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NasSe stanovanije

Za polepSanjé stanovanja

Najlepe stanovanje je pusto in mrz-
lo, ako je brez preprog. Cista, izlikana
tla, pa tudi lepo pomite bele deske da-
jejo vsakemu stanovanju obé&utje topline
in udobnosti; obrafajo pozornost nase,
kakor stene, ki jih obdajajo in na ka-
terih so obeSene lahko malostevilne, toda
slike umetni§ke vrednosti. :

To so vedeli Ze stari kulturni narodi.
Mnogi pisatelji govore v svojih delih o
dragocenih preprogah, ki so ze v starem
veku krasile tla in stene.

splosnem vlada mnenje, da je do-
movina preprog daljni vzhod; toda tudi v
Evropi so poznali Ze v prastarem ¢&asu
lepe in dragocene preproge. Danes je
dobro razvita industrija preprog na Nor-
veSkem, v Bukovini, na Tirolskem, pa
tudi na Balkanu ter Se posebej v Jugo-
slaviji.

Tehnika, v kateri izdelujejo preproge,
je ista v Orijentu kakor v Evropi; orna-
mentika je stara tisoce let. Povsod tko in
si sestavljajo vzorce po prastarih pred-
logah, deloma sevé tudi nekoliko izpre-
menjene, po lastni domisljiji in kombina-
ciji. Na Balkanu so barve bolj Zive in
pestre.

Mala Azija je domovina ¢&ilimov ali ke-
limpreprog, ki jih tko iz ové&je volne ali
kozje dlake. Te preproge so zelo trpeZne
po kakovosti in po barvi. Na podoben na-
¢in tko preproge tudi na Tirolskem, Ba-
.varskem in po vsem Balkanu. V kako-
vosti ne zaostajajo za orijentalskimi pre-
progami. Posnetek te vrste rodnega dela
so preproge, delane s takoimenovanim ke-
lim vbodom na juto ali kako drugo redko
tkanino. Razume se, da te preproge niso
tako moéne, kakor tkane, dasi so jako
lepe in tudi dovolj trpeZne.

V posebno vrsto spadajo kavkagke su-
muk-preproge. Njih tehnika je jako po-
dobna tehniki na8ih tkanih preprog, sa-
mo da zaCetne in zavrSne niti svobodno
vise. Ornamentika je jako stara. Tezko
prehodno kavkaSko pogorje je pripomo-
glo, da so kavkaSki narodi ohranili tudi
v tkanju preprog svojo umetnisko svoj-
stvenost.

Vzorce za smirnSke preproge je dala
narava. Ljudje so zaéelIi) posnemati pre-
proge v naravi — livade — tako, da so
vezali niti, a njihove konce so pustlh.,
da stoje kakor kratke travne bilke. Pri
nas so bile preproge po vzorcih Smirne
v polpreteklem &asu tudi precej v modi

med marljivimi ljubiteljicami roénih del.
Kot podlogo so uporabljale velikoljukni-
Casti Stramin, v katerega so vozljale niti
volne. Ta natin dela so pozneje in v se-
danjosti nadomestile po perzijskih vzor-
cih tkane preproge. Sicer pa tkalci smir-
na preprog sproti tko tudi podlogo, kar
je najbolj mo¢no. Umevno je, da so na
statvah tkane in vozlane preproge mmnogo
zamudnejSe, a zato lepSe in draZje.

Barve za volno, dlako in svilo so véa-
sih prirejali iz raznih korenin in rastlin
v razkosnih in okusnih barvnih odtenkih.
Te barve so bile trajne. Ornamentika pa
je bila pestra kakor bajke iz Tiso¢ in ena
no€. V njih je bil izraZen naéin zivljenja
poedinih narodov, njihovi doZivljaji, Cu-
stvovanje in teZnje.

Lepa, okusna preproga je najlepsi
okras hiSe. V odliéni perzijski imitaciji
jih lahko izdelamo sami na statvah. Kdor
more, naj si okrasi dom, a vsakdo pa naj
se ogiba cenenih bazarskih okraskov, ki
pricajo le o slabem okusu.

&

Namesto omar — sobico. V Ameriki je
Ze precej sploSno v navadi, da obsega na-
¢rt stanovanja tudi sobico ali kabinet, ki
sluzi namesto omar za obleke. Ta sobica
je vedno poleg spalnice in vodijo vanjo
navadno tapetna vrata, ki jih skoraj ni
opaziti, Urejena je ta sobica jako eno-
stavno: Od stene do stene podolgem ali
poCez vodi molan drog, na njem so obe-
Salniki za obleke. Drog je name$ten tako
visoko, da tudi najdaljSe obleke z vledko
ne segajo do tal. Sobica ima seveda okno,
da je zraCna in svetla. Kjer je priprava
za obleko, je nad njo pritrjena tudi kar-
nisa za zaveso, ki pa ne sega samo od
stene do stene, marve¢ zakriva tudi de-
sno in levo stran novodobne ,jomare".
Zaveso je moZno z pomo&jo vrvice od
srede proti desni in levi strani odgrinjati.
Na tak nadin je obleka zavarovana pred
prahom, a jo tudi lahko po potrebi zra-
¢imo. Ako je v sobici 8¢ kaj prostora,
spadajo vanjo tudi zagrnjene police za
Zevlje, veliko zrcalo in pred njim majhna
mizica s toaletnimi potrebi¢inami. Ame-
rikanci so praktiéni in so gotovo izracu-
nali, da nekoliko ve&jo prostornost stano-
vanja, ki jo zahteva kabinet za obleko,
krijejo stroski za drage omare, razen tega
je pa Se spalnica lahko manjSa, ako jJe
brez omar, ki zavzemajo sicer cele stene.
Naj bi tudi nasi arhitekti preizkusili to
,novotarijo®.
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Zdravstivo in kozmetika

