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" Kako lahko delag sﬁroﬁéena

Napetost nastane, ako se preves uporablja’

miSica in se njena vlakna siloma kréijo. Ako
taka napetost {raja dalje ¢asa, nastanejo te-

* Zave, obolenja. V&asih povzro¢ajo majhne
napetosti vec skode kakor vedje. Prevelika
napetost mii¢evja na nogi, na prstu ali peti,
izzove Eesto izpremembo hoje, a véasih tudi
bolecino v kolku in sploh slabo razpoloZenje.
Gospodinja, ki ‘dela ob previsoki ali pre-
nizki mizi, se hitro utrudi in si domislja, da
jo je utrudilo delo, doéim je vzrok utruje-
nosti le v prenapenjanju gotovih migic. Ako
Je miza ravno prav visoka, ni nikake utru-
Jenosti: Zato se dandanes tudi lika sede in
ni¢ veé stoje; prej so preved trpele noge,
kriz in roke v ramah. :

Mnogo tipkaric je nervoznih in v delu
povrsnih, ker' vztrajajo pri svojem delu v
napacni ‘drzi telesa in rok. Stroj jim stoji
previsoko ali sploh neprikladno. Marsikate-
rega uradnika bole o¢i, boli glava, je utrujen

" in potrt; konéno odkrije, da mu je treba
naocnikov ali novih, pravilnih stekel v na-
nosniku. Potem izginejo vse tezave in na-

etosti. Majhne motnje'v bezgavkah (mand-
Eih) lahko. pritiskajo na miice grla tako, da
ne mores dobro govoriti; zato postanes plah.
boje¢, molce¢ in ljudomrien. S svojimi dolz-
nostmi prihajas v konflikt in loteva se te
Custvo, da si manj vreden é&lovek.. Majhna
operacija odstrani vse tezkoée fiziénega in
psihi¢énega znadaja.

Tiso¢ vazrokov je takih mnapetosti, ker
nesteto finih drazil izhaja iz najmanjsih del-

- cev telesa, napadenih od strupenih sokov.
Ta drazila povzroéajo napetost zivea, morda
le par vlaken Zivca, a posledica, je da se
¢lovek zaradi malenkosti huje razburja ka-
kor je vredno, da ¢lovek naenkrat drugade,
in sicer nerodno, hodi ali da bezi pred drazbo
_in se skriva v melanholi¢nem kotu. Zaradi
slabe drZe na stolu, za mizo ali pred pultom,
nastanejo napetosti v muskulaturi, ki kva-
rijo vztrajnost in sposobnost, a lahko po-
vzrotajo tudi deformacije, t.j. pohabljenja,
Dijak, ki se u&i ob previsoki mizi, si utira
prsni- ko, da se mu pritiskana stran poniza
n ima prsi z dvema Tazliénima polovicama.
To vpliva seveda slabo na pljuda in srce,
a zlasti na odi.

Ako togo, napeto sedi§ ali leseno stojig,

nisi docela sposoben za uéenje, razmisljanje
in gledanje. V taki napetosti so ti zavzete
vse misice, telo ti je negibno, kri se ti ob-
teka pocasi, zlasti” po nogah in rokah in
mozgani ti ne delujejo normalno. - Zakaj -
mozgani delujejo docela le takrat, kadar
so vsi kanali odprii in jim po njih priteka
hrana energije, t.j. kadar je misi¢evje spro-
S¢eno. ;
Mati-gospodinja mora paziti nase, na
otroke in posle, da delajo v pravilni drzi,
da ne prenapenjajo muskulature brez koristi,
Cesto pa na svojo skodo, da si ne kvarijo
hrbtenice, prsnega kosa, o&i in nog, ker se
ne znajo pravilno sprostiti in pametno
posaditi.

Dvojno nezadovoljstvo

Ako bi bili ljudje s svojo usodo in z
vsem, kar jim nudi Zivljenje, vedno zado-
voljni, bi bili menda brez Zelja. S sveta bi_
izginili zavist, nevolja in razogaranja. Izginilo
pa bi tudi hrepenenje,. teznja za boljgim, lep-
Sim, za napredkom, izpopolnjevanjem ze OB—
stojeCega. Ni¢ bi ne podzigalo castihlepja in
bi ne netilo veselja do dela, do novega
ustvarjanja. Prenehalo bi vsako tekmovange.

ivljenje bi postalo strasno dolgocasno, brez-
barvno; c¢loveska druzba pa kakor osat pu-
sta. Manjkal bi motor, ki goni &lovestvo do
vedno vecjega razvoja: to je nezadovolj-

'stvo in hrepenenje po neznanem, novem,

opolnejSem, iskanje vedno novih vrednot.
I1)"ﬂk0 nezadovoljstvo- je potrebno in lepo,
ker je koristno in plodno.

Njegova sestra, toda povsem drugacna,
neprijetna in vsak polet ubijajoéa pa je ve¢na
nezadovoljnost, ki vidi le svoje delo, svoje
skrbi in svoje muke. Kar dela take vrste
nezadovoljnica, je vse silno tezko, imenitno
in neprekosljivo, a kar delajo drugi, ni vredno
piskavega oreha. Iz te nezadovoljnosti izvira
vse grdo in malenkostno, ki vlece k tlom,
greni zivljenje ter izpreminja delavnik v
mukotrpno garanje, a dela tudi praznik ne-
vesel, mracen, meglen. Kjer se vgnezdi-in

-razbohoti, tam je rodbinsko Zivljenje Zalostno

in morece: ; ; ;
Poglejmo v druzino! Ode, mati, oba imata
delo, skrbi, odgovornost. Nihée ne more za-
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htevati, da sta vedno dobre vbllje.‘- Naj véa-

sih zagrmi in zatreska, da se zatem ozradje
razéisti, zopet posije sonce in se naseli ve-
selje v hisi. Kako dragocen dar je Zivahra
in zadovoljna mati! Ddﬁd X

tega’ Se_ne obtutijo’ tako zelo, a pozneje, ko

‘so morda’ ze davno iz hiSe, se Spominjajo -

jasnih dni: kako jih je mati oZarjala, kakor
daljnje sonce, ki Se. vedno posilja svoje Zar-

© ke in greje, cetudi-je Ze davno zaslo.

