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»VIGRED«, Zenski list. — Izhaja vsak mesec. — Naro¢nina znaSa lir 11.50. Ce se
naro¢i 20 izvodov pod enim naslovom, samo lir 9.50.

Izdaja konzorcij »Vigredi« (Vida Masi¢) v Ljubljani, Slomskova ulica 1. — Urednistvo
(odgovorna urednica Zora PoZenel) in upravniStvo Slomskova 1. — Telefon 3$t. 40-34.
Tiska ZadruZna tiskarna (M. Blejec) v Ljubljani.

Sklep urednistva 10.dan prejSnjega meseca. Rokopisov urednistvo ne vrada, nenaro-
¢enih prispevkov ne honorira.

Rokopisi in vsi dopisi, ki se ti¢ejo vsebine lista, naj se naslove na urednistvo.
Naroéila, reklamacije in naro¢nino sprejema uprava »Vigredi«. UredniStvo in uprava:
Ljubljana, Slomskova ulica 1.

Vsebina:
Junij — mesec presvetega Srca. — Neobhojena razpotja (Janez Jalen). — Sopek
marjetic (JoZe Krivec). — Potovanje po Umbriji (D. O. D. — W.). — Prehrana

zdravega in bolnega ¢loveka (Milica Sivec). — V nasih domovih. — Za pridne roke,

Nabiranje, susenje in hranjenje zeli

Zdravilne roZe nabiramo ob raznih let-
nih ¢asih in sicer vedno le ob lepem in
suhem vremenu. Cas nabiranja je kaj raz-
novrsten. Danes je lahko roZa na vrhun-
cu svoje moci, ¢ez nekaj dni pa je zdra-
vilna mo¢ v njej Ze moc¢no opeSala. Po-
sebno rastline, od katerih nabiramo cve-
tove, se hitro spreminjajo. Liste in stebla
lahko nabiramo ob dolo¢enih dneh ves
dan, seveda le, ¢e je lepo vreme, le proti
vederu ne, ko pade rosa. Cvete nabiramo
vedno pred poldném in sicer, ¢e le mogo-
¢e takoj, ko se rosa posuSi. Tedaj so na
visku svoje moc¢i. Popolnoma vseeno pa
je, kdaj nabiramo plodove, oziroma seme-
na. Skorje dreves nabiramo navadno zgo-
daj spomladi ali pozimi. Prav tako koplje-
mo tudi korenine in korenike.

Rastline, ki jih potrebujemo za zdrav-
ljenje naj bodo Se mlade, zdrave, neobje-
dene in ¢&imbolj oddaljene od potov. Ve-
deti moramo, kateri deli rastline so zdra-
vilni in koliko jo bomo rabili. Ce nabiras
za prodajo, se prej prepri¢aj, v koliko se
osudijo, da jih bod lahko dovolj nabral.
Na sploSno nabiramo vse rastline ob &asu
cvetenja, kajti tedaj ima zel najve¢ zdra-
vilnih sokov v sebi.

Tudi suSenje zeli je zelo vaZno. Tu se
moramo ravnati predvsem po vremenu.
Ce je vreme lepo in vetrovno, posuSimo
nekatere rastlinske dele lahko na soncu
(plodove, skorje, korenine) ali pa na topli
peéi. Nikdar pa ne smemo cvetov in listov
in cvetofih zelis¢ susiti na soncu. Soné¢ni

Zarki bi namre¢ aromo in razli¢ne zdra-
vilne snovi iz cvetov naravnost izZgali, ta-
ke zeli bi bile potem manj vredne. Na-
brane cvetove raztresemo na primerno
deS¢ico ali papir in jih posuSimo na senc¢-
nem in zra¢nem prostoru. Cim hitreje so
suhi, tem boljSi so. Pri suSenju moramo
cvetje veclkrat obrniti, da se ne wvname.
Plast ne sme biti debelejSa od enega prsta.
Tako suSimo tudi liste in cele zeli.

Korenine o¢istimo prsti, jih naglo ope-
remo in suSimo. Lahko pa jih razreZemo
podolgem ali pa napravimo iz njih manj-
Se kocke in listi¢e. Tako se hitreje posusSe.
Suhe korenine morajo ohraniti enako bar-
vo ter ne smejo preve¢ potemneti ali po-
rjaveti. Ko je korenina dovolj suha, jo
lahko zmeljemo v praSek ali pa jo celo
shranimo. Ce pa suSimo rastline na peéi,
moramo paziti, da ne prekora¢imo topline
50 stopinj C. Pri tej toplini se namreé
za¢no topiti Ze razlina eteri¢na in tezka
olja in izgubi rastlina tako na modéi. Suhe
rastline izgube zelo veliko na svoji teZi,
skoro vedno nad polovico. Pri suSenju se
moramo varovati vsake vlage, ki bi na-
pol suhe rastline zopet osveZila. Dvojno
suSenje zdravilnim zelim zelo Skoduje. Do-
bro posuSena zeli5¢a Se enkrat skrbno
pregledamo in izlo¢imo vse, kar ne spada
notri. Cvetje in manjSe plodove, pa tudi
drobne liste hranimo kakr$ni so. Korenine
in skorje pa prej razdrobimo. Zelidéa raz-
reZzemo v manjSe koSc¢ke, liste pa v po-
dolgovate rezine in kos¢ke. Cim bolj, ko
so listi¢i tanko razrezani tem boljsi je ¢aj.
Seveda ne smemo zeliS¢ zdrobiti!
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Juniy — mesec

presvetega Srca

Junijska poboznost k presv. Srcu Jezu-
sovemu z vsakdanjim branjem in litanijami
se je med slovenskimi verniki Ze zelo raz-
Sirila. Cetudi je mesec junij Ze poln dela,
zlasti na travnikih, vendar Se najdejo lju-
bitelji presv. Srca vsak dan ¢asa za kratko
premiSljevanje in pecéeSéenje najljubezni-
vejSega Srea, ker dobro vedo, da Jezusov
blagoslov stokrat nadomesti neznatno zgu-
bo ¢asa. — Smarnicam sledi junijska po-
boznost, Marija nas vodi k Jezusu, k nje-
govemu presvetemu Sreu.