Visina in teZa otroka

Merilo za zdravje in dobro uspevanje
otroka je pravilno razmerje med viSino
in tezo njegovega telesa: Zato je potreb-
no, da mati otroka veckrat tehta; le tako
spozna, ali sta si visina in teZa v pravem
razmerju. Posebno pozornost mora posve-
¢ati otroku, ki je za svojo teZzo previsok
in torej prchitro raste. Takemu otroku
treba dajati nekaj ¢asa prav te¢no hrano;
uriva naj mnogo sladie, mocnate jedi
vobée, kruh, orehe, ¢okolado, kakao, mle-
ko in mle¢ne jedi, smetano, sir, riz mar-
melade, presno maslo, med, pomalem tudi
goste juhe in pefeno meso, a za prebavo
sadje. Jesti mora najmanje petkrat dnev-
no, toda redno ob dolodenem Casu. Vmes-
ni prigrizki samo kvarijo tek. Otrok ne
sme preved skakati in tekati, marved naj
podiva na dobrem zraku. Ako se po ta-
kem postopanju v doglednem ¢asu teza ne
zvida, tedaj se treba posvetovati z zdrav-
nikom.

Tudi nenormalno visoka teza otroka
ni pravilna. Ako je otrok vidno predebel
in pretezak, treba s premisljeno prehrano
debeljenje omejiti. Za zajtrk naj dobi tak
otrok sadje, predvsem jabolka, lahko tudi
nekoliko (malo rezino) puste Sunke, a po
moznosti malo kruha, zlasti ne belega,
marveé¢ raje ¢rnega. Skodelica ¢aja ne
preved oslajenega, poleti namesto tega li-
monada ali nekoliko mleka ne more $ko-
dovati. — Za obed kodcek belega mesa,
vseh vrst zelenjave, kot zakljutek sveZe
ali duSeno sadje, izvzem$i banane, ki so
zelo redilne. Sladic in moénatih jedi &im
manj. Popoldne &aSo slabega ¢aja in re-
zino ¢rnega kruha ter kvetjemu 3e sadje.
_ 7Za velerjo solata, zelenjava, sadje;
otrok mora jesti najmanj poldrugo uro
pred spanjem. Ako po nekaj tednih ni
videti na otroku nikake izpremembe in
se teza ne zmanjsa, tedaj je morda krivda
na nepravilno delujotih Zlezah in se ire-
ba posvetovati z zdravnikom. Odrasli, ki
jih mué huda odebelelost, bi se bili ne-
mara te neprijetnosti preje ubranili ako
bi se bilo ze v otroskih letih pazilo na to.
Zato naj se skrbna mati ne strasi truda
in naj nadzoruje teZo otroka, da vse mo-
rébitne nepravilnost ze v kali zatre. Da
ji v tem pomaga smotrena prehrana, so
zdravniki Ze zdavnaj dognali. Paziti tre-
ba, katerih snovi in soli je v telesu pre-
vet in po tem uravnati prehrano. OtroSki
organizem se hitro prilagodi novim pre-
hranjevalnim razmeram. Vendar pa treba
velike previdnosti; otrok ne sme stradati,
a tudi ni treba, da bi ga basali z jedmi.

*

Da se bolnik ne prelezi. Bolnik, ki
mora dolgo asa lezati, dobi lahko na onih
mestih, kjer je pritisk najhujsi, rdece
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oti§¢ance, ali celo rane. To se zlasti zgo-
di, ako bolniku skrbno ne prestiljamo in
mu ne otiramo hrbta in sedala s kolinsko
vodo, francoskim Zganjem, vinskim ki-
som, Spiritom ali limonovim sokom. Ako
hotemo - zabraniti preleZanje, moramo
opravljati tako otiranje redno in teme-
ljito, da se koZa utrdi. Tudi zrane in
vodne blazinice, ki jih podkladamo bol-
niku, sluzijo dobro. Ce je bolnik Ze pre-
lezan, tedaj mu tudi nadalje pokladamo
na rane platnene obloge namocene v zga-
nje, kis ali limonov sok, razredéen z vodo.
To sicer silno pece, toda susi preleZana
mesta. Dobre so tudi obloge burove vode.
NajuéinkovitejSe pa je cinkovo mazilo, ki
ga namazemo na krpico, katero prilepi-
mo ob zdravi kozi bolniku na ranjeno
mesto.
TeZave za ¢asa menstruacije.

Poznamo premocne menstruacije (me-
secno perilo) vsled slabokrvnosti, zatem
menstruacije, ki - radi slabotnosti pre-
dolgo trajajo, potem zopet menstruacije,
ki so zvezane z bolefinami in to pri raz-
nih vnetjih in kréih, kateri so najveékrat
nervoznega karaktera. Premalo ¢asa tra-
jajo¢im menstruacijam ali pa &e ista
sploh izostane, je vzrok sploSna telesna
slabost. Ravnotako je pa tudi neredna
menstruacija, ki nastopi prezgodaj ali
prepozno, posledica slabe telesnc konsti-
tucije. vV:se te motnje mesednega perila
povzrocajo Zenam mnogo skrbi.

Teden dni pred pri¢akovanim nasto-
pom menstruacije je treba priceti z dnev-
nim pitjem Planinka aja, kar naj traja
14 dni. Sedeée kopelji, lahka dijeta, samo
lahko prebavljivo meso, mnogo mleka,
ge}ﬁvja in sotivja. Poskrbeti je za dobro
cisc¢enje.

Gospodi¢na, 24 let stara, je imela radi
slabokrvnosti in” slabotnosti zelo neredno
mese¢no perilo (menstruacijo). Stalno je
trpela na migreni, bila je utrujena in ze-
lo razdraZzljiva. Zdravljenje s Planinka
tajem je povzrotilo, da je menstruacija
postala redna, brez migrene in nervoznl
pojavov. Reg. S. 529/36

Naval krvi v glavo. Po hudem naporu,
po hoji v goro, a &estokrat tudi po_ pre-
komernem uZivanju jedi, alkohola, kave,
¢aja, sili Cestokrat kri v glavo. Naval krvi
povzroda glavobol, omotico, nespeénost,
saj zile bijejo silno in ne dajo glavi miru.
Véasih se pojavlja zaradi preobile krvi v
glavi tudi migotanje pred ofmi ali celo
povradanje zavzite hrane. Ko se zelodec
izprazni, se navadno tudi kri v glavi umi-
ri. Pri navalu krvi treba glavo poloziti vi-
soko in jo ovijati z mokrimi obkladki.
Pomirjevalno vplivajo mlagne, skoraj
hladne kopeli; priporoéljivo je tudi, da
bolnik vzame ¢istilno sredstvo, ki naglo
deluje.



