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Zdravstvo

Zivljenjska moé

Skale so se ruiile, kamenine so razpadale,
se. drobile; polagoma je nastala rodovitna prst.
Iz nje klije trava, rastejo razne rastline, male
in velike, mahovi, zelif¢a, drevesa. Stvarjajo se
skupni domovi razliénih rastlin in #ivali: pro-
sirane livade in travniki, logi, $irni gozdovi.

Travnik, gozd i. dr., vsako je iivljenjska skup-
nost zase. Rastline, zivali, Id tam prebivajo,
so navezane druga na drugo. Pomagajo si med
seboj na poti skozi Zivljenje. Iz ozracja ‘pa jih
krepijo razliéne nevidue sile. Rastlina . pr.
vzame iz prsti vse potrebne snavi, iz zraka pa
sprejema vso mo¢-za svojo rast. To svoje
zdravie daje naprej drugim biljem mna svetu:
ivalim in ljudjem. Tzzareva ga w zrak okrog
sebe. Zato je ozradje v zelenih livadah in go-
zdovih tako zdravo, osvezujode; okreptujoce.
Rastlina nas Jrepi tudi kot hrana. ' Zival in
¢lovek, ki jo utije, sprejema # njo najrazliénejse
vaine snovi in- moéi za ‘svoje %ivljenje, Tam,
kjer so rastline, %ivijo brez skrbi tudi zivali in
ljudje.

Kjer jih ni, je #ivljenje tezavno, veckrat
nemogode. - :

Clovek to ve. Zato si je uredil polja in vr-
tove, da seje in sadi, kar potrebuje. Toda tudi
polja in vrtovi so skupni domovi rastlin in
zivali kakor gozdovi in travniki. V mjih zive
najrazliénejde givalice: pti¢ki, ¢ebelice, metulji,
gliste in dr. One nam ne koristijo samo, tem-
ve¢ so nadi pravi prijatelji.

Ali kdaj mislimo na to?

Zivljenje  ¢loveka je tesno zvezano #% njimi
vsemi: -z #ivalstvom, rastlinstvom, z zemljo in
z vsem stvarstvom. Od kamna in prsti do rast-
lin, ¢loveka in #ivali ter naprej v daljno bozje
stvarstvo — in zopet od sonca in- zvezd do
zemlje in njenih bitij se pretakajo dudovite sile,
snujejo Zivljenjske modi.

Ali kdaj mislimo na to?

Glej blagoslov z neba v lesketanju zvezd,
v sonénem zraku, v lepoti njiv in zelenih livad,
gozdov in nadih gora, v ‘Zvrgolemju ptitev, w
pestrih barvah metuljevih kril, v ¢&udovitosti
deievnice po mnatih vrtovih... Ali hodimo z
zahvalo v sreu po zemlji, ki nas hrani in #ivi?
Se nam ne zdi, da bi morali hoditi po njej bolj
polahko in pobo#no? Ali ohranjamo nasi zemlji
mo¢ in rodovitnost ‘s pravilnim ravnanjem?

‘gamo Ziveti!

Ali _nismo preve¢ brezobzirni in sekamo go-
zdove, gnojimo enostransko, ugonabljamo. brez-
vestno ptice in Zivali, misle¢ samo na lastno
korist? Ali bo opustodena in pregnana zemlja
mogla prezivljati bodode rodove? Ali je mo-
gote, da prav ni¢ ne mislimo na to?

Nasga #ivljenjska mot peta? Zdravje nam
slabi? Kaksna je na$a hrana? Nasi predniki
so jedli meso in bel kruh samo ob praznikih.
In mi? Oni so pri preprosti hrani bili zdravi
in motni. Kako je z mami? Kakéni smo po-
stali? Al gremo vsak dan na zrak v jasnost
prirode? 8e hranimo skromno od sadeev zem-
lje?