(Iz pisma prevzv, g. Skofa dr. RoZmana.)

Opozarjamo na oklic prevzv. g. $kofa
v prejSnjem mesecu. Junij — mesec pre-
svetega Srca Jezusovega je prav posebno
primeren za posvetitev druzin boZjemu
Srcu. Vse druzine, ki se iz katerega Kkoli
vzroka doslej Se niso posvetile, naj to v
juniju gotovo store. Navodila so izSla v
drobni knjizici, ki se dobi pri oo. jezuitih.
Prav tam se dobi tudi knjiga »Vrtnice« za
junijsko pobozZnost. Slike presv. Srca se
dobe pri Prosvetni zvezi. Matere in Zene,
héere in dekleta, skrbite, da bo v mesecu
juniju presveto Srce zavladalo vsem slo-
venskim druzZinam!

Neobhojena razpotja

Janez Jalen

Vido je zabolelo. Stopila mu je naproti.
Ni se mogla zdrzati. Koj mu je oponesla,
da je opustil nedeljsko maso. Jaka se je
izgovarjal na Zejo. »Kaj misli§, da mene
pot ni uZejala,« mu je naglo odvrnila. In
fant jo je brz povabil s sabo v gostilno,
a ni marala iti. Toda ni se mogla prema-
gati. Poocitala mu je Se tudi, da ga ni k
njim na dom, da bi se pokazal mami in
vsem domacdim in jim povedal, kako in
kaj misli. »Poc¢akaj Se malo, da dobim slu-

(Nadaljevanje)

zbo na Zeleznici. Praznih rok vendar ne
morem stopiti prednje,« se je opraviceval
Jaka. In da mu je hudo, ko ga tako Kkri-
viéno sodi, je Se pristavil. Vida mu je
verjela in mu ni ve¢ zamerila. Stopila je
z njim k stojnici, kamor jo je vabil. Kupil
ji je v svilen papir zavit sladkoréek =z
napisom, da njegovo srce samo zanjo gori.
Ona je pa njemu izbrala takega, ki je
pravil, da bo samo njegova do konca dni.

»Lej! Vsenaokrog te iSCeva pa te ni-
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kjer ni.« Za Vido se je oglasil Matija.
Zraven njega je stala Marica. Pomembno,
skoraj karajoce je pogledala prijateljico.
Pa samo za hip. Potem so od$li na travo.
Matija je oddrgnil oprtnik. Za obe dekleti
in zanj je bilo v njem jedi in pijace vecl
kot dovolj. Postregli so tudi Jaku. Vrnil
je s tem, da je prinesel iz gostilne vina.
Zazvonilo je poldan. Odmolili so angelovo
ceS¢enje in kaj kmalu odSli nazaj proti
vrhu slemena. Pred mas$o so pritekli na-
vzdol, da sami niso vedeli kdaj. Sedaj pa
steze po melu navzgor kar konca ni ho-
telo biti.

Na vrhu so se razsli in se dogovorili,
da se snidejo spet pri koc¢ah. Fantje so
splezali v skalovje, da natrgajo -ofnic in
murk. Vabili so s sabo tudi dekleti, Vida
je bila koj voljna, Marica pa ni hotela
iti. »Ves, se ne spodobi, da bi se v druzbi
moskih spenjali po strminah,« je povedala
prijateljici, ko sta ostali sami. »Posebno
s takimi fanti ne maram hoditi, ki jim
prav ni¢ ni za nedeljsko maso.«

Vida je prav dobro razumela, da jo
prijateljica svari pred Volkovim Jakom.
Pa kaj, ko je njeno srce vse drugace
govorilo.

Pri studencu sta se napili vode. Od
tam je pa Marica zavila v Vajne$. Pri-
peljala je Vido v vrtince tako lepih oc¢nic,
kakr$nih $e nikoli ni videla. Tudi fantje
niso prinesli takih. Pa je pri koc¢ah kaj
kmalu nosil za klobukom najlepso oc¢nico
Volkov Jaka. Dala mu jo je na skrivaj
Danejeva Vida,

Ko so pod no¢ z Vrha spet zagledali
domaco vas, je kakor mimogrede rekla
Marica Vidi:

»Ves, Volkov Jaka pa meni kar ni¢ ni
vSe¢. Pa ne vem zakaj.«

Vida ni odgovorila. Si je tudi sama Ze-
lela, da bi bil Jaka drugacen.

Ceprav je bila trudna od dolge naporne
hoje, Danejeva Vida tisti vecer dolgo ni
mogla zaspati.

Nevarna voznja

Danejeva Vida ni vedela, kako bi pre-
gnala nedeljsko popoldne. Odrezala si je
kos kruha, si nabrala jabolk in Sla gledat
za gobami. Sicer je vedela, da ne bo ni¢
nabrala, pa vseeno.

Hodila je med hrasti in lipami, stikala
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okrog grmev, pa ni dobila niti enega go-
bana. Gob kaj prida tudi bilo ni, pa S3e
za tiste so jo drugi prehiteli ali pa jih je
prezrla. Bila je razmiSljena, da Se listja,
kar ga je bilo Ze odpadlo, ni sliSala poSu-
mevati pod nogami. Kako in kdaj je pri-
Sla na Obli hrib, bi ne vedela povedati.
Kar same so jo zanesle noge.