»O¢e - poglej no sem!

Pravkar ¢itam tu Chlorodontov oglas,
ki pravi, da je ciS¢enje zob zvecer
vaznejSe kot zjuiraj. Mi in nasi ofroci

delamo ja ravno nasprotno....... !
Prav res je! Kdor si zob ne Cisti zveler s
Chlorodontom, se izpostavlja nevarnosti,
da se ostanki hrane med spanjem razkra-
jajo in pocasi povzrotajo zobno gnitje
(karijes). Zato pa si dobro zapomni:
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,»bolje 2 minuti pozneje v posteljo, kakor
en vecer brez Chlorodonta!*
Jugoslov. proizvad. Tube po Din.8.-inDin. 13.-

Proti revmatizmu, trganju in podobnim
poleznim se je baje izvrstno obneslo pri-
prosto domade sredstvo: NamaZi Cist Ce-
belni med na platneno krpo in pokladaj
po moznosti vroéega na obolelo mesto. To
postopanje treba veckrat ponoviti in bo-
ledina neverjetno hitro odneha. Znano je,
da je pik &ebel u&inkovito sredstvo proti
revmatizmu, vemo dalje, da ¢ebelni strup
vbrizgavajo v meso revmati¢no bolnim;
razumljivo je zato, da je tudi med, ki ga
tebele zbirajo in v svojem telescu prede-
lavajo, takisto udinkovito zdravilo. Kdor
ne verjame, naj poskusi in sporo¢i us-
peh ali neuspeh!

Kako dobi$ lepo polt? Pinjeno mléko
baje obledi pege na obrazu. PomoCi z
njim velkrat pegasta mesta. Kozo dohis
gladko, ako jo mo¢i§ z rezinami surovega
krompirja, s sokom od kumar ali s ki-

slim mlekom, pomeSanim z limonovim so-
kom. Vse to ozivlja in gladi polt. Stlacene
gozdne jagode, ki jih polaga$ na lica, tudi
osvezijo koZo.

Pege, ako jih ni preveé, odstrani¥ naj-
hitreje s koncentrirano karbolovo kislino.
NamaZemo jo previdno s stekleno koni-
casto iglo na vsako posamezno pego. To
napravimo parkrat in koza se odlusci ter
se poka¥e pod njo bela polt. Ako bi se
zaradi ostre karbolove kisline koza vnela,
tedaj polagajmo na dotitno mesto ob-
kladke svin¢ene vode; to pa le, ako koza
$e ni ranjena. MaZzemo tudi lahko z zna-
nim cinkovim mazilom. Seveda je tako
odstranjevanje peg le .zaéasno. Barvilno
zrnee ostane v kozi in tekom Casa zlasti
na solncn se v kozi razleze, in pege se
navadno zepet pokazejo.
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Kuhinja

Razliéne vrste dijete*

Stradanje.

Pri hudih boleznih, ki se v svojih za-
éetkih pojavljajo z visoko mrzlico ali s
slabostmi, je najbolje, da bolnik strada
dotlej, dokler zdravnik ni dognal bolezni.
Po potrebi uZiva le po pozirkih mleko,
slatinsko vodo, sadne brezalkoholne so-
kove, limonado ali lahek &aj. Telo, ki je
bilo v &asu zdravja pravilno hranjeno,
prav lahko prenese nekaj dni stradanja,
zlasti &e bolnik leZi; vse zamujeno kmalu
nadomesti, kakor hitro je zopet zdrav.

Kasnata dijeta.

Pri boleznih, ki trajajo dalje Casa in
mora bolnik lezati, n. pr. pri nalezljivih
boleznih, dolgo trajajo¢i mrzlici, dalje pri
boleznih prebavnih organov i. dr. pripo-
rota zdravnik prav lahko, najve¢ tekoco
ali kanato hrano, ki ne utruja telesa in
zlasti ne muéi prebavil. Sem spada mleko,
mle¢ne, zelenjavne in mesne juhe, razne
hladetine - (¥olice), kreme, Sadoji, kislo
mleko ali jogurt, sadni sokovi i. t. d.

Skoraj vsako Zivilo lahko skuhamo
tako mehko, da ga pretla¢imo ali pasi-
ramo in ga torej izpremenimo v kaSo.
Izmed mesa je dobro sesekljano ali
zmleto meso bele vrste najlazje prebav-
1jivo. Ker bolnik maséobo tezko prenaZa,
zavijemo zmleto belo meso v pergament-
ni papir, namazan znotraj s presnim ma-
slom. Papir zaveZemo z nitjo in pefemo
ali dufimo na masti, ki sluzi le v toliko,
da se zrezek ne pripali. Ko je meso pe-
Ceno, ga odvijemo in serviramo s sadjem
ali zelenjavo. :

Velikega pomena so pri bolniski hrani
sadne juhe, zlasti za bolnike z mrzlico,
ker urejajo prebavo.