Slovenski ¢lovek je bil razumen, - spreten,
posten, dobrega srca. Ali je nase srce $e dobro,
vse nafe delo posteno? Ali spostujemo dovolj
nase dobre matere? Koliko veselja smo mnapra-
vili starfem, soljudem? Kaj, noréujemo se?
Tako zlorabljamo lepoto materinega jezika; ki
ga nam je poloiil v srce sam Bog? Ali me slu-
timo pretete nevarnosti in ne &utimo preietega
sovradtva? Zlo delamo, ¢e si prisvajamo za
lastno #ivljenje ve¢, kot v resnici potrebujemo.
Ne v bogastvu in ne v ¢asti, le v dobroti
suuje blagodejno ona nevidna zivljenjska mod,
ki nas veie vse v bratski ljubezni.

Kdo misli na to? Na cesti lezijo cvetice, ki
smo jih natrgali, a potem vrgli nepremigljeno
v prah! Zakaj smo brez potrebe odlomili mali
popek na drevesu? Ali vemo, da smo % njim
odlomili celo vejo, ki se je hotela razviti? Tam
v grmu plagno prhuta pti¢ical! Ali se zavedamo,
koliko dobrega mam je storila mala, neznatna
glista, ki smo neprevidno stopili nanjo? Ne,
premalo mislimo na to, da je tudi njo ustva-
rila boZja roka, da mam tudi od nje prihaja
zivljenjska moé.

Zares, potrebno je, da se bolj in bolj zave-
damo 7Zivljenja, da se vseli v na$a srca ve¢ raz-
umevanja in spostovanja do vseh bitij na svetu,
velikih ‘in malih, kajti ¢leni so nedogledne Zive
verige, v kateri se pretaka nevidna éudeina Ziv-
ljenjska sila.

Glej, mi vsi,  ¢e$nja in kopriva, martintek
in srnica, vse, kar raste in #ivi, kamen in rud-
nine — po bozji dobroti si vsi skupaj poma-
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Zakaj ne? :

Na voglu sva skoro tréili skupaj. °

— 0, e ste tu? Kdaj odpotujete? . - 5

"~ Danes bi bila morala, odpotovati, ‘pa mi

tisti’ X $e ni napravil -torbice. : 5
——Saj si jo lahko® kupite zunaj! -

'~— Kaj %! Sicer pa torbica mi zame.

" namreé navado, predno odpotujem, kupim doma

vse darove, ki bi-jih imela prinesti iz inozem-

stva. Tako si prihranim na potovanju vse skrbi,

“kaj bi kupila' in toliko - dragocenih ur za izbira-

nje darov. In ne dvomim, da si s tem tudi pri-

hranim denarja, poleg “tega pa vem, da’ sem

kupila nekaj solidnega. Saj veste, kaj se vse
privle¢e domov. iz-inozemstva, v naglici nakup-
ljenega, veasih res cenenega, véasih, drago pla-
éanega in €estokrat povsem neporabnega. Zato
nalupim zdaj vse pred odhodom doma, si.dam

Imam -

 Zena in drutba

¢as ‘za izbiranje, doma vse lepo zaklepem .v *

‘predal in" vzamem. klju¢ seboj. Torbico in ‘pas

"+ za héerko sem dala napraviti ‘po svojem na-
‘&rtu, ki ga- obrtnik ne sme posneti in'niti na ' -
. um ji-ne bo prislo; da misem daru prinesla iz

_inozemstva. ; : )
.— Hvala vam za pametno idejol! .
‘bolje je, da kar zaémem: listnico za moza ku-
pim. kar za voglom. Igrad celo me bom nosila
“tez mejo, Mitja hode le kaj velikega ... Ze zdaj
hom v duhu ufivala povratek, ko ne bo ireba
na meji prerekanja s cariniki. Res pametna
ideja. Glayno pa je -to, da. ostane nad ‘denar
‘doma in bo v korist nasim ljudem. Zato napra-

vim prav tako kakor vi! In poskrbela bom, da.

najdem &im ved posnemovalk. Sretno pot!