Vida je sedla v borno travo in pricela
jesti, Zivo se je spominjala, kako so vca-
sih prav na tem prostoru posedale vse tri,
Tonc¢ka, Marica in ona. Tonfka se je omo-
zila. Zenske, ki so izvedene v takih stva-
reh, pravijo, da bo postala mati. Ona ne
vidi na njej Se nobene izpremembe. Ma-
rica pa, oh, Marica je odSla v samostan
in ji piSe, da je vsa sre¢na. Kaj se ji mara.
Ona sama ni pa nic.

Vida je sama sebi glasno izpregovo-
rila: »Tudi jaz pojdem v samostan.« Pa
je prav dobro vedela, da tega ne bo ni-
koli naredila. Zavedala se je tudi, da je
za vse kaj drugega rojena, kakor pa za
nuno. Kljub temu si je Ze predstavljala,
kakSen bi bil njen obraz pod Sirokim sne-
znobelim pokrivalom.

Tega si pa Vida ni hotela priznati, da
je prav zavoljo Volkovega Jaka tako ne-
uravnovesena.

Na Mali Smaren je bila Sla Vida na
Brezje. Ceprav si doslej ni mogla nicesar
oc¢itati, je pri spovedi vseeno povedala, da
ima fanta. Spovednik je poprijel za bese-
do in zacel izpraSevati. Da sta Ze ve¢ ka-
kor leto dni prijatelja, je priznala Vida.
Da si piSeta, da pa sama skoraj nikoli ne
prideta skupaj. On pa da doslej Se tudi ni
prisel v hiSo. Da mama Se ni¢ pravega ne
ve, samo sluti, ona ji pa tudi ne more po-
vedati. Vse je po pravici odgovarjala Vida
in ni skusala ni¢ prikriti.

Kako ne sme ¢lovek sam sebi kar ni¢
zaupati, je zacel poucevati spovednik. Cim
dalje bolj tesna je bila njegova beseda,
dokler ni naravnost in brez olepSavanja
rekel: »Ne delas prav, dekle. S svojo sreco
se lahkomiselno igra$.«

Vido je pogrelo. Voljno je obljubila, da
se bo s fantom raz$la. Najmanj pa, kar
bo naredila, bo mami vse povedala. Izpol-
nila pa ni $e ne prvega ne drugega. Zdelo
se ji je oboje tako tezko, da bi se Clovek
res umaknil v samostan, kar je pa Se
tezje.



Vida je drzala v roki napol obgrizlo
jabolko. Zazrla se je na Blata, kjer se je
pasla Zzivina, pribita na otvezilo. Hostni-
kova kobila z Zrebetom, LuZnikovi konji,
dokaj cikaste govede in nekaj ovac, okrog
katerih so skakljala in se igrala bela jag-
njeta. Na samotni hrast je priletela z Re-
bri jata vran. Po cesti sta pa prikolesa-
rila brat Ciril in njegova mlada Zena Ton-
Cka. Vida bi se najraje prikrila, pa je
bilo Ze prepozno. _

»Lej jo!« je pokazala Ton¢ka Cirilu
sestro.

»Kam pa, kam?« je zaklicala Vida.

»Malo naokrog.« Ciril in Tonéka sta
se ustavila in povabila: »Pojdi z nama.«

»Kako, ko nimam Kkolesa.«

»Te popeljem jaz« se je ponudil Ciril.

»No le.« Vida je stekla po bregu na-
vzdol. Preden je pa prispela na cesto do
Cirila in Toncke, se je pripeljal po poti
z Rodin Volkov Jaka. Da gre tudi on na-

~okrog, kamor Kkoli, je povedal, in da se
mora Vida z njim peljati. Vida je za hip
{ oklevala, potem je pa sedla pred fanta na
kolo. Mu vsaj pove, kako in kaj.

Veter jim je pihal v hrbet. Naglo so
brzela kolesa po gladki cesti sredi pro-
strane ravnine. Ton¢ka in Ciril naprej,
Jaka in Vida pa zadaj.

»Dolgo se Ze nisva videla in dolgcas
mi je bilo po tebi«, je pri¢el pogovor Jaka.

»Saj ves, kje sem doma. Pa bi se bil
oglasil,« je dokaj pikro odgovorila Vida.

»Sem ti Ze veckrat povedal, zakaj ne
maram priti k vam.«

»Ce —.« Vida je obmolknila. Hotela je
re¢i, ¢e ne pride povedat mami, da resno
misli, naj jo zanaprej kar pri miru pusti.
Pa ni zmogla. Na sredi ceste se vendar ne
moreta raziti. Kaj bi si mislili ljudje, ce
bi sedaj Sla ona nazaj sama peS. In kaj
bi rekla Ton¢ka in Ciril. Mu Ze pove ob
drugi in drugaéni priliki. (Dalje prih.)

Sopek marjetic

Joze Krivee — (Nadaljevanje)

Vpitje je zbudilo v sosednji sobi tudi
Sre¢ka. Sprva je mislil, da se mu le sanja,
ko pa je malo odprl zaspane o¢i, je slisal
prave glasove. Brz je planil pokonci in
kot zajéek napenjal uSesa. Vsaka Irenina
beseda mu je padla v uho kakor kamen.
Njen jok je stiskal tudi njegovo srce. Po-
stavil se je pred vrata spalnice, da bi ji
prisko¢il na pomo¢, ¢e bi bilo treba. Vse
bolj je imel rad mamico kot papacka.
Zato bi se postavil na njeno stran.

V strahu, da ne bi Kkateri priSel ven
in ga zasacil pri prisludkovanju, je stopil
nazaj Kk postelji in poklekndl pred njo.
Sklonil je glavo na mehke blazine in za-
kopal vanje svoje solzne oc¢i. Sepetaje je
molil za mamico, nekajkrat globoko pri-
drzal sapo, da bi mogel sliSati, ali se je
prepir Ze polegel. Ob vsaki oc¢etovi hudi
besedi se je stresel po vsem Zivotu. Naj-
bolj se je bal, da se ne bi ofe vrgel nad
mamico in jo Se pretepal. On bi ji sicer
Sel na pomo¢, toda kaj naj reviek pocne,
Ce je slab. Tesno je sklepal roke in prosil
v gore¢i molitvi dobrega Boga, da bi ta
vihar kmalu prenehal.