Mleko in mlefne jedi so seve tudi
vazne. Ker se bolnik mleka hitro nave-
li¢a, treba strogo paziti, da spravimo v
mlecno prehrano kolikortoliko raznovrst-
nosti. Predvsem mleka ne smemo izpo-
stavljati dalje ¢asa vrocini kot je to ne-
obhodno potrebno. Ako stoji mleko dalje
¢asa na vrotem S&tedilniku, dobi neprije-
ten duh in okus in se bolniku hitro pri-
skuti. Presno mleko zavremo samo enkrat
in ga hitro odstavimo. Ako treba, ga po-

zneje samo pogrejemo na ta nacin, da po- ~

stavimo posodo z mlekom v vrofo vodo.
Mleko, : ki dolgo stoji na Stedilniku ali
morda celo v vroti peéici, izgubi mnogo
svojega prvotnega okusa, pa tudi mnogo
redilnosti. Presno ali surovo mleko je
dobro in redilno, toda priporoéljivo je le
tedaj, ako zanesljivo vemo, da je krava
zdrava in snazno oskrbovana. Vroe mle-
ko, zme$ano s slatinsko vodo, sluzi bol-

* Dijeta — po. zdravstvenih navodi-
lih sestavljena hrana.
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niku za Zejo, a je tudi sicer blagodejno
za prebavila, grlo in pljuéa. — Ako se
bolnik mleka naveli¢a, tedaj mu izku-
$ajmo dati drug okus: kuhamo ga s se-
sekljanimi mandlji, prazenimi leniki, ja-
nezem, cimetom ali vanilijo, ga ohladimo,
precedimo in uporabimo kakor vsako
drugo mleko. Dober ckus daje mleku do-
datek sadnega soka: malinovca, pomaran-
&evea, jagodovea i t. d., dalje zlicka ali
dve ruma, konjaka ali kakega likerja. Ali
dajemo mleko oslajeno ali brez sladkorja,
naj odlo¢a bolnik sam. Tudi med daje
mleku prijeten okus... Glavno je, da
spravimo v mle¢no prehrano Cimvec iz-
premembe.
Prehrana brez mas¢ob.

Dobro sluzi pri boleznih na jetrih in
na %ol¢u. V splo$nem spadajo tu sem vsa
lahko prebavljiva zivila, ki jih prirejamo
po moznosti brez maSéob, zlasti brez
svinjske masti in brez slanine.

Prehrana brez soli.

Pripravljanje hrane brez soli zahteva
mnogo pozornosti in domisljije. Ni namrec
dovolj, da kuhamo kakor ponavadi, a sol
kratkomalo izpustimo. Take hrane bi bol-
nili_ za dalje Casa nikakor ne mogel uzi-
vati.

Razun mleénih in sladkih jedi zahteva-
jo najmanj soli zelenjave in sadne jedi.
Zato prihajajo pri prehrani brez soli naj-
bolj vpodtev. Najveé soli pa potrebujejo
moka in razna Zita, ker so ta Zivila brez
vsakega okusa. Prav zato moramo pri
brezsolni dijeti prirejati zelenjave in ze-
lenjavne juhe popolnoma brez moke.

Docela nedopustne so vse slane mesne
konzerve. Sveze belo meso potrebuje
manj soli nego ¢érno in je najbolj pripo-
rotljivo naravno, na maslu ali olju pe-
&eno.

V ostalem ima prehrana brez soli na
razpolago mnogo dopustnih zacimb, ki da-
jejo tudi brezsolni hrani ustrezen okus.
Med te zafimbe spadajo peterfilj, drob-
njak, pehtran, krebuljica, materina du-
Sica (timez), Setraj, majoran, zelena, ki-
mel, jane?, muSkatov oreSek, razne po-
sufene ali sveze gobe, smetana, nastrgani
_sn-(,1 limonov in pomaranéni sok in olupki
Ledre

Ljudem, ki bolehajo na ledvicah ali na
putiki  (Gicht) @&estokrat predpisujejo
zdravniki hrano brez soli. — Podajamo
par receptov brezsolne hrane:

Juha od zelene. Olupi zeleno, zreZi jo
na tanke rezine, ki jih pari s presnim ma-
slom, vodo in limonovim sokom. Pomni pa,
da je limonovega soka kaj hitro dovolj.
Pasiraj s tekoc¢ino vred in razmeSaj s
smetano in rumenjakom.

Parmezanovi zrezki. Potolci lepe rezi-
ne teletine, potresi jih prav malo z mu-



Skatovim oreSkom, speci jih na presnem
maslu. Potem jih potresi s parmezanom
in polij s smetano. Pregrej dobro, a ne
zavri in serviraj takoj.

Parjeni krompir. Olupi 15—20 dkg
krompirja in ga zreZi na tanke rezine.
Raztopi 2—3 dkg presnega masla in pari
na njem krompir pokrit do mehkega. Za-
ini ga z zelenim sesekljanim petersi-

Prehrana za odebeljenje.

Zelo shujSani in oslabeli ljudje potre-
bujejo hrano, ki donaSa telesu ¢im naj-
ve¢ mascob, beljakovin in ogljikovih hi-
dratov. Torej mleko in razlitcne mleéne
jedi, posneta ali spenjena smetana, jajca,
presno maslo, mocnate jedi in sladice, éo-
kolada, kakao, meso, zelenjave, mastne
vrste sira, surovo sadje, po moznosti na-
strgano, kompoti i. dr.

Da se pomnoZi in pospedi tek, treba
gledati na to, da je v sestavi jedilnikov
¢im ve¢ raznovrsinosti in da jih nudimo
vedno toéno ob doloeni uri. Po vsakem
zavzitem obroku mora bolnik lezati ali
vsaj pocivati.

Mladina in osebe, ki so vsled pre-
stane bolezni oslabele, se navadno hitro
zrede ob uZivanju sledede zmesi: Segrej
na Stedilniku v kozici 15 dkg sladkorja
in 30 dkg presnega masla, da se oboje
raztopi, toda zavreti ne sme. Potem dodaj
pol kg medu, 12 dkg holandskega kaka-
va in 2 rumenjaka. MeSaj dobro na to-
plem 3tedilniku, da se segreje. Potem po-
stavi na hlad in napolni s to zmesjo
majhne kozaréke, kakrine uporablja$ za
marmelado ali vkuhano sadje. Zave7i s
pergamentom ali celofanom in hrani na
hladu. RazmeSaj po 1—2 7li¢ki v skodelici
toplega mleka; ako uZivajo otroci ali re-
konvalescenti poleg druge te¢ne hrane
vsako dopoldne in popoldne $e to zmes,
obi¢ajno Ze v kratkem é&asu pridobe na
tezi ter se dobro poéutijo.