Hudo .pa je, ako je' ofe trajno nezado-
- voljen,. ako preeenjuje svoje poklicno delo,
~..'se prepird z usodo, ceS, da ga ni postavila
na pravo mesto; ako vidi v svojih predstoj-
~nikih le ,osle®, bedake, ki bogu cas kra-
dejo, sam pa se .Cuti zapostavljenega, pre-
ziranega. Tako nezadovoljstvo lahko pokoplje
sreo vse rodbine in ustvarja Zivljenje pol-
no muk. R R - A
Tudi mati véasih lahko mnogo pripomore,
* da prezene iz hife zadovoljstvo in toploto.
Navadno je moz njena Zrtev. Drugi mozje
veé zasluzijo, so pozornejsi, vsé bolj ljubez-
nivi . ... 'sploh drugi ... Treba je Cesto an-
gelskega potrpljenja, - da ostane moZ ravno-
dugen, vcéasih iS¢e razvedrila in boljega
razimevanja izven hiSe ali celo pobegne in
- se ne vrie. :

Delaj si zivijenje laZje! -

Zivljenje je tezko, a ljudje si-ga delajo .

Se teZjega. Nekateri iz nerodnosti, drugi iz

svoje nesrecne temperamentnosti, tretjiiz res- -
ni¢ne ali domisljane bolehnosti, neukrotljivih -
Jiveev in $eiz drugih vzrokov. Amerikanski -

zdravnik in vseuciliski profesor Walter. B. Pit-
kin je napisal celo knjigo z naslovom.,,Delaj.si
zivljenje lazje!* Koristno, pametno, na znan-

* stvenih- izkustvih zgrajeno knjigo z- mnogo
_ nasveti in pauki. Pa bo brzéas ostala brez
koristi, ker. pametnih knjig ljudje ne é&itajo

: radi in se po.znanstveno utemeljenih naukih
nodejo ravnati: Pridig in svaril ljudje ne ma-
rajo, ker so kakor -otroci, ki jim izkusnje
star§ev ne imponirajo, pa si morajo sami
poprej razbiti nosove in .opraskati komolce,
‘preden verjamejo, da star§i vendarle niso
tako neumni kakor so njih decki in deklice
mislili. - ; s
Prof. Pitkin piSe: Ali Zelite. Se ‘na svoj

- 70. rojstni dan z radostjo izvrevati svoj po-
klic ali.pa hocete, da vas vozijo na vozicku

. na izprehod? To je odvisno Cisto od vas-in
kako gospodarite s svojimi mo¢mi. Ceprav ste
od svojih prednikov podedovali odli¢no kon-
stitucijo. in sposobnost za visoko starost, si
lahko nit zivljénja z norimi napori in nesmi-

- selnim {ratenjen lastne_(telesne in dusevne)
- sile izdatno skrajsate.

roma -5¢ mladi izginili pod ruso, ako se pra-
votasno ne ucite umetnosti dela. Ta umetnost

er o otroci majhni, .

‘e pa ste podedovali .
“le srednjo-biolosko dedis¢ino, boste prime- -

.Dostikrat so pa otroci:tisti, ki-je .mati %
njimi veéno nezadoveljna. Ves dan godrnja,
kritikuje, pripoveduje, kako pridni so Sose-
dovi, kaj- vse znajo in :narede, in -kaksen
vzar-otrok je ‘bila ona sama. Tako ve¢no
nerganje in nerazumevanje kakor slana za-
mori_v otrokih vso dobro voljo. - .

Vir nezadovoljnosti- so véasih Zeni tudi

“neporodene:poklicne Zene; ces, da so sredne

v svoji.neodvisnosti in razpolagajo: lahko
same s tem kar zasluZijo. Take Zene ne po-
mislijo, da so vendar one na boljSem in da .
so same hotele tako. Vecini je vendar glavno
sreca v rodbini_ob moZu i zdravih otrokih .

in ne v tem, koliko novih oblek imajo.na - .

leto in kje lahko prezive piclo. odmerjene

_pocitnice.

- Vse tako nezadovoljstve- je neplodno in

‘ kakor skrita in zavratna bolezen zastruplja

in podkopuje sreco. Nezadovoljnezem so bliz-
njiki sovrazniki, saj ne vidijo, da so nemara

modrej§i, podjetnejsi, vztrajnejsi in: imajo »

veé veselja do dela. Plodno nezadovoljstvo
a podziga, sili naprej, daje jasen pogled za
astne nedostatke in Se me -dovolj. razvite
sposobnosti.’ S T Tindes
- 'Vzgajajmo same sebe, svoje otroke in vso

- okolico k plodni nezadovoljnosti!

: Zdr_avstvo ~ " :

i e ‘.‘- e & : &
- obstoja mapol iz mirovanja in sprostanja:

v nji je vecina ljudi ‘brezupno Suimarska,
Kdor pa zna to umetnost, kdor zna metodo: *
delosiizboljSatiz mirovanjem in

spro§éanjem, doZene dvakrat, trikrat’ 3

vet kakor‘poprej, a brez napora ali celo °
muke . . . -Svojo knjigo sem napisal za ljudi,
ki morajo napeto delati, za one, ki so vedno

zaskrbljeni; za tiste,' ki ponoéi bde in strme . SR
< v demo, za Jjudi, ki so zﬁodaj'po ‘kavi utru-

jeni, ki jih vse mogoce boli, ki jim ni pre-
bava v redu, ki jim nagaja srce, imajo visok -

. krvni pritisk in konéno’ za nestevilne ljudi,

ki’ trpe le zaradi'.nemira, razburjenosti: i

‘slabih Zivcev. s S
V_3oli so nas udili tiso nepotrebnih- ter

nesmiselnih redi. Nih&e-pa nas ni poutil o

. umetnosti, kako treba Ziveti, da ostanes zdrav, *

da z najmanj$im tratenjem_&asa, moti, ‘de-
narja, spostovanja samega sebe lahko &m
vei dosezes. Sele v poslednjem asu so sé
zaceli brigati za najvaznejsi cilj vzgoje. Hi-
‘gijena, telesna kultura.in izkori§Canje syo-
bodnega_ ¢asa po Solah uveljavljajo vedno
boljin odpirajo izgled na boljso bodoénost...
Ves svet pa drci vedno huje v stanje napetosti, -
strahu in negotovosti. Kako naj v taki dobi
najdemo pot do resni¢ne umetnosti pravilno
ziveti? Dvoje nam je potrebno: izhajati.mo-
ramo sami’ s-seboj in znati moramo obenem,

ziveti s,soljudmi v dobrem razmerju.. Torej--

oboje obenem, ker iz neskladnosti nastajajo. .
mnoge motnje in bolezni. Kdor premislja pre-




vet o'sebi in premalo o ostalem sveiu, se bo

videl vnapaénih proporcijah. Domigljavegoist .

