta -
" namenjeni v _prvi vrsti obiskovalkam ome-

njenih 3ol, katere pa tqplo priporo¢amo vsem

- gospodinjam. Prvi zvezek nudi mnogo vaznih -

osnovnih podatkov o prehraniin kuhinji

*. v drugem zvezku pa najdemo vaZna navodila .

za dom, obleko in perilo. Knjizici -

-(po 70 strani vsebine) staneta vsaka 4 Din
in se naroceta pri ge, Andreji_ Grum-

Skulje'vi, strok. utiteljici v Brezovici
pri Ljubljani. ) } ;
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Kuhinja

Deset jajénih veéerij

Po tezjih in mastnih jedeh v zimskih me-
secih se na pomlad prilegajo Zelodcu lahke
jajéne jedi z raznimi novimi zelenimi sala-
tami, zelenim petersiljem, drobnjakom i. dr.

Podajamo 10 receptov jajénih jedi, ki so
gotove povedini v nekaj minutah.

Sunka z jajei (Hlam and eggs). Opeci na-
lahno na presnem maslu tanke rezine kuhane
gnjati na obeh straneh, in sicer po moZnosti
v plitki, ognjavarni prsieni ali porcelanasti
posodi. Ubij nato nekaj jajec, osoli in postavi
v petico, da se beljak pocasi strdi. Seve la-
hko napravi3 jed fudi na $tedilniku ali na
plinu, Daj jo s solato na mizo.

Slanina z jajci (Baccon and eggs). Narezi
malo prekajene slanine na lepe rezine, ki
jih potolei kakor zrezke in opeci v lastni
mascobi na obeh straneh. Ubij kakor prej
jajca mnanje, osoli in postavi v pecico, da se
beljak strdi, rumenjaki pa ostanejo e redki,

Jajca s Sunko. Omletno ponev z vdolbi-
nami namazi s presnim maslom, ubij v vsako
vdolbino po eno sveZe jajce. osoli, popra$i
z belim poprom in speci. Posipaj s sesek-
ljano Sunko ali jezikom. — S sirom. Name-
sto s 3unko, lahko posipad oprazena jajca
tudi z nastrganim domaéim sirom ali s par-
mezanom. — Namesto presnega masla lahko
uporablja$ tudi sardelno maslo.

Jajca v kozarcu. Kuhaj jajea 3 minufe
na mehko, potem odstavi posodo, jemlji
vsako posebej iz vode. potolci ga z noZevim
rezilom, da se razpolovi, stresi rumenjak v
segreto ¢aSo ali v skodelico, beljak pa z Zzli-
¢ko izpraskaj iz lupine. Delaj hitro, kajti de
ostanejo ostala jajca predolgo v vroéi vodi,
se preveé strdi beljak, ako pa jih vzame3
vse hkratu iz kropa, se jajca shlade. Jajca
v kozarcu osoli, ali daj sol, poper in opeten
kruh posebej na mizo.

Mavrahova jajéna jed. OsnaZi mav-
rahe, ki so prve gobe v pomladi, zreZi jih
na majhne kostke in operi v mrzli vodi.
Potem segrej presnega masla, stresi vanj mav-
rahe in sesekljanega zelenega petersilja. Pari
odkrito, da se izpari tekoéina, ki jo dajo
gobe iz sebe. Potem potresi z Zlico moke
prav malo poprazi, zalij z juho ter zadini
z 7lico vina. Kadar se gobe nanovo osuse.
primeSaj malo kisle smetane in jed odstavi.
Napravi iz §tirih jajec podmet (meSana jajca)
ki ga narahlo primesaj pripravljenim gobam
— Ali: Napravi na presnem maslu jajén.
podmet, kateremu primeSaj na maslu z ze-
lenim peterSiljem prazenih mavrahov. —
Poleti in v jeseni, ko so na razpolago jurcki,
sivke, maslenke, napravimo iz njih lahko
gobovo jed.
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Jajéna jed v Skoljkah. Raztepi 6 celih
jajec in skodelico sladke smetane, osoli in
opopraj. Vlij to na vroée presno maslo ali
na mast ter meSaj z vilicami, da se zgosti.
S tem podmetom napolni skoljke ter potresi
po vrhu s prekajenim, na drobne koscke
zrezanim lososom, ali s sesekljano prekajeno
svinjino; lahko pa tudi samo z drobnjakom,