Prehrana za shuj$anje.

Debeli ljudje in vsi oni, ki imajo vsled
dediCnosti ali zaradi svojega Zivljenja
nagnjenje k debelosti, naj predvsem malo
pijo. S tem odvzemajo teko&ine mesu, ki
zato splahne. Pijada tudi pospeSuje pre-
bavo in povzrota zato glad. A & ga ve-
dno tedi§, se redi$... Varujejo naj se
dalje sladkih jedi in naj jedo samo tri-
krat dnevno. Odreéi se morajo po moz-
nosti vsem malim vmesnim juZinam ter
vsem onim priboljskom, ki jih najraje
uzivajo. Kruh, med, presno maslo, sir,
slanina in sploh vse one mastne jedi, ki
imajo veliko redilno vrednost treba do-
malega izlo¢iti. Nadomeste naj jih malo
hranilna Zivila, ki pa vseeno nasitijo, to
so_zelenjave, solate, zabeljene le piglo z
oljem, pusto pefeno meso, ribe, krompir,
sadje.

Ob taki prehrani pa je nujno potrebno
nadzorstvo zdravnika ali vsaj v Zivilo-

znanstvu natanéno pouéene kuhorice. Tu-
di treba pomisliti, da kratkoro¢no stra-
danje ¢loveku lahko zelo koristi, medtem,
ko dolgo trajajode pomanjkanju &love-
veku potrebne hrane lahko ugonobi. Ne-
premisljeno stradanje lahko oSkoduje Ze-
lodec. Pojavi se pomanjkanje zelod¢nega
soka in s tem ginevanje krvotvornih sno-
vi; to zlo pa vodi za seboj malokrvnost
in celo vrsto drugih bolezni. Forsirano
stradanje povzroéa v Zelodcu preved ki-
sline in ustvarja nagnjenje k Zelod&énim
oteklinam in ¢&irem v dvanajsterniku.
Pri stradanju treba strogo paziti na to,
da dobiva stradalec dnevno nujno potreb- °
no mnozino beljakovin, namre¢ 40—50 gra-
mov,; ako se hoe ubraniti motnjam pre-
snavljanja. Popolno odtegovanje mocna-
tih jedi in sladic lahko povzroda pomanj-
kanje vitaminov, kar ima za posledico iz-
padanje zob in las. Zato tudi mast pri
prehrani ne sme popolnoma izostati, ker
vsebuje vaZne vitamine.
(Konec prihodnji¢.)
5

Krepka guljaZeva juha. % kg govedine
od ne premastnih reberc zrezi na manjse
kocke. Dobrega tri¢etrt kg &ebule zrezi
takisto na majhne kocke in oprazi &ebulo
na masti zlatorumeno, nikakor pa ne rja-
vo. Dodaj meso in pari pokrito dalje. Po
preteku pol ure siresi meso v lonec, na
preostali masti dudi odkrito samo kako
minuto 8—10 dkg sladke paprike, pri
tem skrbno meSaj, da se ne prizge. Po-
stopaj kakor da bi delala preZganje, samo
zarumeniti se paprika ne sme. PrimeSaj
nato 2—3 Zlice paradiZnikove paste, do-
daj vse skupaj mesu, zalij z vodo ali %e
bolje, z juho, toliko, da je meso pokrito.
Kuhaj pokrito prav pocasi, toliko da se
giblje v loncu. Med tem casom dolivaj
juho, da se meso ne izsu¥i. Med kuha-
njem vrzi v juho tudi malo platneno vre-
¢ico z nekoliko kimlja, Ko je meso do-
volj mehko, primeSaj po potrebi goveje
juhe. GuljaZeva juha je popolnoma rdeca,
krepka je in zlasti po neprespani noéi ali
po utrudljivem delu izvrsmo tekne.

Zvite Sunkove rezine. Narezi tanke re-
zine tele¢jega mesa, osoli in potolei. Vsa-
ko pokrij s tanko rezino Sunke. Potakni
v moko, pomoéi v jajeu in povaljaj v
kruhovih drobtinah ter ocvri na maslu ali
masti. To tvori dobro uvodno jed ali tudi
velerjo.

Zelenjavni cmoki. 6 Zemelj zreZi na
kocke, primeSaj napol kuhane zelenjave,
narezane na drobne rezance: ohrovtovega
brstja, Spinace, listov od bletve ali man-
golda, zelene ali pastinaka, korenja, ze-
Ienega petersilja in sploh vsega, kar je v
tem letnem Casu na razpolago. Vse zele-
njave mora biti priblizno 30 dkg, ko je ze
napol kuhana. Polij s % litra mleka, v
katerem si razmotala 4 jajca in 2 dkg
presnega masla ali masti in osoli. Pre-
mesSaj in pusti, da se razmo¢i. Nato dodaj
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nekoliko moke in zopet premesaj. Stresi v
prtl(‘ namazan s presnim maslom, zavezi
in obesi na dalj¥o kuhalnico, ki jo po-
stavi preko lonca s slanim klopom, tako.
da bo emok do treh &etrtin v vodi. Kuhaj
1 uro. Potem zreZi na kosce, zabeli z
drobtinami in maslom. Daj s solato ali
omako na mizo.

RiZevi kolacki Na litru mleka zakuhaj
21 dkg 117a s S¢epom soli, ko§¢kom wvani-
lije in zlico sladkorja, da se zagosti.
UmeSaj zlico presnega masla z dvema
rumenjakoma, dodaj rizu in namazi ga
enakomerno po plitkem pekacu. Ko se
ohladi in strdi, izrezi z obodecem kolacke,

Praktiéna

V usnje vezane knjige treba skrbno
negovati in Cistiti. Vsak dan jih moramo
z mehko krpo obrisati, da ne zaide prah
vanje. Usnje, ki je obledelo, treba natreti
s Cebelnim voskom, zmeSanim s terpen-
tinom. Ko se osu$i, ga oteremo s kipn
bele flanele. Ako so v usnju madezi, te-
daj drgnemo madeZe z mehko krpico, na
katero smo natresli zdrobljenega plovca
(Bimstein), Crno usnje namazemo z zme-
sjo beljaka in terpentinovega olja, vsake-
ga polovico, potem drgnemo po njem z
mehko krpico. To postopanje veckrat po-
novimo, naposled natremo nalahno z na-
miznim oljem. Pri tem je paziti, da knji-
ge ne pomastimo.