Irena je opazila, da je Ivana s svojimi

besedami presenetila. Zato je pocasi po-
pus¢ala. Menila je, da ga je ze strla in
se ne bo mogel ve¢ znajti, niti ji dosti od-
govarjati. Ivan pa je v resnici vsak tre-
nutek napenjal vse svoje sile, da bi ji za-
dal udarec, ki bi ji zavezal jezik. Le pri-
like za to ni bilo.

Z nekoliko mirnejsim glasom, skoraj
skesanim, je ona izlivala svojo bolest.

»Res ne vem, ¢emu dela§ vsej druzini
tako sramoto? Ali te ne veZeta na dom
vsaj otroka, ¢e Ze mene ne vidis. Vsaj ta
otroka bi ti morala biti prva stvar na
svetu. Kak oce si vendar ti? — Glej: vse
ima$§! Kar le morem, rada napravim zate,
z ljubeznijo ti storim vse, samo da bhi hil
zadovoljen in sreen.«

»Pa nisem sre¢en!« je Ivan kruto po-
segel vmes in udaril po postelji. »Nisem,
to je tista glavna stvar!«

Kakor bi jo dregnil z noZem v srce, jo
je to zbodlo.

»Ivan, kaj ho¢e§ Se od mene?« je Kkrik-
nila. »Kaj naj ti 3¢ dam? Dala sem ti
vendar otroka. Ali tega ni¢ ne ceni§? Do-

Pridobivajte novih narocnic!
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kler sem mogla sem hodila v pisarno. Pri-
nesla sem vsak mesec tudi jaz denar. Sam
si rekel, naj to sluzbo pustim. Zgodilo se
je tako. Zdaj sem doma, skrbim za otro-
ka in za tebe — in $e nisi zadovoljen?«

Ivan je ¢util, da je v teh Ireninih be-
sedah veliko tozb in bolesti. Ne, to ni
bila ve¢ tozba, le neko razofaranje in
prikrita pro$nja. Pro$nja, ki je prihajala
iz mjenega razbolelega srca. Pro3nja za
reSitev doma in za mirno spravo. Veé¢ ven-
dar ni mogla nuditi.

»Cesa Se pogre$as?« Hm! Veliko! Sc¢a-
soma se Clovek spremeni.« Njegov glas je
bil ¢udno miren, kakor da se ne bi bilo
zgodilo ves ta vefer ni¢ med njima. Zato
pa je tem globlje odmeval v Ireninem
srcu. »ObZalujem, da c¢lovek uvidi napad-
no pot Sele po tolikih letih. Kaj hoces?
Tako je in ne da se pomagati. Vidim, da
te res ne bi bil smel nikoli poroé¢iti!«

»Zakaj ne?« je bridko zastokala Irena.
»Zakaj me ne bi bil smel?«

»Ker nisi zame! Nisi mi bila enaka.
Mati me je tolikokrat svarila pred tem
in me $e zdaj vedno ozmerja zaradi ne-
posludnosti, kadar se vrnem domov. Vi-
dis, kako je to: eden bogat, drugi reven.
Prvi boljSega, drugi &isto preprostega sta-
nu. Kaj vendar hoc¢e§ s takimi ljudmi
skupaj? Kakor bi dva razliéna vola vpre-
gel v jarem: enega visokega, orjaka, dru-
gega pa slabotno drob¢kano stvarco. Ta
dva ne moreta dobro skupaj voziti. Tako
je z nama... Tako ¢&lovek pogre3a vse
zivljenje nekaj, na kar bi se lahko trdno
navezal in ¢esar bi se oklenil. Na vseh
straneh me na$a zlahta zbada, zakaj sem

Potovanja

te vzel. Lahko bi bil dobil boljSo, tako, ki
bi mi bila.. .«

Prekinil ga je silovit Irenin jok. Ihtela
je, kakor bi se ji hotela Se duSa s solzami
vred lociti od telesa. Prsi so se ji sun-
kovito dvigale in ker ni imela robca, si
je zakrila objokani obraz le z rokami.
Skozi prste belih rok so kapljale svetle
solze in padale na pod. Glava ji je omah-
nila globoko na prsa. Zdelo se ji je, da
se ji trga iz prsi srce in da se ona sama
pogreza vedno globlje v blato. Razbita je
bila v njej vsa ljubezen, ki jo je gojiia
do njega in v svoji onemoglosti ni nasla
prav nobene besede, ki bi mu jo lahko
vrnila. Bila je kot zruSen in razbit Kip.

»Zakaj mi tega nisi prej povedal? Za-
kaj me nisi pustil v miru, ¢e nisem bila
zate? Storil si me nesre¢no! Cemu si mol-
¢al in mi nisi povedal resnice?« je v pre-
trganih besedah ihtela iz sebe. »O, tvoje
zlagane besede! Besede, obljube ...«

»Kaj hoce§! Ce pa c¢lovek spozna tako
stvar vedne prepozno. Kaj hoces!« Pri-
krito se ji je smehljal, kakor bi ga ta
njen polom grozno veselil in ga opral vse
Krivde in madeZev.

Irena se je v naslednjem trenutku po-
gnala kot blazna proti mali posteljici v
kotu, z nje iztrgala z blazino in odejo
vred Bojan¢ka in ga odnesla v obednico
na divan. Obrnila je v vratih kljué, da je
Ivan ostal v spalnici sam.