S Sparglji. Skuhaj Sparglje v slani vodi,
v kolikor so mehki, jih zrezi na pol prsta
dolge koscke ter jih polij s slede¢o omako:
Napravi preZganje iz presnega masla in moke,
zalij z juho, v kateri so se kuhali Sparglji
in pretladi vanje tudi slabse dele Spargljev,
ako niso grenki. Osoli in prideni zelenega
sesekljanega petergilja. Omaka ne sme biti
zelo gosta. Postavi na stedilnik kozo, v kateri
so Sparglji v omaki, ubij vanjo 5—8 jajec,
premesaj, osoli in pusti, da se strdi. Povrhu
potresi zelenega sesekljanega petersilja. Daj
na mizo z zeleno salato in s krhlji na trdo
kubanih jajec.

Topla nadevana jajca. Skuhaj 6 jajec
na trdo, olupi jih in prerezi vsako &ez pol
po dolgem. Izlo&i rumenjake, zdrobi jih in
zmeSaj z Zemljo, namodeno v mleku in pre-
tladeno. Potem zmesaj 4 dkg presnega masla,
dodaj celo sirovo jajce in 1 rumenjak fer
mesSaj dalje, prideni Se pripravljeno zmes
trdokuhamh rumenjakov in Zemlje in 8 oce-
jene, pretlacene sardele. osoli in opopraj.
dobro zmesaj in s tem nadevom napolni
jajca. Polozi jih v skledo na docela priprav-
ljen praZen ali parjen riz. Nadeva za jajca
mora biti toliko, da ga Se nekoliko ostane.
Tega razme3aj s kislo smetano in vlij to vrhu
jajec in riza. Postavi v pedico, da se jajca
dobro segrejejo.

Nadevana ocvrta jajca. Skuhaj jajca na
trdo, olupi jih, prere7i vsakega podolgem
¢ez pol in vzemi iz njih rumenjake. Napolni
beljakove jamice s kakim mesnim ali ka-
korsnimkoli drugim nadevom, zlozi jih zopet
skupaj. kakor bi bila jajea cela, namaZi jih
s surovim beljakom zavij v oblate, nato jih
povaljaj v razmotanem jajeu in drobtinah
ter jih ocvri na masti in mashu vsakega pol.
Jajca v paradiZnikovi omaki. V neslan,
toda precej okisan krop, ki ga imej na Ste-
dilniku v $iroki ponvi, ubij jajca, ki naj vro
3 minute, Vzemi jih z lopatko previdno iz
vode in jih polozi na podlago iz parjenega
riza, Sele sedaj jih osoli; ako namreé soli§
prej krop, se beljak ne strdi. Tako priprav-
ljena jajca polij s paradiznikovo omako. ki
naj bo nalahko okisana’ in ne presladka.

Pikantne solate

Za pikantne solate nmavadno Eotrebujeé
solatno .zabelo ali pa majonezo, s katero so-
lato polijes.



SARGOV

P

o

rani svoje zobe
3 Ve e °
vse zivljenje zdrave!