Usnjene jopi¢e otistimo: odrgnemo jih
tcmcljlto z bencinoformom, nato jopic¢
zratimo par dni. Lahko ga pa tudi umi-
jemo z milnico, kateri smo pridejali ne-
koliko cdhm]akovega cveta. Jopi¢ suSimo
v zmerni toploti, nikakor pa ne v vro-
éini.

Barvaste usnjate torbice odistimo pra-
hu, namazemo jih s fino belo kremo za
¢evlje in jih z mehko, najbolje, barsuna-
sto krpo zdrgnemo. Lakaste torbice
odrgnemo z razpolovljeno ¢ebulo ali z gli-
cerinom.

Lakastih pasov nikoli ne zvijajmo, ker
se usnje lomi oz. razpoka. Obesimo jih za
zapono na vrata omare, kjer z dvema
7ebljickoma pritrdimo mocan trak. Ta
nam sluzi kot obesalnik. Enak obeSalnik
si napravimo tudi za Sale in kravate.

Usnjate torbice, dokler so Ze nove veé-
krat odrgnimo s krpico, ki jo pomakajmo
v mleko. Potem torbico zgladimo z bar-
funasto krpo, da postane popolnoma suha
in se usnje sveti.

Likanje zamori bacile. V borbi proti
kuznim klicam, ki povzrocajo nalezIJwe
bolezni, is¢ejo zdravniki in drugi uéenja-
ki vedno novih potov, kako jih na naj-
la%ji in najhitrej$i naCin ugonobiti. Pri-
prosto sredstvo za uni¢evanje bacilov je
razbeljen likalnik. S pranjem se pomori
velik del kuZznih glivic, vendar pa je mo-
goce, da jih je ostalo Se kaj Zivljenja spo-
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ki jih povaljaj v jajcu, in drobtinah in
jih ocvri. Serviraj vroce, posipane s slad-
korjem in vanilijo ali cimetom. Ako jih
pripravis brez sladkorja, se dobro podajo
k mesnim omakam.

Smetanovi koladki. Osminko litra kisle
smetane zmeSaj z 10 dekami moke in
tremi rumenjaki, osoli, dodaj sneg treh
beljakov in 4 deke sladkorja. Peci ko-
latke v dobro poma$tenem pekacn, ki
ima okrogle vdolbine, pomazi jih na eni
strani z marmelado in stisni po dva sku-
paj. Daj vroce s sladkorjem posipane na
mizo.

navodila

sobnih v perilu. Vro¢ likalnik pa gotovo
vse zamori. Posebno dobro sluZi vroé¢ li-
kalnik za desinficiranje vrhnje obleke, ki
je ne moremo tako izlahko in pogosto
prati v vroéi vodi in lugu. Zados¢a, da
obleko z razbeljenim likalnikom skrbno
prelikamo. S tem zamorimo bacile. Pa
tudi obleko, ki so Ze za§li vanjo mullji,
osvobodimo lahko te nadloge z vrodim li-
kalnikom. Paziti treba le, da pri likanju
ne izpustimo niti najmanjSega mesta.

Da hitro vtaknes$ nit v sivanko, zabodi
Sivanko pray do ufesa v bel papir, na-
kar z lahkoto vdenes. Postopanje je pri-
poroéljivo zlasti za ljudi, ki slabo vidijo.

Zlate in srebrne obrobke (porte) osna-
7i§ z izCifCenim Spiritom. Pomakaj §éetko
v &pirit in drgni % njo po portah. Potem
zavij v mehko sukneno krpo in ¢ez ne-
kaj ¢asa dobro zbrigi. — Ali odrgni z re-
zinami sveze ebule, éez nekaj ur pa umij
z vlazno gobo

Veselje je kratko, kesanje pa dolgo‘
O resni¢nosti tega pregovora se je ze
marsikatera gospodinja prepricala, ko
je pregledovala svoje prezgodaj raztr-
gano perilo, ki ga je prala s kakim sa-
modelujoc¢im pralnim prafkom ali z manj
vrednim milom. Zato vsaki gospodinji
svetujemo, da pere svoje perilo vedno le
s priznano dobrim milom Zlatorog, da se
na ta nadin obvaruje pred neprijetnim
presenecenjem.

Krtate za likanje tal osnaZi§ voska s
tem, di jih pomo¢i¥ v terpentin, da se vo-
sek raztoFi, Potem jih skrbno éeSi s sta-
rim nerabnim_glaynikom in_jih koné¢no
open v milnici od rjavega mila ter koné-
no $e v &sti mlaéni vodi.

Jodove madeZe spravis iz belega perila:
Izdrgni madezasta mesta s krompirjevim
gostim Skrobom, vsled Eesar postanejo vi-
jolitaste barve. Nato izperi z vodo. Ako
madeZ ni izginil, ponovi postopanje.
Ali: Operi hitro s salmijakovim cvetom,
a prej pomoc¢i madeZ z wodo, nakar izperi
v milnici in naposled $e v &isti vodi. —
Ali: 7 vodo omoteni madeZ pomoéi s
kloroformom, operi z milom in toplo in



konéno e z mrzlo vodo. Pri vsakem na-
¢inu snazenja z ostrimi sredsti, imej vodo
za izpiranje Ze pripravljeno.

Priklada k mesu.

Marsikatera gospodinja se jezi na me-
sarja, da daje same kosti i. f. d., skoraj
nobena pa ne ve, kako velik sme biti do-
datek kosti k razli¢cnim vrstam mesa.