* -

: 'Ma'te_riAnst“.'(')

- Jetika v otroskih letih
S . ieiﬂ{h;’-sqéic'a: ah tﬁ'ﬁéﬂm’lozav je v otrodkih
* letih izredno pogosta, Pojavlja.se kot pljucna
ali kostna ali: pa se loti-posameznih deloy otro-
skega telesa, n.pr. ¢lenkoy, koze, #lez itd: Ne-

‘Katera tuherkulozna ‘obolenja, kakor vnetje ‘mo-

iganske opne; se pojavljajo po preteini vetini’
le v otroski dobi. In konéno' tako zelo razgir-
jena 8krofuloza ($kroflji) koze in zlez ‘je tudi
" neke vrste tuberkuloza.

Jetiko.povzroéa silno majhen,. prostemu ocesu | S ety RIS 2 %
T : ‘hrano, navajajmo jih na &ist zrak! Krepimo jim '~ -

neviden ziyotvor, bacil tuberkuloze, ki se na vse

mogote naéine lahke vsili v ¢lovesko telo, na’

primer po sopilih, prebavilih, skozi kozo itd.
" Glavni razsirjevalec klic tuberkuloze je jeticni
““dlovek, in sicer izloé¢uje strupene bacile ponaj-
ATIRERT s e R FermmRmaEmE iy
Povsem _napacéno je mnenje, da-se jetika po-
- deduje. Jetika se ne podeduje: otrok oboli, ker
se je okuzil. Pat pa podeduje: otrok jeticnih
starsev nagnenje, pripravljenost k jetiki. Ako bi
otroka jetiéne  matere skrbno varovali  okuzhe,
bi ne zbolel na jetiki. Zaradi tega pri.mladini
v ‘premnegih primerih lalko prepreéimo razvoj
_jetike. ; P

V prvem letu starosti se moramo ozirati . ¢ I Y
---in-zraéna,-oprava- gladka in-svetlo-pleskana, da-

predvsem :na ozko dotiko z ‘babico, materjo in
sploh z majblizjo okolico. Jetiéna.mati, jetiden
ote se morata zavedati, kako velikanska nevar-
nost sta za svojo malo-deco; zato morata strogo

*_paziti, da ne preneseta svojé bolezni.na otroke. .

Prav ‘tako “jo lahko prenasajo drugi ljudje; ki
Jahkomiselno - poljubljajo- otroka in ga pritiskajo.
k' sebi. Nikdar. veé v. svojem %ivljenju ni ¢lovek
tako zelo izpostavljen takoimenovani okuzbi po
“kapljicah;, kakor v svojem ‘prvem letu.
Pomeje igrajo vaino ulogo razlicne otroske’
‘razvade. “Otroci lazijo in ‘se igrajo po' tleh in
- valjajo celo svoje jestvine po .prahu. A prav-v

prahu ‘in vlagi po tleh se strupene klice jetike -
najtrdovratneje ~dize: Tako se otrok posréedno
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; ali ﬁeposredﬁo okuii»‘s”pi;ahom. Ravno tako ne-
. o :

Ko je otrok nekoliko dorasel in je zatel ho-

- ~diti- v $olo; se -zatenja okuienje od osebe do’ -

osebe. -Od: prijateljey in soSolcev, ki katljajo, na

katere pa nihée ne pazi, se naleze otrok jetike, -

Ge hotemo mladino “obvarovati jetike, pa je
treba paziti tudi na to, da se ojaél naravna od-
porna sila, ki jo' ima’ vsak &lovek in ki gd $Citi
pred boleznimi, Dajajmo otrokom zdravo, teéno

telo s telovadniini’ vajanii in ‘primernimi $porti.