i nikdar resni¢no sre¢en. Kdor pa se briga le
.za svet, a nic zase, postane lahk¢ milijonar, a

. kmalu bo zivotaril-le ob mleku in suharju
. . ter izgubil vso radost za Zivljenje: Najbolje
. in najlazje 7ivi§, ako si brez strahu nabere§
¢im- ve¢ vsesranjskih Zivljenjskih izkusen;j in
. o pjih-temeljito razmisljas. Vedina ljudi ima
nejasne.in neuporahne Zivljenjske nazore, ker:

so preleni, da bi opazovali kaj se godi okoli” .
njih. Njih mnenja ostanejo povrsna in omah-"*
ljiva; od ‘drugih zahtevajo;- Gesar ‘sami ne-..

-izkusajo izvrsevati. -Vedno se vdajajo mazi-’

ranju drugih, se-otresajo lastnega razmisljanja, -

se izogibljejo mneprijetnih  dolznosti in beze
pred neprijetnimi-resnicami. Neprestano ga-

ranje jim je" stopilo v éutnice. in Zivce, U- °

~metnost Ziveti obstoja’ kakor zdravilstvo iz
obeh vaznih delov:: onemogocati, da oboli§
in ¢e vendarle zbolis, zdraviti. Kakor hitro
nas zalost, strah, jeza, utrujenost, razo¢aranje
t. . d. notranje " stisnejo in nas zagno daviti,
moramo ukreniti nemudoma, da-se jih izne-

- bimo--in jih vrzemo iz sebe: Kakor .Ze: te-
zaboli zob in odhiti§ takoj k zobozdravniku, -

prav tako mora§ ukreniti takoj, da se otreses
kakrsnekoli duSevne lezave. Treba je, da se
zna$: $¢asoma napraviti neob¢utljivega za vse

- Poljska juha. Skuhaj skoraj do mehkega’
“10-dkg jeSprencka in 10 dkg fizola samozrn-
" cka, vsako posebej v slani vodi. Zrezi 6 dkg
prekajene slanine na kocke in jo prazi toliko
. da postane kakor steklena, prideni srednje-
veliko drobno sesekljano éebulo, ki jo zaru-
meni na slanini, zapras§i z dvema dekama
moke, preprazi in dodaj majhen strok stla-
Cenega Cesna, nekoliko paprike, nozevo ko-
mnico popra‘in na kocke zrezan olupljen-pa-

radiznik ali temu primerno paradiZnikove-

" mezge. Poleg tega Se na tanke.rezine zrezano

hrenovko, kako druge klobasico-ali nekoliko
- kuhanéga prekajenega mesa; prazi e .nekaj

¢asa “in zalif konéno s fizolom s fizolovko
-vred, z odcejenim jeSpreékom ter s toliko
.vode ali zelenjavne juhe, da -dobi§ dovolj
‘juhe. Pokuhaj Se nekoliko in_daj s'seseklja-
drobnjakom na ‘mizo. el B

- Karfijolna juha z gobami. RazreZi ma-.
_njSo karfijolo ma majhne kos¢ke, operi jih in
kuhaj na vodi, ki si jo prej osolila.-Medtem
zarumeni 3.dkg moke na 5dkg presnega ma-
-sla, prideni 5 dkg dirobno zrezanih: gob sivk
(golobic), ki rastejo prav'do zime, ga]je ne-
‘koliko sesekljanega zelenega’ petersilja, $¢ep
" popra in.prilij najprej samo karfijolno vodo,
" razmeSaj dobro in kuhaj.10 minut. Potem
prideni Se-karfijolo, iznova prevri in vlij juho
na‘opecene Zemelne rezance.. - .

Pesna #ara. Dve sirovi srednjeveliki
-pesi olupi ni ju zreZi na debelejSe .rezance,

‘v njegovi brezhibni funkeciji.. Pazi, kako sto

-pol kavne Zlicke gor¢ice. Pridevaj po

Skodljive vplive, da’ e izgubljas notranjega
ravnotezja, da docela dobro poznas. svaje

“telo, kaksno hrano najbolje prena%as, koliko .

spanja potrebujes; koliko ur smes delati,
kakSen Sport ti-koristi, kaksna prijateljstva,
Kaksne knjige, celo ‘kakéne ljubezni ti ne
skodujejo. Treba je, da svojih niodi ne trosis
in.ne prenapenjas, ‘da-varujes svoj Zivljenjski
motor in"s tem podaljSas svoj telesni stroj °
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ali sedis, kadar-dela, a pazi tudi, kako le;
sicer si utrujen bréz koristi za delo in le na
8kodo svojega” zdravja ter ponoti-.ne spis. .
Ne Zalosti, ne razburjaj, ne jezi se tjavendan,.
nego vselej premisli, ali ni pametno,.da se
otrese$ in pozabis. Seveda je ireba v ta svrho
trenaZe, vzgajanja samega sebe. Bolje je-mol-
Cati in se delati gluhega in. slepega; kakor
kricati, psovati, se prickati ali celo tozatiti. -

.Debelokozci in flegmatiki Zive povsod naj- .
lazje. Kdor pa ne zna pozabiti, odpuséaii. .. »

ignorirati, poZirati, “se -otresati, kdor- dela
iz muh slone, neprestano-prisluskuje vase in-

“stika--za" boleznijo, se ‘togoti za vsako ma- -
*lenkost, da_omedleva in bljuva %0l¢, kdor

Jje zmerom uZaljen; kdor .ne zna ubogali in
biti zadovoljen s tem, kar ima, si dela Zv-

_ljenje do neznosnosti téiko..

Dobro uéi Pitkin!