Nacin sekanja mesa glede priklade ali

rivage je reSilo mestno poglavarstvo
jubljansko sporazumno z bansko upravo
kakor sledi.

Telec¢je meso: :

1) Vrat z vsebujo¢imi kostmi brez pri-
vage.

2) Prsa z vsebujocdimi
10% privago (boénik).

3.) Stegno z vsebujo¢imi kostmi in 15%
privago (glava).

4.) Pljuéna peédenka z vsebujodimi kost-
mi in 10% privage (kosti nog).

5.) Plete z vsebujodimi kostmi in 10%
privage (razli¢ne kosti).

Teleéje stegno brez kosti in brez pri-
vage se prodaja s 60%nim pribitkom k
dnevni ceni. Plete brez kosti in brez pri-
vage pa s 50% pribitkom k dnevni ceni.

Goveje meso:

1.) Vrat z vsebujo€imi kostmi brez pri-
vage.

2.) Prsa z vsebujotimi kostmi in 10%
privago (srce, jetra, kosti).

3.) Trebusnina z vsebujo&imi kostmi in
10%mo privago (srce, jetra, kosti).

4.) Plece, ociséeno, z vsebujo¢imi kost-
mi in 10%mno privago (kosti za juho).

5.) Stegno z vsebujodimi kostmi in 15%
no privago (kosti za juho).

kostmi in z

6.) Rebra z vsebujo¢imi kostmi in
10% privago.

Oti$¢ena pljuéna pedénka se prodaja
z 80%nim pribitkom na dnevno ceno.
Stegno, plede, brzola, o¢ig¥ena brez pri-
vage se prodaja s 25% pribitkom k dnevni
ceni.

Pragi¢je meso se prodaja brez
privage. Glede jagnjetine in ko$trunovine
niso dolo¢eni nikaki predpisi.

Orumenelo perilo se obeli, ako ga na-
makamo dva dni v popolnoma kisli si-
ratki (Buttermilch), to je tekoc¢ina, ki jo
dobis, ko pini§ presno maslo. Perilo potem
operi, kakor obicajno.

Da se lesen $kaf ne razsusi, ga hrani
v kleti in ga po moznosti pokrivaj z mo-
krimi krpami.

Orehi hranilni. Svojéas so bili orehi
otrokom darilo za Miklavia ali za Bozic.
Kot hranilo jih ni nihée uposteval; bili so
nekaj, kar pozobljemo mimogrede, za
kratek ¢as, kot sladico. Dognano pa je, da
orchi lahko tvorijo del hrane; saj vsebu-
jejo mnogo mascobe, beljakovin in dusi-
kovih prvin hrame, a so brez $kroba. Po-
leg ¢istih ma3cob so orehi mnajbolj zgo-
Steno hranilo. Sicer jih ne uvr§¢amo med
glavno hrano, pa¢ pa veljajo za dobro-
dogel in zelo primeren dodatek k drugim
hranilom. Uporabljamo jih zlasti pri pri-
rejanju takoimenovane presne ali sirove
hrane. Orehi prav lahko nadomes¢ajo
presno maslo. Skupaj s krompirjem, zele-
njavo, sodiviem (stroénicami) in sadjem
predstavljajo skoraj vse glavne snovi, ki
jih ¢lovesko telo potrebuje. Ako orehe
dobro zgrizemo, so hitro prebavljeni.

Raznoterosti

Banana

Pred svetovno vojno je skorajda ni-
smo poznali. Dandanes jo poznamo, toda
uzivati je Zal ne moremo, ker je pre-
draga.

Prebivalcem vrodih krajev je banana
prav tako obiajno zivilo, kakor nam
krompir. Zaradi visoke hranilne vredno-
sti in svoje okusnosti je postala v tro-
picnih dezelah prave ljudsko Zivilo.

Domovina banan so Azija, Afrika,
vzhodna in zahodna Indija. Sad raste na
drevesu, ki _je podoben figovcu; imenuje
se tudi rajsko ali Adamovo drevo.

Po sestavi hranilnih snovi je banana
zelo sorodna krompirju, samo da vsebuje
popolnoma zrela banana prav malo moke,
zato pa jako mmnogo sladkorja. Zato je
banana vaina za posebne vrste dijet.
Rudninskih snovi ima banana vet nego
katerakoli druga vrsta sadja. Razni poiz-
kusi so dokazali, da je mo7no dolgo &asa
ziveti samo od banan in presnega masla.
Banane so tako lahko preﬂavljive, da jih
dajejo Ze dojentkom, ki so dosegli jedva
Sest mesecev.

Banan se zlasti posluzujejo pri slede-
¢ih bolniskih prehranah: pri bolnih na
ledvicah; te vrste bolniki se ob nekaj-
dnevni prehrani s samimi bananami jako
dobro podutijo. — Bolnikom &revesnih bo-
lezni sluZijo banane dobro zato, ker ne
proizvajajo v &loveskem telesu se¢ne ki-
sline, glavne povzroditeljice putike. —
Ljudem, ki se prekomerno rede, zado-
§¢ajo banane lahko par dni v tednu kot
edina prehrana. Kilogram banan popolno-
ma ute$i glad enega dne. — Sladkorno
bolnim nadome$¢a banana lahko ovsene
proizvode.

V vroéih krajih si prirejajo banane na
razne nacdine, zlasti jih suSe na solncu;
kot take ohranijo 70 odstotkov svojega
prvotnega sladkorja. Poznamo pa tudi
moko od banan, ki je laze prebavljiva in
dosti redilnej$a kakor moka nasih Zitaric.
Posebno okusna je moka banan, pome$ana
s kakavom.

Sredozemskim prebivalcem, zlasti nam,
je banana posebna poslastica, ki si je ne
moremo privosciti kaj pogostokrat, ker jo
prevozni in uvozni stroski silno podraze.

31



Gostie v nedeljo

Nedeljski dnevni red je v mnogih rod-
bihah Gestokrat v soboto §e neznan. Od-
lota pal vreme, dobra ali slaba volja,
¢as v splosnem ter letni fas Se posebej.