- Utrjujmo jih e prav od malega z mrzlim umi- - !
- “vanjem"in-hladnim kopanjem.: U¢imo ‘jih -in na--
vajajmo jih, da bodo ljubili red in éistoto, ki-

. jinmtmora postati takorekot drnga- naraya,- INiti
odrasli miti otroci ne smejo sesti k jedi, dokler
“$i fiso umili rok z vodo in milom.

Velike vaznosti je - tudi zdravju primerma

obleka, ki mora biti vedno &ista in snaina, po- -

zimi ne prelahka, poleti. ne pretezka.

Konéno moramo paziti. na skrajio &istodo v -

okolju. -Nikjer v:-bliZzini otroka se ne sme na-

birati prah in % iijim zalega bacilov. Soba, kjer

otrok prebiva in: spi, ‘naj bo- ¢imbolj priprosta

“se mnikjer ne more nabirati prah. Tla naj bodo
iz trdega lesa ali $e bolje: pregrnjena.z lino-
‘lejem, ki se da temeljito’ pomiti. :

‘mnogo 7raka in svetlobe. Ge jik driimo vedno
v zaduhli - sobi, bado bledeli in. hirali .ob naj:

‘bolj&i hrani in najskrbnejdi postregbi, prav. ka-
kor cvetke, ki jim. ne privos¢i§ sonca.’ Otroci,

ki’ si ‘vsak. dan ma zraku in-zia soncu temeljito .

ne prezra¢ijo svojih pljn¢ in ysega felesa, so
* - silno “dovzetni.za klice jetike; tréba je le ma-
lega okuZenja, pa ‘postane. lahko bolezen tetka,
morda celo usodna: = . Al

Sicer jetika dandanes:ni veé tista stradna ho-

Pet dni $e manjka. do mojega odhoda. N‘aj-‘

¢a jetiko,

~. Otroci, potrebujejo za dobro uspeyanje tudi




.Ne hodite na zrak,” dokler
‘si niste z Niveo okrepdali
kote. 7  Niveo' okreptana
- koza ni samo odporna proti
njej. nevarnemu pomladan-. "
" skemu. soncu, ampak tudi
. proti dalj &asa ‘trajajotim.
. yremenskim  spremembarm.
* Nivea zrhanjiuje nevarnost
sonénih opeklin _in ‘. Vas
dela. pri magli vremensk
spremembi manj - dostopne’
za ' prehlade. Zato na. zrak
" samo z Niveo!

- lezen kot je bila svoj-éas, ako pravodasno-in z
‘najvedjo- vztrajnosjo nastopimo proti- njej. Ako
Se’ ni seglo predale¢ njeno morilio. delo, se

- .-jetika da. pozdraviti: bivanje dan in noé¢ na pri-.

mernem: Cistem,- najholje- gorskeni zraku, obse-

. Nazaj k 'I,ibara_'vi .

Le malfo'"g_ds‘podinj, vé, kako enostavnio je ku-.
‘hanje. Veé¢ina njih %ivi v.-stari maniri in se iz °

#ivlja v- tem, da vsako #ivilo prekomerno kuha.
Spinado, Sparglje, grah, prvo mlado: korenj

razpada; dragoceno vodo, bogato fine vonjivosti
in ‘vitaminov odcejajo tér dajajo izluzeno zele-

njavo .z umetnimi omakami na mizo. Ne- védo, .
“da se madi vrtni zakladi prav dobro poéutijo v -
saj sami vsebujejo imenitne’

kozi ‘brez .vode;
sokove. :

- Zelenjava' parimo v pgsbdi,.‘]_'si' sé"jako .dobro..