»Pojdiva, Bojanc¢ek! Midva nisva za
papacka. Beziva! Izogniva se mu! Nisva
dovolj bogata, ne dovolj gosposka'!« je to-
zila, ko ga je Ze polozila na divan.

(Dalje prihodnji¢)

po Umbriji

D. O. D. — W. — Nadaljevanje

Se enkrat so objeli moji pogledi tiho
in odro¢no lepoto tega malega umbrij-
skega mesteca in Ze sem si oprtala na-
hrbtnik in od$la v dolino. Narni sem za-
pustila pes§, ker sem si hotela Se tu pa
tam kako malenkost podrobneje ogledati.
In se je res izplacalo. Stara rimska cesta
se je Se vlekla po gri¢evju sicer Ze na-
vzdol; s 145m dolgim in 30 m visokim
mostom je prav ob izhodu iz mesta pre-
mostena dolina reke Nera. Eden od S$tirih
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velikih lokov &e stoji, onih treh pa stoji
le Se kak steber. Prav od blizu je mozno
ob¢udovati ogromnost in moé¢ velikih kva-
drov. Iz ruSevin tega velikega in moZnega
mosta se je v strugi nabralo toliko gmote,
da je zdaj Ze skoro cel otok, na katerem
so zrastle vrbe ZzZalujke, kar kaZe Ze pre-
cejSnjo vrsto let. Le valovi reke, ki v ur-
nem teku skakljajo svojemu cilju, reki
Tiberi, naproti, so vedno mladi.

Ko sem stala $e na viSini, sem mislila
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na mnoge svojih tovarisic, ki sta jim Ita-
lija in Rim znana le iz potopisov in Se niso
imele priloZnosti obiskati te kraje, toliko
znane lepote. Na cestnem Kkrizis¢u sem
videla napisano: Roma — 70 chilometri.
Dva dni peSacenja, ali eno uro in pol z
avtom, pa bi bila v Rimu. Pa tudi na vse
druge strani so mi stala pota odprta in
me je nepopisno veselila ta prostost. Okre-
nila pa sem se proti severozahodu, kakor
da hoéem Rimu prav res obrniti hrbet.

Po kratki pe3poti sem vstopila v vlak,
ki je prihajal iz Rima, sem se peljala Se
enkrat mimo Terni in sem prispela v poz-
nih popoldanskih urah v Spoleto.

Spoleto je bilo v starih casih kar vaz-
no rimsko mesto. V 6. stoletju je bilo sre-
dis¢ée samostojne langobardske in frankov-
ske vojvodine, ki je celo dala cesarja. V
srednjem veku pa je imela v zgodovin-
skem pomenu veliko vlogo. Tudi nemska
mejna grofinja Mehtilda je tu stolovala.
Nems$ki cesarji so Spoleto odstopali v fevd
svojim plemi¢em. Cesar Friderik Rdece-
bradec pa je to mesto, ker se mu je uprlo,
oblegal, je premagal in porusil. Obisko-
valeu se zdi zato to mesto Se posebno
junasko.

Med starinskimi spomeniki je zlasti
230 m dolg vodovod, ki ga nosi desst do
80 m visokih lokov tja do Monte Luco. Ta
vodovod izhaja iz 7.stoletja in ga pri-
pisujejo tretjemu langobardskemu vojvodi
in je torej Se prava rimska starina; v
14. stoletju pa da ga je obnovil kardinal
Albornoz.

Z vodovodom je v zvezi tudi most, ki
vodi k lepim sprehodom, ki so jim temno-
zeleni hrastje za streho, pod njimi pa ra-
sto in duhte brezstevilne ciklame. Ko
dospe popotnik na vrh Monte Luca, se mu
razgrne razgled na mesto in okolico, Ki
ga je opisal sam Michelangelo. Na poboc-
ju pa stoje stare puScavniSske naselbine,
ki so zdaj povecini predelane v vile.

Tudi mesto samo ima marsikatero za-
nimivost, tako staro rimsko obzidje, ostan-
ke rimskega teatra, Se precej ohranmjen
slavolok na ¢ast Druzu in Germaniku.
Tudi cerkve so zanimive v svoji zgradbi.
Najzanimivej$a je stolnica s svojo bar-
vasto, skoro normansko fasado, zlatim mo-
zaikom in lopo iz renesan¢nih c¢asov. V
cerkvi je tudi veé¢ lepih fresk Filippa Lip-
pa, ki je umrl tu preden jih je zgotovil in
je pokopan v cerkvi. Predmestje ima cer-
kev S. Pietro z romanskimi reliefi in cer-
kev S. Salvatore na pokopaliséu, ki je
zgodnjekrs¢anska, iz rimskega templja se-
zidana.

Tudi tako imenovani Clitumnov tem-
pelj ob cesti proti Trevi in Folignu ni ni¢
drugega, kakor iz anti¢nih ostankov se-
stavljeno zgodnje krscansko svetisce. Po
popisih mlajSega Plinija so v tem Kkraju,
ob izlivu Clitumna, ¢astili boga porecja in
s bile okoli templja Se druge stavbe in
tudi kopalisc¢e, ki je je smel uporabiti vsak
popotnik, ki je v prenoc¢iséu tudi brez-
plaéno prenoceval. Vse drevje ob reki se
zrcali v vodi, kakor to Ze Plinij lepo opi-
suje. (Nadaljevanje prihodnjic¢.)

Prehrana zdravega in bolnega ¢loveka

Milica Sivec — (Nadaljevanje)

Iz nekaterih diSavnih rastlin izdeluje-
jo hlapljiva (eteri¢na) olja, ki imajo mo-
¢an duh in okus. Taka olja so: janeZevo,
kuminovo, roZzmarinovo, koprecevo, citro-
novo, oresSkovo, cimetovo i. dr.

Kot za¢imbe lahko uporabljamo tudi
kislo smetano, sir, vino, vinski kis i. dr.