" Kuhinja

dédaj_BO .dkg' na velike rezancezrezane ko-:

. Strunovine ali mehke vovedine, veliko, sred-
. njedrobne. sesekljano ¢ebulo, soli po potrebi,

pol kavne 7licke sladkorja, $¢ep popra, kini- .
lja in polno zlitko sesekljanega zelengga

_petersilja: vse ‘to zmeSaj.v. loncu, povrhu. -
.deni '/, kg sirovega olupljenega, na rezine 4

zrezanega - krompirja ter zalij s poldrugim -
litrom ‘vode. Kuhaj jed pokrito take dolgo

na zmernem ognju, da zacne krompir skoraj - -

razpadati. Potem okisaj po okusu z dobrim’
vinskim. kisom in kuhaj dalje,” da se’ tudi
meso zmehCa. Pésno Saro daj vroco na mizo
z nastrganim ali kislim Jhrenom. ;

. Pestra solata. Safaladi- ali kako drugo
mehko Klobasico olupi in zreZi na rezance;

. .primesaj zlico sesekljane .¢ebule, soli, popra,

par kapljic kisa in- toliko- majoneze, da do-
bi§ gosto. mesano solato. Polozi na vsak pli- :
tek steklen krozni¢ek kupéek te pripravljene

" solate, kolikor je zajame$ z.jedilno Zlieo,

vrhu nje polozi zvito sardelo, okrog aranziraj
venec rdece, nalistke zrezane, z oljem, kisoin

-in kimljem zabeljene rdece pese in zatem Se_
“venec zabeljené zelene salate ali pa na listke”™
. zrezanega krompirja-kifelCarja, ki ga v obliki

stresne opeke zlozi naokrog. ‘Majoneza: V
porcelanasti ali prsteni skledi mesaj 2 sveza

. surova runienjaka, prav malo belega popra

‘'soli, noZevo konico sladkorja in ][(Jribl'téno
apljicah
finega namiznega. olja in. pri tem neprestano

“me3aj, dokler ne dobi§ dovolj-majoneze, ki



{'o zatini Se z limonovim sokom. Olja porabig
ahko Cetrt litra ali S veé. Ce hotes, pobar-
. vaj majonezo s paradiZnikovo mezgo.

Goveje srce v omaki. 60—75 dkg gove-
jega srca operi, osudi in ‘pretakni na. gosto
z rezanci slanine in odrgni potem srce s soljo,
pomeSano s poprom. Polozi na dno koze
10 dkg jusne zelenjave, t. j. petersilja, kore-
nja, zeleno, - ¢ebulo in slanino, vse zrezano
na.listke, dodaj Se kos¢ek lavorjevega lista,
2 vrdicka timijana, par kapar in sesekljano

sardelo. Prilij nato pol skodelice vode in po-

loZi na zelenjavo pripravljeno srce, ki ga
pari najprej pokrito potem odkrito, da se
zarumeni; potem vzemi srce iz koze, potresi
koreninje z moko, dobro prepraZi, da se na-

ravi rumeno preZganje, katero zalij z juho.

revri, a meSaj, da se ne pripali, in precedi
omako ' v. drugo posodo, deni vanjo zopet
srce in pari dalje, da bo srce prav mehko,
Naposled primesaj skodelico mastne kisle
smetane, prevri, okisaj, po okusuz limonovim
sokom, ako treba, zalij e nekoliko z juho.
da razred¢i§ omako, zreZi srce na tanke re-
zine in ga oblij 'z omako, ki mora imeti
pikanten okus. Lahko ji primesas tudi ne-
koliko gortice. Serviraj z zabeljenimi rezanci
_ali s cmoki.

Duseno kostrunovo pleée. Izlus¢iizpleca
kosti, -odstrani koZice in Zilice ter pretakni
notranji del pleca s slanino. Osoli in opop-
raj ga, odrgni z olupljenim strokom €esna,
zvij ga in poveZzi z vrvico. Potem ga opeci
od vseh strani na masti, da bo zlatorumene
barve, nikakor pa ne rjavo. Odlij mast, pri-
lij pol kozarca vina in kuhaj tako-dolgo, da
se vino povre. Potem potresi meso z Zlico
moke, zarumeni jo, osoli in opopraj. §e ne-
koliko in prilij 2 kozarca juhe ali vode. Se-
daj prideni na listke rezan koren,. zrezano
Cebulo, dise¢ klin¢ek in precejSen Sopek
Satraja. Pari to dve uri, vmes pa polivaj
meso vsake cefrt ure, vsake pol ure ga pa
obrataj. Tekoé¢ina v kozi se né sme nikoli
popolnoma povreti, zato pravocasno prilivaj
“pomalem juhe ali vode. ‘Konéno razrezi meso
na rezine in vlij sok nanje. Okoli nalozi
krompirjev ali ‘grahov pire; posebej da§
lahko 3e solato.

Doma narejene klobase. Zre7i na majhne
kocke ali zmelji v stroju pol kg mastnega
svinjskega mesa. Namo¢i par fir prej pol kg
jeSprencka, odcedi ga in skuhaj napol na juhi,
vendar mora ostati’ gost. Dodaj nekoliko
ocvirkov, precej sesekljane &ebule, v prah
zdrobljenega timijana, popra, majarona, soli
in pol litra krvi od prasica. Vse skupaj z

mesom vred dobro premesaj,” napolni v.

koscke ¢isto opranih é&rev, ki jih na obeh
koncih -prevezi ali zapili. Kuhaj' klobase

Cetrt ure v juhi ali vodi, a ko so ohlajene,

jih speci.
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Kurje meso v Skoljkah. Bazreii ostanke

. mesa od kakorSnekoli perutnine na kocke.