.. zapira; zelo prikladna je za to ognjavarna ste-
. Kklena. Parimo tako, da prilijemo za dve osebi
samo 1—2- ilici mleka ali vode, toliko, da se

para. lahko zadne razvijati. Ali pa parimo zele-

mjavo na olju, povrhu potresemo drobno.sesek-
“ljana solatna zelis¢a: petersilj, drobnjak, koper,
" krebuljico in nekaj kosmi¢ev masti ali presnega

masla. Posoda mora biti dobro zaprta, para ne -

«+ sme vhajati, ker prav ta para mehé&a zelenjavo. :

SR
kuhajo.v celih vedrih vode tako dolgo, da skoraj

. vanje 7 viSinskim  soncem, pa pravilna prehrana
delajo” testa ¢udeze.. Toda vedno je -holje in-
. neprimerno lazje prepreciti - kakor. pozneje le-'

citi; ta izrek naj bo prvi in najvidji ukaz vsaki
materi. T et RO

i S

“ Pri-tem- delu ‘ixﬂejnio .p'otrpljenje in-ne ‘privzdi-

gujmo vsak trenutek pokrovke. Ce parimo zele-
njavo v stekleni posodi, itak -vidimo, kaj se godi
v njej; ¢e pa imamo navadno kozo, tedaj mora
uho nadomestiti oz. podpirati oko. Posluati
itreba; ali ne poka v kozi namesto da-bi Selestelo.
In nos mora po svojem fino razvitem vonju

. spoznati, ali se jed morda ne prijemlje na dnu

in ob straneh, $e ‘preden se je zgodila kaka -
vedja nezgoda, ki- bi jo bilo tezko popraviti...
Niti glasno " $klopotanje v loncih niti kuhinjske -
stene, polne pare, nam ne jaméijo, da je -pri-
kuha. Ze. mehka, temveé¢ lahkotno $umenje.pod . .
pokrovko, ki je komaj sligno. =~ = - .
Kuhanje v lastnem soku zahteva tretino veé
Casa, toda le malo soli, ker se rudninske soli
zelenjave ne .potapljajo in ne unitujejo v vodi.
Za¢imbe, ki nam jih nudi narava: Ze omenjeni
petersilj; -koper,. drobnjak, meta, melisa i. dr., .
uporabljane’ zmerno, dajejo zelenjavi Sele pravi
okus ... Mlad fizol v stro¢ju, grah, neino ko<
renje, karfijola; paradiiniki,.zelena, sladka pa-
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prika, prav mlade buée, prve kumare, pesa in
zélena, vsako zase ali vsakega mnekaj, nam daje
spoznavati dobrote narave.

In solate! Kdo bi jih mogel vse nasteti! Sko-
raj vse zelenjave vsa korenjad, ki jo uporablja-
mo kot prikuho, nam praw tako lahko sluzijo za
solate, ki jih uzivajmo po moinosti presne, t.j.
sirove. Mnogi smatrajo solato kot nekak dodatek,
malenkost, ki ne $teje in ni vredna, da jo ome-
njamo. Drugi zopet so %e priili do prepricanja,
da dobro prirejena solata s kost¢kom kruha po-
leti popolnoma zado$¢a za vederjo, zlasti ¢e je v
njej sesekljano trdo kuhano jajce za vsako osebo.
Ako je solata pripravljena na hitro, hrez skrh-
nosti in brez ljubezni, tedaj je morda res ma-
lenkost,
‘zelnato in glavno solato, dodamo ‘na rezance
narezane zelene sladke paane in paradifnikoy,
nekoliko kuhanega fizola ali graha, pa precej