Najbolj znane tuje zac¢imbe so: ¢rni in
beli poper, mu$katni cvet in oreh, vani-
lija, klin¢ki, cimet, kapra i. dr. One ima-
jo moc¢nejsi duh in okus ter jih zato upo-
rabljamo le zmerno. Preobilo diSav vza-
me jedi njen naravni okus, jo pokvari in

napravi nezdravo. Trajna obilna uporaba
domacih, Se bolj pa tujih diSav je Skod-
ljiva, ker preve¢ drazi okusne Zivce, Kki
zato postanejo vedno bolj neobcutni. Ved-
no vecja zloraba diSav je Skodljiva, vpliva
na ziv¢evje in vzbuja spolne nagone. Po-
sebno S$kodljivi v tem pogledu so pop'er.
musSkatovee, vanilija, cimet, ingver, klinc¢-
ki, majaron, roZmarin, salvija in brinje.
Ce stoji vanilija v jedeh dolgo ¢asa, raz-
vija hud strup. Gorc¢ica in poper vzbujata
ze v majhni koli¢ini hude strupe za srce,
obisti in zivce. Kis in limonov sok v
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majhnih koli¢inah nista Skodljiva, v vecji
mnozini pa povzrotata zastrupljenje.

Hrana ledvi¢nih bolnikov naj vsebuje
malo in le domace zacCimbe. Petersilj, pa-
radizniki, citrona, kisla smetana in ne
preslan sir so najprimernejSe, moc¢ne tuje
za¢imbe so Skodljive.

Otrokom ni treba vzbujati teka z za-
¢imbami. Obilo telesno gibanje in prepro-
sta, zdrava hrana brez slas¢ic jim vzbu-
jata dovolj teka.

Jedilom dodajamo zac¢imbe Sele takrat,
ko so Ze skoraj kuhana. One pa ne smejo
zaKkrivati naravnegé okusa jedil, temvec
naj ga le izpopolnjujejo in zboljSujejo.
Zelo slaba je cna kuharica, ki z obilnim
dodatkom diSav, za¢imb in prezZganja uni-
¢uje naravni okus jedi in napravlja, da
med eno in drugo jedjo ni nobene prave
razlike. Pri uporabi skrbimo za ¢im vecjo
izpremembo, saj imamo dovolj diSav in
za¢imb, ki se pogosto menjavajo; enoli¢-
nost utruja in dolgocasi.

Okus jedi je odvisen tudi od priprave.
Iz enakega blaga lahko pripravita dve ku-
harici po okusu zelo razli¢na jedila. Go-
spodinja, ki ima zaradi premnogih oprav-

kov premalo ¢asa za kuho, postavi jedila
na mocan ogenj, da bi naglo pripravila-
obed. Ce pa jedila bujno vro, ali ¢e niso
dovolj pokrita, uhaja iz posode obilo so-
pare in z njo tudi snovi vonja in okusa.
Vonj po jedeh se Siri iz kuhinje v stano-
vanjske prostore in na stopniSc¢e ter uhaja
na prosto. Kdor gre mimo in misli, da
bodo v tej hiSi dobro jedli, se zelo moti.
Jedila iz take kuhinje nimajo dobrega vo-
nja in okusa. SploSno znano je, da je na
primer mesna juha okusna le tedaj, ¢e vre
polagoma in je posoda dobro pokrita. Po-
dobno je skoraj z vsemi jedili.

Zelo okusna in diSe¢a so jedila, ki so
lepo pefena. Vsakemu je znan prijetno di-
Se¢i vonj pecenega krompirja in kruhove
skorje, fini duh skorje pecenega mesa in
drugega. Spretna kuharica zna dati tudi
mnogim drugim jedilom prijeten vonj in
okus.

Jedila imajo najboljsi duh in okus ta-
koj, ko so kuhana. Cim dalje stoje, tem
ve¢ izgube ne le na svojem prijetnem vo-
nju, okusu in hranilni vrednosti, temvec¢
se lahko celo pokvairijo in potem S$kodu-
jejo nasemu zdravju. (Dalje prih.)
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Varcéujmo z Zivili!

Ze v lanski jeseni smo se razgovarjale
o nacértnem gospodinjstvu, ki je posebno
nujno potrebno v vojnih ¢asih, ko so ne-
katera zivila racionirana. Se vedno se pa
slisijo in mnoZe pritozbe, da je tej ali

oni gospodinji Ze vsaj 20. v mesecu vsega

zmanjkalo, pa si izposojuje pri modrejsih
in gospodarnejSih sosedah ali sku$a pre-
prositi trgovea, da bi ji dal kaj na upanje
za prihodnji mesec. Posledica tega je, da
je prihodnji mesec Se prej pri kraju s
svojim obrokom in je sila in zadrega Se
hujsa. Nobena gospodinja pa ne bo iskala
krivde pri sebi, temveé¢ jo bo zvalila na
premajhne obroke in se zatekla k zabav-
ljanju in pritozbam. »Zakaj ima pa so-
seda $e zadnjega v mesecu kruh in riz in
sladkor! Ali si je po krivem prilastila
ve¢je koli¢ine ali pa ima 2zveze s ¢&rno
borzo?« Samo to je edino moZna razlaga.
Drage gospodinje, ne tako! V teh ¢&asih
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je nujno potrebna varénost in stroga di-
sciplina v gospodarstvu pa tudi v gospo-
dinjstvu.. Ce se ti zdi, da ne more§ sha-
jati cel mesec, si razdeli dolo¢eni obrok
takoj, ko ga dobis, na Stiri dele, za Stiri

tedne. Pa ne, da bi si potem izposodila
od prihodnjega tedna, kot sl si dosedaj
od prihodnjega meseca! Poskusi biti na