Mnogokateri izgubi prerano svoje zobe,
. ker jih ni pravilno negoval. Danes se
e veliko premalo pazi na nevarni zobni
kamen, ki razmaja zobe, da radi tega
pogosto izpadejo.
Da ostancjo zobje trdni in zdravi,
skrbi Sargov KALODONT. V Jugosla-
viji je Sargov KALODONT edina
zobna pasta, ki vsebuje sulforicin-oleat
dra Brdunlicha. Odpravlja polagoma
vendar zanesljivo zobni kamen in pre.
ptreci njegovo ponovno tvorjenje,

ALODO

ROTI ZOBNEMU KAM

U

Majoneza za solato. Sirovemu rumenjaku
primeSavaj olje po kapljicah, da postane
srednje gosto. Potem primesaj pol zlicke gor-
¢ice, limonovega soka po okusu, sol, Sc¢ep
sladkorja in malo dobre kisle smetane.
Ako je posoda z majonezo dobro zaprta, jo
hrani§ lahko na hladu 2—8 dni. — To ma-
]intnezo lahko uporablja§ za kakr$nokoli so-
ato.

Solatna zabela je nekoliko enostavnejsa,
a seve ne tako dobra. Zmesaj 3 jedilne zlice
finega namiznega ali olivnega olja, sok pol
limone, noZevo konico sladkorja, sol in pol
kavne Zlice goréice. S to zabelo polij solato
ki naj stoji potem celo uro, da se z zabelo
prepoji.

Solata iz ¢rnega korena. Par lepih si-
rovih ¢rnih korenov operi, ostrgaj in jih ta-
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“koj nastrgaj na strgalniku, da ne podrne.
" Primesaj 3 Zlice finega olja, limonovega soka,

. sol, 3¢ep sladkorja, Zlicko gorcice, Zzlico-se~
sekljanega zelenega peterdilja, veliko kore-
nino luka, zrezanega na tanke listke, malo
kislo kumarico, zrezano nd majhne kocke in
“pest zmletili orehoyv: Dobro premesaj in naj
stoji_najmanje 1 ‘uro pokrito.

Kisto- zelje. Operi Cetit: 'kg kislega.ze]ja-i :

“ako je prekislo: primesaj veliko neolupljeno

nastrgano jabolko, nastrgano *&ebulo, Zlico

neoslajene paradiznikove mezge, 15 sesek-
-ljenih in stla¢enih brinjevih jagod in naposled
* smetane, ki s1 jo posnela..dva
presnega’ mleKa in si'jo skisala vrhu toplega
stediloika,. . -+

- Zelnata solata, NareZi zelno glavo prav-
drobno, -primesaj pol toliko jabolk- in prav

toliko zelene, ter 'L Gebulo, "Vse nastrgano.

“:Posipaj s sesekljanim kimljem in polij s so-
latno.zabelo. : o i

'Megana karfijolna solata. Zmelji v mli-~

nu za meso srednjeveliko karfijolo,-celo olup-

ljens ¢ebulo-in kakih dvanajst - redkvic; do-.

.daj 5 srednjevelikih:_precej.drobno’ zrezanih

paradiznikov, katerim' si odstranila “peske, -

" sesekljanega - zelenega p_e'teréi]ja,‘ prav ‘malo

_Prakﬁéna

- Cvetli¢ne loncke, ki se jih je preko zi-
me. prijela na zunanjiin- deloma tudi na
notranji- strani plesen, moramo s §¢etko in

. lugom ostro odrgniti, preden jih zopet upo-
rablijamo: Lahko jih
lahno poslikamo s kako barvo. nikakor pa
jih ne smemo lakirati, Lakirani lon¢ki nam-
re¢. ne propudéajo zraka, ki je cvetlicnim
‘koreninam nujno potreben. - - ..

Beljak — lepilo. Listke prilepi$ na ste-

klenice z beljakom, ki si"ga stolkla v-redko -

peno, a si ga pustila, da se je zopet razle-
zel. NamaZi s finim Copi¢em listek narobe

z beljakom in pritisni ga s krpo-na stekle- -

nico.. Beljak se kot lepilo obnese celo v

vlaznih prostorih.  ° Lusl s el
Noze, s katerimi reZzemo &ebulo, &esen,

limono, treba takoj do ¢istega obrisati naj-

.prej s papirjem in potem umiti. Kisline, ki

“so nekaj. -Casa na jeklu, ga.razjedajo. Tudi
‘masten pribor. obrisi takoj s Casopisnim pa-
pirjem. - . : b