Prav tako nareZi na male kostke par gob
sivk, popari jih, odcedi in pari kakih 10 min.
na presnem maslu. Razbeli 10 dkg presnega .
masla. zarumeni na njem bledo 2 Zlici moke
in zalij s polno skodelico - vrotega mleka.
MesSaj, da bo gladko in se zagosti, osoli in
opopraj ter prideni meso in gobe. Namazi

. 10—12 8koljk s prespim.maslom in nakupiéi

sekanico od perutnine v 3koljke, potresi po
vrhu nastrganega sira, pomesanega z Zemelj-
nimi drobfinami in pokapaj s presnim ma-
slom. Postavi gkoljke na pekaé, ki si ga
potresla s soljo in postavi v-peéico za 10.50
15 'minut. Povrhu se mora sekanica zarume-
niti. Skoljke serviraj kot navadao jed; vsaka
oseba dobi eno. 3 :

Ajdovi cmoki. ZreZi 4 Zemlje na majhne
kocke, primesaj nekoliko soli, 25 dkg t. j.
cetrt kg ajdove moke, dalje 7 dkg na kocke
zrezane in prazene slanine in'zli¢ko zelenega,
sesekljanega petersilja.. Popari to s toliio

. kropa, da dobi§ srednje trdo testo. Oblikuj

velike emoke, ki jih kuhaj &etrt ure na slani
vodi, nakar jih odcedi in zabeli z Zemeljnimi
drobtinami, ki. si_jih praZila na presnem
maslu. i

Tirolski cmoki. Zrezi na kocke 5 Zemelj
ter jih zabeli z opraZeno na kocke zrezano
slanino, v katero vrzi prej Zlicko sesekljane
¢ebule in Zlicko sesekljanega zelenega peter- .
Silja. Ko se zemlje ohlade, jih polij s toliko
mleka, da se bodo kocke napojile, a ne
smejo “biti premokre in ne smejo razpasti.
V mleku razmotaj prej 2—3 jajea. Tekoéino
je treba previdno in polagoma prilivati, ker
je je hitro preveé. Kon¢no primesaj $e ne-
koliko zrezanega-kuhanega prekajenega mesa
in moke, ki naj je ne bo prevec, ter na-
pravi iz tega cmoke. ki jih skuhaj na slani
vodi, odcedj, potresi z drobtinami in zabeli
z maslom. Se boljsi so tirolski cmoki, ako
pripravi§ vse ostalo kakor prej, samo da
osoli testo, izpusti moko in-vzémi . eno jajce
ved, torej najmanje tri jajca. Toda ne obli-
kuj cmokov, marveé zlozi vse testo v nama-
zan, z drobtinami posipan-model za pudinge.:
Kuhaj 1 uro v sopari, potem zvrni cmok,
razrezi ga na Gedne rezine in zabeli kakor prej.

Turski zavitki. Izberi in operi 5 pesti
riza, nalij nanj vode -in naj stoji tako cetrt
ure. Medtem sesekljaj detrt kg kuhane gove-
dine in nekoliko prekajene svinjine ali go-
vejega mozga, ]ahE
ostanki mesa. Sesekljaj tudi malo &ebulo in
jo zarumeni na olju ali masti. Potem zmesaj
v skledi odcejeni riZ, meso in: svinjino, pri- -
deni Se pripravljeno Cebulo, soli, -popra in
ako- hoce§, tudi malo ingverja. Iz tega na-
pravi klobasice, ki jih zavij. v zelnate -liste,
prevrete v slani vodi; polozi zavitke tesno
drug poleg drugega v kozo v olje ali mast

0 so pa tudi kaki drugi




in jih dusi pokrite 1 uro. Prilivaj polagoma
juhe, da se ne pri%go. Lahko doda$ tudi. pa-
radiznikove mezge. Turtke zvitke daj z la-
_ stnim sokom polite na mizo.

Polentni Zli¢niki. Zme3aj dobro 10 dkg
koruznega zdroba, 8 dkg mehkega presnega
masla, nekoliko soli, 2 celi jajci in Zlico vode.
Stlaci testo v kepo in ga postavi na hlad,
da poctiva 2 uri. Potem polo#i za poizkusnjo
malo Zlico tega {esta v vrelo slano vodo in
kuhaj #liénike 10 minut. Ako ostane zliénik
trd in ne naraste, vmesaj v testo $e nekoliko
vode, vendar pazi, da ostane 3e trdo. Zaku-
haj torej v krop majhne podolgaste Zli¢nike
.in_jih pocasi kuhaj v odkriti posodi 12—15
minut. Nato jih z lopatko dvigni in jih polozi
drug poleg drugega v oslajeno vrelo mleko,
ki naj ga bo toliko, da Zlicniki % nekoliko

- gledajo iz mleka. Postavi v srednjevroco pe-
¢ico, da zlicniki tekoé&ino pocasi‘skoraj vse-
sajo, ~kar- traja priblizno - etrt ure. Potem
naloZi zli¢nike v plitko skledo ali jih serviraj
v manjsih skledicah vsakemu gostu posebej
s skodelico vro¢ega mleka. Na mizi naj bo
tudi sladkor, da si vsakdo mleko sam osladi.

Krompirjevo-sirovo testo za cmoke, re-
‘zance in razne Zepke napravid na tale nadin:
Skuhaj prejinji dan ali vsaj 7e zjutraj 30 dkg
krompirja v oblicah; olupi ga in stladi v
stroju .ali nastrgaj na strgalniku, PrimeZaj
mu 20 dkg suhega pretlacenega kravjega
sira, celo jajee, 10—12 dkg ostre pSenitne
moke, ‘4 dkg presnega masla in potrebne soli,
prav dobro pregneti in poéakaj, da pol ure
poliva. Potem testo razvaljaj, razre?i na
cveterokotnike, nadevaj z marmelado, ali
kakim drugim sladkim nadevom, kakor-
Snega uporablja$ za gibanice in potice; pre-
gani in stisni robove vsakega Getverokotnika
ter speci na namazanem pekadu ali skuhaj
na slanem kropu in zabeli. Dalje lahko na-
deva3 to testo tudi s kakorinokoli sekanico
mesa, pomesano z jajci, smetano i. dr. in
speces v pedici kakor prave: ruske piroge.