mo¢ disciplinirana! Saj zdaj, ko je Ze po-
mlad in vedno vec¢ja izbira na trgu in na
vrtu, to ne bo ravno pretezko. Tudi ma-
Scobe se dajo nadomestiti s paradiznikom,
s parmezanom ter z raznimi omakami, ki
jih Ze gotove kupimo v trgovini. Kruh si
podaljsamo, ¢e dodamo kuhanega riza ali
makaronov itd. RiZ pomnozimo, ¢e ga ku-
hamo s krompirjem, s fiZzolom, z grahom
ali z raznimi zelenjavami; prav tako tudi
makarone. Solato bomo lahko ve&krat po-
stavile na mizo, ¢e skuhamo solatno oma-
ko s krompirjevo moko. Moko za preZga-
nje nadomestimo s kvasom. Kako priprav-



ljamo sladice s pomoc¢jo marmelade in
sadnih sokov, da hranimo sladkor, smo
govorile v zadnji Stevilki. Takih in po-
dobnih nac¢inov varcevanja je Se mnogo
in vsaka gospodinja, ki ima resno voljo
shajati z odmerjenim obrokom, jih bo sa-
ma Se ve¢ naSla in si jih prikrojila za
svoje razmere in prilike. Pogumno je tre-
ba zaceti, pa pojde! Res se je treba mar-
sikje omejiti, se temu in onemu odredi, a
z resno voljo in s strogo doslednostjo se
da vse dose¢i v blagor nasih druZin in v
skupni blagor nas vseh.

KUHARSKI ZAPISKI ZA JUNLJ

Korencek in pec¢en krompir

1 kg mladega korenc¢ka ostrgaj in sku-
haj v slani vodi. Potem ga zrezi na listke
ali rezance. 1 in pol kg mladega Kkrom-
piré¢ka tudi ostrgaj in zrezZi na kocke. Po-
tem ga osoli in zmeSaj z Zlicko moke.
Segrej v kozici zlicko masti ali masla,
stresi vanjo krompir in ga peci v dobro
segreti pecici. Za korenc¢ek pa naredi ble-
do prezganje iz 4 dkg masla in 4 dkg
moke, zalij s cetrt litra mleka ali sme-
tane, dobro razmesaj, odisavi z muskatom,
zelenim petersSiljem in S$¢epcem sladkorja,
dodaj kuhan in zrezan korenc¢ek ter pri-
merno razred¢i s korenc¢kovo juho. Nalozi
na kroznik pecen krompirc¢ek, okoli v ven-
cu pa korencek ter daj kot samostojno jed
na mizo.

Riz s fizolom in grahom

Skuhaj 15 dkg zvecer namocene fiZo-
lice, preprazi 6 dkg na drobne kocke zre-
zane slanine, polovico sesekljane cebule,
zrno ¢esna, potresi z zlicko sladke papri-
ke, dodaj cetrt kg opranega riza, cetrt kg
svezega zelenega graha ter kuhano fiZo-
lico z juho vred. Zalij Se z zelenjavno juho
in kuhaj, da se riz in grah zmehdcata. Za
to jed lahko uporabljas tudi slabsi zdrob-
Ijen riz.

Neka naro¢nica Zeli kupiti letnike »Vi-
nevezane) 1926, 1928
Ponudbe poslati

gredi« (vezane ali
in 1930. —
Ljubljana,

na upravo

»Vigredig, Sloms$kova ulica 1.

Krompirjevi zrezki s sirom

Zamesi testo iz 3 velikih, prejsnji dan
lkkuhanih in naribanih krompirjev, 15 dkg
pretlacenega dobro odtecenega sircka, ene-
ga jajca, S¢eépca soli in 10 dkg enotne mo-
ke. Zvaljaj za prst debelo, zrezi s krapo-
vim obodcem zrezke, povaljaj jih v drob-
tinah in speci.

Koruzni prazenec

40 dkg koruznega zdroba polij z 1 li-
trom posnetega mleka, lahko je tudi pi-
njeno mleko, ¢e ni grenko, ali kondenzi-
rano neoslajeno mleko, osoli in opopraj ter
pusti stati pol ure. Cez pol ure zmes Se
enkrat premeSaj ter jo stresi na pekaco,
kjer si segrela 10 dkg masti ali masla,
postavi v dobro segreto pecico in speci.
Ko je peCeno, premeSaj in raztrgaj z vi-
licami ter Se nekoliko popeci. Daj s so-
lato ali kislim mlekom na mizo.

Vinski riz

Zavri pol litra slane vode in skuhaj na
njej cetrt litra opranega riza. Ko se zgo-
sti, dodaj cetrt litra ¢rnega vina, ki si ga
zavrela s 15 dkg sladkorja, koS¢kom ci-
meta in limonove lupinice, ter kuhaj da-
lje, da se riz zmeh¢a. Primerno pekaco
ali kozico namazi s presnim maslom in
potresi z drobtinicami. Stresi vanjo polo-
vico riza, namazi z marmelado ter pokrij
z drugo polovico. Na vrhu pa daj Se sneg
dveh beljakov, ki si ga osladila z 10 dkg
sladkorja. Peci v dobro segreti pecici 15
minut. Ko se nekoliko shladi, zrezi na pri-
merne ko&c¢ke in postrezi.

Jagodova marmelada z malo sladkorja

Zberi in operi tri cetrt kg gozdnih ali
vrtnih jagod ter jih deni v primerno ko-
zico. Dodaj sok od cetrt kg rdecega ribiz-
lja in cetrt kg sladkorja. Namoc¢i v mrzli
vodi 8 listov Zelatine. Postavi kozico z ja-
godami na Stedilnik, da zavre; pridno me-
Saj in pusti pol ure vreti. Potem dodaj
cdcejeno Zelatino, dobro zame$aj in pusti
Se enkrat prevreti. Deni takoj v ciste ko-
zarce, ohlajene pokrij s stekleno koZo, ki
si jo namocila v rumu, potresi s salicilom
in zavezi.