Pranje nogavic

Nogavice, ki prihajajo v promet, so z-

vsakim dnem tanjSe in-obcutljivejse.. Take

nogavice so lepe, vendar. je treba z istimi .
pri pranju zelo previdno ravnati. Tovarnarji. ; 1
" polij hitro z mrzlo vodo. Mast se na ta na¢in

.nogavic so’ delali- razne poskuse ter pripo-

- rocajo kot najbolj primerno sredstvo za pra--

- 'nje_nogavic ‘milne luske LUX, ki se proda-
"~ jajo v modrili zavitkih: Pri pranju se je treba
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dni -prej s-

na zunanji- strani na-.

- zelene in.‘drobnjaka, vse drobno zrezano.-
Zatini s poprom, sol pa po moznasti izpusti,

kei sveza zelenjava ze itak vsebuje - drago-
cene rudninske soli, ali pa vsaj prav malo
osoli.. Zabeli s finim oljem in limonovim so-
kom, dobro-premesaj.in naj stoji- pol ure.
Potem vlij povrhu skodelico dobre kisle
smetane in daj na mizo.s krhlji’ trdo kuha-
nih jajec. Ali:-V slani vodi kuhano karfijolo
razirgaj na male cvetove, polij.jo s solatno
zabelo. in. pusti; da stoji nekaj ¢asa. Ali Na- .
strgaj sirov cvet karfijole, neolupljeno jabolko
in peso, vsakega enak del; zadini z mate- -
rino’ dusico (timijanom) in oblij z majonezo.

- Naj- stoji par ur.

Solata iz rdée pese. Olupi peso in jo
nastrgaj; dodaj prav toliko mneolipljenih na-

.strganih jabolk in prav toliko korenja, wse

sirovo. Dodaj na male kocke zrezano ku- "
marico. pol nastrgane ¢ebule in na male
kocke zrezan, kuhan krompir. Polij z majo-

“nezo in naloZi okrog ‘motoyilca ali kake

zelene solate. - - -

Hren omilimo z dyojﬁo Koli¢ino néol}ip-l -

“ljenih nastrganihi jabolk in prav toliko: olup-

ljene® nastrgane . pese. Polijemo -s .solatno -

.-zabelo.. :

navodila - S
ravnati: natan¢no’ po navodilu za uporabo, .
ki je tiskano na zavitku, el : :
_ Gumijeve obro¢ke kompotnih Kozarcey
ohrariimo mehke in trpezne, ‘ako jih nama-
zemo prav malo z glicerinom, :pomesanim 7
vodo in'jih sprayljamo posamezne med pole
Cistega papirja. Tudi snezke, galose in druge
gumijaste stvari' lepo osnazimo z glicerinom . .

‘in vodo. : : e
. _Kostke mila, Zetudi so zelo majhni, zbi- .’

raj, stresi jih v steklenico, raztopi jih z vro-
¢o vodo in jih uporabljaj kot tekoce milo.

Crnilo, ki- se je' posudilo, razmesaj z

_'vodo in kisom, vsukega’ pol.

' Sode, ki imajo vonj po plesnobi, je tre:
ba izzvepljati: 'V ta namen izplakni sod, da

“bo znotraj povsod enako vlazen. Nato obesi

na: tanki Zici v notrajnost soda .tanko nit

zvepla, ki si jo prej zaZgala. Ko je -nit Ze *

pii koncu ‘dogorevanja, -pazi. da ogorek ne
pade v sod; potegui- ga na Zici ven iz soda,
ki ga zalepi. Tako ga pusti par ur, potem

- ga odmadi in-sod dobro preplakni z mrzlo
vodo, in ¢e mogote naposled se z malo Zganja.

Sod ne sme ostati v vlaZnem prostoru.
Mast, ki je brizgnila ali se polila po tleh,
strdi‘in ne mare prodreti v deske, ki jih je po-

tem silno tezko osnaziti. Strjeno mast popras-
ka$ z nozem s tal.. . .
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