Dunajska jaboléna. gibanica. V &asu
jabolk. je izdatna in priljubljena sladica ja-
boléna gibanica (Strudel), ki jo lahko servi-
ramo ponovno mrzlo ali pregreto naslednjega
dne. Posebno fina je dunajska jaboldna gi-
-banica. Napravi mehko —todane premehko—
testo iz Eetrt kg moke. celega jajca, 7lice o-
lja in nekoliko mlaéne vode, v kateri si
raztopila potrebno sol. Gneti, da bo ‘testo
voljno in gladko ter se rado lo&i od deske
in rok. Napravi hlebéek, poloZi ga na desko
potreseno z moko, pomazi ga povrhu z oljem
in pokrij testo s skledo ali kozo. Tako naj
pociva pol ure. Medtem olupi priblizno 1 kg
kislatih jabolk ter jih zrei na listke, razme-
8aj jih s sokom pol limone, pol kavne #licke
.cimeta, 8 dekami rozin in 8 dekami srednje-
debelo zrezanih orehov. OpraZi na surovem
maslu 8 dkg kruhovih drobtin, da. bodo ru-
mene ter jih postavi na hlad. Gibanico delaj

na veliki mizi, pregrnjeni s prtom, ki’ ga
dobro postupaj z moko: na sredi, kamor po- .
1078 hlebcek tésta, mora biti malo veé moke.
Najprej testo le malo razvaljaj in ga prav

' po vse] povrSini namaZi z oljem, da se ne

sprime, ako se kaj zabrne. ‘Nato.razvleci
testo malahko z mocnatimi rokami; najbolje
je. ako ga vleCeta dve osebi. Ce je rob de-
bel, ga odreZi. Pusti, da se razvleéeno testo
na mizi nekoliko posusi, kar traja priblizno
10 minut. Potem potresi enakomerno najprej
drobtine, nato pripravljena jabolka in povrhu
Se sladkor. Vendar. pusti 12—15 cm- §iroko
progo testa popolnoma prazno, dvigni prt

.od nasprotne strani in zvijaj gibanico proti

Pprazni progi testa, tako da je zavita v dvojno
testo in. se ne sirga tako lahko. Gibanico

~ zvij ovalno in jo s pomoé&jo. Se ene osebe

polozi na namazan peka¢, ali pa jo zreZi na
2 ali tri dele in jo poloZi na pekaéd tako,
da je med vsakim delom nekoliko praznega
prostora. Vmes in- povrhu namaZi z razto-
plienim presnim maslom in peci gibanico
pribliZzno tri¢etrt ure. Da ne bo suha, jo med-
tem parkrat iznova pomazi z vroéim presnim
maslom.

Jaboléni puding. Napravi Siroke rezance
iz dveh jajec ter jih skuhaj v slani. vodi.
Olupi nekaj kislih jabolk, zrezi jih na‘listke,
primesaj jim sladkorja, cimeta. rozin, civeb
ter na rezance zrezanih mandljev. Namazi
plitek model ali navadno kozo dobro s su--
rovim maslom in deni vanjo vrsto rezancev,
nato vrsto jabolk in potem zopet vrsto re-
zancev, tako dolgo, da bo koza polna: Na
vrhu morajo- biti rezanci: pokapaj jih's su-
rovim maslom in speci puding v peéici. Ko
Jje peden, ga zvrni na kroznik.in ga potresi
s sladkorjem ali ga polij z vinsko ali kako
drugo polivko. - Ako pedes puding v ognja-
varni posodi, ga daj kar v. njej na mizo.

DiSavni suhor. Stepaj v kotlicku s Sibico
4 velika cela jajea, nozevo konico v prah
zdrobljenih diSedih klintkov, pi¢lo 7licko
cimeta, $¢ep zdrobljenega ingverja, nastrgane
olupke pol limone ter 16 dkg sladkorja. da
se peni. Potem primesaj 10° dkg mandljev,
zmletih s koZo vred in-12 dkg ostre pge-
niéne moke. Prav dobro zmesaj, da se vse
sprime, vlij v ozek, namazan in .z moko po-
Stupan “pekacd. kakrinega uporabljamo: za
pecenje suhorja, toda le za dva prsta viso-
ko. Postavi pekad v pecico, ki jo pusti spo-
cetka 10—15 minut napol priprio,.da se kaze
za prst Siroka odprtina; Sele potem jo po-
polnoma zapri. Ako pede$ na ta nadin, se
suhor lepo in enakomerno dvigne. Peci ga -
vsega skupaj- okoli 50 minut in pazi, da se
zarumeni. Ko ga vzames iz peice, ga zvrni
napol ohlajenega, nakar ga pokrij s prti¢em.
Naslednjega dne zrezi suhor z osirim nozem
na rezine, ki jih poloZi drugo poleg druge
na pekaé in jih v peéici od- obeh strani lah-
no zarumeni. :
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. slednji so najpripravnejgi. =

‘Torta z vanilijevo kremo. MeSaj 28 dkg .
. sladkorja s §tirimi jajci, 'da_se peni. Potem
dodaj polagoma Se 4 rumenjake in trd .sieg
stirih beljakoy, dalje 28 dkg moke. in 15 dkg
stopljenega, a ne vrotega presnega masla.
Zlij testo v namazan, z drobtinami ali moko-
posipan tortni nrodel’in peci torfo v srednje-
vroCi~pedici pocasi priblizno 5 Ceirt ure
. Naslednjega dne jo pocez dvakrat prerezi,
nadevaj jo z- vanilijevo kremo; -nakar jo
zopet zlozi.’ — Krema: V 3 rumenjake
vmesaj 2 zlici moke, dodaj 15 dkg sladkorja,
nekoliko vanilijevega praska (polovico ali-
_celega, kakor komu prija) in*/, litra mleka.
Mesaj to nad soparo, ozir. stepaj, da zatne.
zavirati, potem hitro odmakni -in na hladu--
meSaj naprej,-dokler §e popolnoma ne shla- .
di. V mrzlo krémo vmesaj po Zlickah 15 dkg
finega- ¢ajnega masla, ki si.ga prej umesala,
da je' mehko. Z nadevom namaZi 7e nade-
vano in zloZeno torto tudi povrhu in naokoli.

Izdaten vinski Sado. Stepaj 2 sveZa be-.
ljaka, v prav trd sneg, primesaj proli-koncu
2'/, dkg sladkorja v prahu in stepaj. dalje:
kon¢no primesaj narahlo z Zlico Se 5 dkg
sladkorja. Medtem alji §e prej pa zmeSaj v.
kotlitku. !/, litra belega, ne premoénega vina

.z dvema rumenjakoma in celim jajcem ter
z 8 dkg sladkorja, najprej mrzlo, nato stepaj.
s’ ibico’ na_§tedilniku ali v posodi kropa,:
ki vre -vedno dalje. To-delaj tako dolgo, da

..se zatne Sado gosto peniti-in se ob robu
dvigajo méhurcki. Sedaj prime3aj- priprav-
ljeni sneg .in stepaj na ognju samo Se par .