Priprava za nedeljo, — ako se je vre-
me nenadoma izpremenilo in je izlete
onemogotilo, — nikakor ni tako teZavna,
kakor si morda v zatetku predstavljamo.
Nenadoma se pojavijo gostje: sorodniki
ali prijatelji, ki bi bili sicer izleteli v
hribe... Kaj naj jim gospodinja nudi?

Kdor ne stanuje sredi mesta, in pa go-
spodinje na deZeli, morajo pac imeti v za-
logi stvari, ki jih je moZno porabiti v po-
nedeljek. Prekajene klobase, zvita Sunka,
sardele, sardine ali kake druge ribice v
konzervah, presno maslo. .., vse to lahko
Zaka par dni ali e veé, ako je spravljeno
na hladnem in suhem prostoru. Crn kruh
se od sobote na nedeljo izvrstno ohrani,
%e ga zavijemo v papir in zapremo v plo-
¢evinasto zaklopnico.

Mnoge gospodinje so nemara Ze opa-
‘zile, da so pri popoldanskih juZinah, ca-
jankah in tudi malih vegernih priredi-
tvah slane moénate jedi skoraj popolnoma
potisnile v stran sladice, Bujne torte in
sli¢ne preved redilne sladke mocnate jedi
se ne ujemajo ve¢ z novodobno prehrano,
ki zasleduje vitko linijo ne samo pri Zen-

skah, nego tudi pri mogkih. Saj vemo, da
je suh &lovek vedno bolj odporen in de-
lazmozen, pa tudi bolj zdrav kakor de-
beluhar.

Paé pa je vedno dobrodoslo vkuhano
in sirovo sadje, pomarance, fige, dalje
orehi- in legniki, ki jih serviramo cele s
klestami, da jih gostje sami drobe. Od
kompota lahko odlijemo sok, polijemo
sadje s kavno, vanilijevo ali Cokoladno
kremo, postavimo na mrzlo in garniramo
s pidkoti. Tudi to &aka lahko do nasled-
njega dne.

Bel kruh se hitro posuSi, zato za ne-
deljo raje pripravimo Zemljice, kifelce,
slane rogljitke in &rn kruh. Ako postavi-
mo pekovsko malo pecivo za par minut
v vrodo petico, je kakor sveze. Iz njega
in od &rnega kruha pripravimo razne ob-
lo¥ene kruhke, ako imamo pripravljene:
Funko, klobase, ribice, sir, maslo, trdo
kuhana jajca, kisle kumarice.

Zlasti gospodinja na dezeli mora misliti
na to, kako si bo pomagala, ako stopi v
hi%o nenadoma nepridakovan gost. Mal,
skromen, toda s prisrénostjo podan pri-
grizek s ¢ado Caja ali kave je skoraj zme-
raj dobrodoSel.

Naroé¢nica iz Beograda. ,Puniev cvet”
izza 1. 1926. bo vsekakor Se dober. Sicer
pa poizkusite majhno koli¢ino.

Brez tega ne pojde!

Moderno gospodarstvo sloni na izmenjavi blaga, izmenjava pa je mogoda, vsaj

v glavnem, le potom denarja. Za krozenje denarja skrbita dve poglavitni gibali,
davéni sistem drzave, ki uterjava denar in ga razdeljuje za razne stvarne dobave
in za plade name3encem in denarni zavodi, kjer se zbira brezposeln denar in ga
a

denarni zavodi stavijo na razpolago delavnemu,

pridobitnemu gospodarstvu,

s tem omogodujejo gospodarsko delovanje sploh. .
To drugo gibalo, denarni zavodi, radi pani¢nega navala vlagateljev, ki so vsi
naenkrat, vedinoma brez potrebe dvigali denar, danes ne funkcionira veé, ali vsaj

ne tako, kakor bi moralo. Vlagatelji so v

lastno $kodo odtegnili gospodarstvu po-

treben sok, oslabili denarne zavode, onemogodili kredit in s tem normalno delovanje
industrije in trgovine. Le &e se denar redno steka in odteka v denarnih zavodih

lahko i regulirajo gospodarsko Zzivljenje,

dvigajo s tem #ivljenski standard, dvi-

gajo dohodke posameznikoy in zbirajo prihranke — kapital.

Evidenten je torej zakljutek, da je
narnega prometa, denarne zavode, spravi
prakse s — smotrenim hranjenjem in z na

treba ta drugi in najvaZneji motor de-
ti zopet v tek, na podlagi staro priznane
laganjem prihrankov v domacih denarnih

zavodih. Vzrok nade gospodarske krize ni toliko zunanji, kakor pred vsem notranji
in ena glavnih teZav obstoji v tem, da denarna sredstva niso osredotolena v de-
narnih zavodih. Ce odstranimo ta vzrok, denarno krizo bo sam ob sebi odpadel tudi
velik del gospodarskih teZav. Vsak, kdor brez potrebe dviga naloZen denar, po-

maga podaljSati krizo.

Mestna hranilnica ljubljanska ne vrdi vaZne gospodarske naloge
upravljanja in razdeljevanja denarja iz vidika lastnega dobitka, temveé iz vidika

pospesvanja gospodarstva, v prvi vrsti mesta Ljubljane,

potem pa tudi vse ostale

dravske banovine. Pomagati njej pri tem stremljenju je tedaj vaZno narodno delo,

katerega izvrievanje je vsakogar dolZnost

in ne samo osebna korist. Brez denar-

nega prometa, brez solidnih denarnih zavodov ni primernega gospodarskega Ziv-
1jenja, kaj Sele gospodarskega napredka. Zato je v interesu drZave, dezele in vsa-

kega posameznika,

da denarstvo procvita in da ga vsakdo
s tem, da nalaga svoje prihranke v denarne zavode, in tako omogoCuje njih

o svojih moceh ]]o%pira
elo-

vanje, gospodarski procvit naroda in samega sebe!
Ne dvigajte torej po nepotrebnem vlog pri Mestni hranilnici 1jubljanski, tem-

vet vlagajte nove!
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