Poravnajte narocninol!
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ZA PRIDNE ROKE

1. Kombinezo in hla¢ke za tople dni
obrobimo s pisanim blagom ter okrasimo
Z monogramom.

2. Ljubka spalna srajea z uvezenimi
motivi.
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3. Za nase malcice!

4. a) Kako iz ponoSene moske suknje
ukrojimo novo obla¢ilo, nam kaZeta mo-
dela 4. in 4.a. (Damska obleka s telovni-
kom in de$ka obleka s telovni¢kom). Kako



poloZimo kroje za obe obleki na posamezne
dele, vidimo na spodnji sliki. (Crtkasto je
desko oblacilo.)

5, a) b) — Letni damski pulover z uve-
zenimi motivi. Rabimo: 250 gr fine svetle
volne, pletilke &t. 21/ in 31/;, kvafko &t.
21/, in pisano volno za vezenje. 1 je bela,
2 je rumena, 3 je modra, 4 je rdela, 5 je
vijoléna, 6 je roZnata, 7 je zelena. —
Sprednji del, hrbet in rokav pri¢nemo spo-
daj ob robu. (Za hrbet in sprednji del na-
snuj 100 petelj, za rokav 74 pt.) Za rob
pletemo 2 desno, 2 levo s pletilkami st.
21/,. Po viSini 7.5 cm, za rokav 2.5 cm,
pletemo dalje s pletilkami St. 31/o osnovni
vzorec: 1. in 2. vrsta — desno, 2 levo iz-
menoma, 3. in 4. vrsta =— 2 levo, 2 desno
izmenoma. (Te Stiri vrste ponavljamo.) —
Pri rokavu, v 1. vrsti po robu, izpletemo
potrebno Stevilo petelj, da dobimo zadost-
no Sirino rokava. Hrbet predelimo za raz-
porek v sredini. — Gotovemu prednjemu
delu prikva¢kamo v prsni viSini vrsto go-
stih petelj (5.b), nato pa z dvojno nitjo
Se 1 vrsto zank preko 11/, cm Sir. paltke
(5.b). — Motive povecamo, (4 cm visoki),
preriSemo na svilene papirCke, ki jih v
poljubni razvrstitvi pripnemo na sprednji
del. Izvezemo motive tako, da zagrabimo

skozi papir v pletenino. Nato papir iztr-
gamo. Dele polikamo, seSijemo — vrat in
razporek obkvackamo z vrsto gostih pe-
telj. Ob vratu prikva¢kamo Se eno vrsto
zank preko palfke. K razporku priSijemo
gumb in zanéico.

6. Za pleteno kopalno obleko ureZemo
primerno velik kroj ter pri¢nemo plesti
biserni vzorec (1 desno, 1 levo, — Vv 2.
vrsti pa 1 levo, 1 desno) od spodaj na-
vzgor. Dojemamo in snemamo, da dobimo
pravo obliko. — Ko sta oba dela gotova,
ju seSijemo, iz drugobarvne volne splete-
mo obrobne proge in naramnice, ki jih
lepo prisijemo k obleki.

7. Za tople dni so dehtece kva¢kane ro-
kavice zelo ljubke. — Luknji¢asti vzorec
kvafkamo v lokih, iz veriZnih ter gostih
petelj in §ibi¢nih. Kva¢kamo po obliki roke
in primerno dojemamo z loki. Rozete v
zapestju so tudi kvackane.

8. Iz malega Kklop¢i¢a poljubne moéne
prejice skvatkamo prakti¢no trZzno torbi-
co poljubne velikosti. Priénemo spodaj s
krogom, ki ga hitro razSirjamo z dojema-
njem, nato pa kvatkamo dalje brez doje-
manja v viSino (vzorec gl. 8.a). Zadnjo
vrsto kvac¢kamo Sibi¢ne in veriZne, za vpe-
ljavo vrvice.

Kupujte svoje elektrotehni¢ne potrebs¢ine v prodajalni

Mestne clektrarne
ljubljanske

na Mestnem trgu st. 1

Oglejte si zalogo lestencev, miznih in drugih svetilk ter elektricnih

aparatov za razne gospodinjske sorhe, vse prooorstne izvedbe, kakor
tudi Zarnice za razne napetosti in raznih izvedb. Prikljuc¢ne oroice
in drobni zatikalni material nudimo po nizkih cenah in dobre

izoedbe. Izorsujemo v stroko .Sﬁadajoéa popravila pri instalacijah,
na aparatih in napravah najhitreje in o lastnih delavnicah

Ravnateljstvo Mestne elektrarne ljubljansike
Krekov trg stev. 10-11




Mestna hranilnica
ljubljanska

|zpladuje,,A vista vloge* vsak &as,

l& ,navadne' in, vezane' po uredbi

4

o oinee

Za vse vioge in obveze hranilnice jamdi

Mestna obcina ljubljanska

Ako gre za zavarovanje, pride v postev le

VZAJEMNA ZAVAROVALNICA

Ljubljana, Miklosiceva cesta st. 19

1. pozar, vlom, nezgode, jamstvo, kasko, steklo, zvonovi;
2. dozivetje, smrt; rente in dote v vseh moznostih; posmrt-
ninsko zavarovanje ,Karitas“. — Zavarujte sebe in svoje
imetje vedno pri nasi domaci slovenski zavarovalnici!

LJIUDSKA POSOJIINICA V LIUBLIANI

| ZADRUGA Z NEOME JENIM JAMSTVOM |

v lastni palaci v Ljubljani, MikloSiCeva cesta Stev. 6,
nasproti hotela Union

sprejema hranilne vloge v vsaki visini in jih najugodneje
obrestuje. Daje posojila na vknjizbo in proti porostvu

Posojilnica je bila ustanovljena leta 1895.