. trenutkov (sekund), nakar Sado® daj takoj na
mizo; s piskoti, vafli ali ga vlij na kak ra-

- Prakti¢na

. - Nega linoleja. Da se linolej ne obrabi
prehitro pod ostrimi ‘podstavki tezkega po-
histva, treba noge podloZiti-z lesenimi, gu-
mastimi ali klobuéevinastimi  podlozki. Po- -

Pred vsakim krtadenjem linolejaga treba

prej do_ ¢istega obrisati z mehko krpo. Ako

. Je potrebno, ga pié¢lo- -namazi- z vo§cilom,
.kakorinega uporabljad za parketna tla. Ko
" se  osusi, ga zgladi s krtaco. Mazanje linoleja
s'pradnim oljem.ni priporotljivo, ker je pre-
astro in se. na njem potem preved.nabira
prah. ’ - ol o
‘Za umivanje linoleja, ako je res umazan,’
nikoli ne. uporabljaj sode ali .ostrega mila,
niti_vroce vode ne, ker izpere olje, ki je v
. linoleju in se potem zaé¢ne luséiti. Tudi mil- -

nica, pa najsibo tudi brez sode, ne sme dolgo. --

uéinkovati na linolej. 'NajlepSe in.brez Skode
za barve in kakovost umije§ linolej. z mlad-
nim mlekom. Nato ga-odrgni z mehkimi,
snaznimi krpami. Ser St e
Kadar je linolej .fako umazan, da ga ne
: more$ Cistiti niti z vodo.niti z mlekom, tedaj '
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--jabolk, .ki ne smejo
.drugade poskodovana, naravnost v.3 1 mrzle

“sode. Ko si ga 'dobro izplakni

. ga lahko zopet namaZes in zlika$.s kitalo.

Tla pod linolejem ne smejo biti vlazna, :
ker sicer. povzro¢ajo napetost v njem. Na- " :

‘- se’ zacne Iuséiti. —
* vijugastu, se na njih linolej neenako obrabi.

.podlago. 7 .

hel pud4in'g: Toliko - ga zadosda’ za_4 osebe.
Ta nacin prirejanja je primeren pozimi, ko .

.50 jajca draga, ker sneg nadomesca najmanj:

eno Jajce. . ; 2 S
. Peneti se jabol&nik. Nastrgaj 6 kg kislih
biti nagnita ali -kako

vode, Ako ima$ sadni stroj, pa znielji ja-
bolka v vodo. Teko¢ina naj na hladu stoji
dve uri, medtem jo veckrat premesaj. Potem

" jo pretladi skozi sito, dodaj soku'2 kg slad-.

korja, pa veékrat.premesaj.. da’se sladkor
raztopi,. nakar vlij sok v steklenico, ki meri.
riblizno 6 litrov,” opremi jo z-zamaskom,

* ki mora imeti luknjico, da vtakne§ vanj ki-

pelno cev. Tako maj stoji w-prostoru, ki ima

. 12—14° toplote, okoli 3—4 tedne, da- most

pokipi, lahko pa tudi-ge dalje Casa. Potem -
precedi vino najprej skozi debelo, nato Se -
enkrat skozi finej§o-krpo, a ne stiskaj, da

. bo tekoéina. ¢ista. Ako hoces, da bo ;$am-

panjec” popolnoma ¢ist, ga vlij ponovno v
veliko steklenico, pusti ga 2—3 dni. potem

‘ga.zopet previdno precedi, tako da ostane -
* goi¢a na dou:steklenice. Konéno nalij vino
“v mocne, najbolje Sampanjske steklenice, ki

jih dobro zamasi z novimi, prekuhanimi za--
matki. Vino ne sme. segati visje kakor do

- zaCetka vratu. Da zamaskov ne vrze iz ste-.

klenic, je priporocljivo,. da jih pritrdimo na.
vrat steklenice %e z Zico. Steklenice poloZi

‘postrani v pesek v hladni kleti, da se izvrsi
* §e takoimenovano notranje kipenje. Vino naj

pociva Se-najmanj tri mesece, Selé potem je
dobro; vendar pa ga ne hranimo dalje asa
kot leto dni. : ; S :

navodila :

ga previdno in hitro. odrgni s terpentinom.

Takoj nato ga pazgladi s krtado ali s krpo. -
pirit, bencin, salmijak Skodujejo linoleju.

Linoleju koristi, ako ga od ¢asa: do asa - -

odisti§ -vostene plasti, ki se je mabrala na-.
njem. To. dosezes, ‘da ga opered z mlagno
vodo in milom, ki ‘ne vsebuje luga in ne . -

{a' in posusila,

pravijo se ‘mehurji. Primeri se tudi, da se.
povrsina -linoleja loc¢i_od jutovega. jedra‘in
Ce so tla valovita -ali

Stara obrabljena ladijska - lesena tla, treba

- skrbno vzravnati, vse Zeblje zabiti globoko’

v les, da glavice ne Strle iz tal. Ako ho¢emo
pokrifi vsa tla:z linolejem, je najbolje, da-
damo napraviti betonsko, 2—3 cm debelo

*

'0zke steklene posode, ‘katerimi z roko

ne mores se¢i do dna, osudi§, ako zvije§




KAMILOFLOR

alkalija. Daje lasem du-
dovitsijaj.

Specijalni Shampos za*
plavolaske, ne vsebuje

BRUNETAFLOR

i ~dovit sijaj.

Specijalni Shampoo za.
temne lase, ne vsebuje .
alkalijo, daje lasem ¢u- §

skilasje
rabijo posebno nego!

Ae pri odraslih lasje  zelo lahko iz-
"aube svoj sijaj in gibénost; kako -
" “obiutljivi so.potem: 3ele nezni otro-

3ki lasje! "Otroski lasje rabijo po--
'sebno nefno nego, brez vsake

sestavine, ki bi mogla draziti: lase
ter jim $kodovati.

'ELIDA SHAMPOO |

Kuhinis_ke deske, ki so veckrat mokre

" liko nalahno

primerno veliko' p016 pivnika vv'zviiek, ta-

nek in ozek; vtakni ga v posodo ter neko-
drgni znotraj.po dnu. Pivnik
‘vsrka vso mokroto.* R

Emajlirana posoda postane’ sne7nobela,

ako jo'odrgnemo z mesanica terpentina in soli.

porcelanast plitek: kroznik. .

se rade- spognejo; da jih-poravnas, jih po-

loZi z vzboklino navzgor preko noci na mizo .

med debeli..mokri_krpi in jih na sredi.ob-
tezi z likalnikom ali kako drugo tezko stvarjo.
Da likalnik ne bo pusal rje, ga poloZi na
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Ako potrebujed samo beljak, napravi

v oba ozka konca jajca luknjici, ki bosta
‘ natanéno nasproti, druga drugi; ako pihas
v jajce, izte¢e beljaka, kolikor ga potrebu-

D Proti zaprij
; ® g

Oglas reg. S. br. 3236 dne 19. 11,1936,

je8, rumenjak pa ostane neposkodovan v lu-
pinji svez e ve¢ dni. Seve velja to za sveza
jajea, ki imajo rumenjak 3e lepo locen od
beljaka. / 3 3

Preiganje lahko razredéi§ z mrzlo ali
z vroco tekoCino. Glavno in vazno je, da
prilije§ ‘spocletka toliko tekotine, da lahko
gladko razmesa$ prezganje in dobi§ gosto
omako. Potem Sele polagoma prilivaj vodo
ali juho in pri tem vedno mesaj in konéno
prevri jed. V novejSem &asu prirejamo pri-
kuhe le z malo preZganja.

MadezZe rdedega vina potresi takoj s
soljo in jih pokapaj z limonovim . sokom.
Pozneje izperi prt v gorki milnici in izplakni.

Zamaski. postanejo neprodusni, ako jih
polozis za cefrt ure v olje, potem zama$i
steklenico.

Okrogle plodevinaste Ekatlice,‘ ki se
tezko odpirajo, poloZi pecez na mizo in jih
z moénim_ pritiskom. valjaj z-ravnilom; .po-
krovec se kmalu odpre.

Aluminijaste posode nikoli ne pomivaj
s sodo ali lugom, nego le z vro¢o vodo in
milom. 3 ?
risli
sak

Takih moskih danes ni.veé ki bi
v trgovino in zahtevali samo ,cigarete®.

moski ima svojo vrsto cigaret, ki jo kadi in .

katere ime ne pozabi. Tudi Zene bi morale
biti take. Pri nakupu mila bi morale zahte-
vati izre¢no Schichtovo milo Jelen, ker bodo
imele samo tedaj gotovost, da bo ostalo nji-
hovo perilo dolgo lepo kot novo in trpezno.
To milo odpravi iz perila.-temeljito vsako
nesnago in ga’pri tem varuje.

1z hrastovega pohistva spravi§ vodne
madeZe, ako stopi§ v finem olju nekoliko

soli in odrgne§ s to tekocino doticne lise.

¢ so v pohiStvu Se drugi madezi, jih izmij
s segretim pivom. Potem izbridi doti¢no me-
sto s suho, mehko krpo in likaj tako dolgo
po njem s flanelo, — ki jo namakaj v teko-
¢ino iz terlgentiuovegu olja in raztopljenega
voska, vsakega enak del, — dokler madezi
ne izginejo. : ¢

Parketna tla, ki so zelo umazana in za-
delana, lahko brez fkode pomijes z mrzlo
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milnico in izplaknes s ¢isto vodo. Zbrisavati
pa jih mora3 sproti in hitro do suhega. Ako
so v parketih mastni madeZi, segrej milnico.
Seveda ne delaj tega prepogosto, ker na ta
nadin spravi§ iz tal tudi ves vosek .in drugo
mascobo in je treba potem parkete nanovo
in obilno mazati z vos¢ilom. Zato se loti
takega temeljitega snaZenja le tedaj, kadar
je to zares potrebno. ;

Srebrne in druge kovinaste veriZice
gisti takole: Cedno Stetko namoci v Spirit
in krtaCi Z njo predmete iz srebra; nato jih
polozi na mehko krpo, da se osuge,. nakar
jih nalahko umij in takoj izbrisi.

Proti mokroti zavarujemo obuvalo, ako
ga namazemo po podplatih z ricinovim oljem.
Najbolje je, da storimo to takoj, ko je obu-
valo Se novo, in isto pozneje v presledkih
ponavljamo. ;

Plesnobo 'na ¢&evljih odpravimo. ako
Cevlje dobro skrtagimo in potem namaZemo
z glicerinom ali pa terpentinovim _oljem.
Usnje postane zopet voljno in mehko.

Lesene slame (Ilolzwolle) ne zametaj.
Ako jo nekoliko zmodéis, lahko z njo lepo
odrgne§ sajaste lonce. Ko jo posudis, jo Se
vedno lahko porabi§ za gorivo. ;

Da ohranis likalnik vedno ¢&ist, ga ne
postavljaj nikdar niti za trenotek na Stedil-
nik ali na tla, marveé¢ vedno na mreZico,
ki naj bo zmeraj pri rokah. Ako se je likal-
nika prijela rja, ga odrgni s peskdatim -pa-

irjem in ga namaZi z voskom. Vsakokrat

o si nehala likati in se je Zelezo Ze ohladilo,
zavij likalnik v krpo, Se bolje je, da ima$
posebno vredico, v katero zavezi vsakokrat.
likalnik. Ako postopas tako, bo$ imela likal-
nik zmeraj ¢ist in ti ga ne bo treba 3ele
snaziti, preden za¢ne§ likati.

Obleko, ki jo hoées dati v barvo, odedi
skrbno madeZev, ker se sicer tudi preko
barve zopet pokaZzejo. Slabega ali ponose-
nega blaga ne dajajv barvo, ker se slabega
blaga barva ne prime zadostno in ga tudi
razje. Stroski bi se torej ne izpladali. Pomni
tudi, da se blago v barvi skoraj vedno vskodi,
s Cemer treba ratunati. NajboljSa barva je
rjava, temnomodra in _¢rna; .svetlobarvno
blago pa hitro obledi. Ce se odloéis za bar-
vanje, ne glej na par dinarjev, nego daj
obleko v zares dobro in zanesljivo bar-
varnico.

Ako ima$ na glavi presuho koZo, vteri

. vanjo mandljevega olja; Gez par dni pa umij

glavo. KoZa postane voljna in proZna ter se
ne bo luskala. - ‘

Da hitro zmeh&ad presno maslo, ga po-
loZi v skledo, ki si jo prej segrela, potem
ga izlahka umesas.
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