¢ebule, malo- sesekljanega zelenega peterdilja in -

drobnjaka ter zabelimo to s soljo, bogato z oljem
in" §tedljivo z vinskim kisom ali limonovim so-
kom, tedaj smo pripravili solato, ki bo. teiko
nala nasprotnika. Pa koliko je pikantnih omak,
polivk in majonez, ki dajejo vsem solatam slas
sten okus! A tudi kisla smetana in kislo mleko
na solati ji dajeta posebno dober okus. V. tem
primeru jo prirejamo brez olja in brez Ikisa;
poleg smetane ali mleka jo za¢inimo samo s sol]o
in sesekljanim zelenim peterdiljem ali drobnja-
kom. Nakrhljane kumare, paradizniki in zelena
eo]'x.ta, vse oblito s smietano, nudi izvrstno me-
Samico. Zato pustimo vse teike jedi in uuva]mo
to, kar nam dajeta vrt in njival — Vsakdo %e
ne vé, da so majucinkovitejdi in telesu najbolj
Koristni zunanji, sicer nekoliko tr&i listi solate,
ki miso rumeni in tako krhki kakor «sréki», a
vsebujejo zato vse veé #eleza in imajo 55krat
vet vitaminov, kakor posili ubel]'enﬂ solata.
«Kdor hote piti zelezo, mu zato ni treba ho-
diti po letovidtih», se je izrazil zdravnik dr.
Titter. «UZiva naj solato, $pinado in razne vrste
zelja: vse to v polni meri nadomesta najboljse
mineralne vode.» Jejmo vse po mo#nosti presno,
zabeljeno z oljem in limonovim sokom, pa's se-
selljanim zelenim petersiljem, drolm]akom te-
Bulo, salotko, lukom, Eesnom, pehtranom in
]\orn‘om Vsal\ si ubele ono dﬂ‘.aV]e ki mu naj-
bolj prija.

Sadje in zopet sadje

Doéakali smo. blafeni ¢as sadja.
¢lovek ne prezre niti ene vrste tega blagoslova
hoijega. Posluzuje se vsega, kar mu nudi na-
rava v izobilju, zaden& od zgodnjih é&refenj,
~rtnih jagod, ribeza, kosmulj in malin, pa tja
do marelic, breskev, ¢espelj, poznih hrugk, ja-
bolk, grozdja, kostanja ter orehov. Uziva te da-
rove poletja in jeseni po moinosti sirove, a
¢edno oprane, ker le taki ohranijo vse drago-
cene dopolnilne snovi in vode, ki niso morda
vode v mavadnem smislu besede, temve¢ imajo
v sebi raztophemh vse polno Koristnih rudnin-
skih snovi.
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samo za namecek. Toda Ge zmesamo .

Razumen

Crefnje so izredno lahko prehavljive; vsebu-
jejo mnogo organskih rastlinskih kislin, slad-
‘korja, vitaminov in rudnin. Zdravniki jih pri-
porocajo proti lenivosti ¢revesja. Uzivane v veé-
jih mnozinah so dobro sredstvo proti ¢ezmerni
odebelelosti. Cresnje in kos vienega kruha 7,
maslom nudijo- imenitno vederjo. — V!in]e po-
speSujejo $e v vedji meri prebavo, a so sirove
tezko uzitne. Uporabljajo jih za prirejanje raz-
liénih vin in %ganj ter za izboljsanje okusa

. raznoyrstnih jedi.

Jabolka.prepretujejo zavapnenje %il, krepe in
otivljajo %ivece, ker vsebujejo mnogo fosfmja
— Cesplje ‘= mnoiino sladl\or]a rede in urejajo
prebavo.

Grozdje pora]a ki, vphva dobro ma ¢revesje,
)L\J‘d zol¢ “in’ ledice. Znano je zdravljenje 7

7 'glmd]em v svrho shujsanja.

Sadje je ¢esto balj potrebno kakor kruh; naj-

“bolje pa vpliva, ako ga viivamo skupaj s kru-
“hom. Skoda samo, da je prav -sadje-siromagnim-

slojem skorajda nedosegljivo, ker je vsaj me-
S¢anom vse predrago. FEdino do jagedi¢ja, ki

- uspeva prosto v gozdu; delayske druzine e ne-
‘kako pridejo. Naj ne zamude prilike in naj ho-

dijo brat jagode, ki so tako krasno vonjive ‘in
hogate Zeleza. Pa borovnice ali &érnice, ki s
slastne in zdravilne posebno zaradi ¢reslovine,
katero vsebujejo. Posusene nudijo uvaZevano
adravilo proti-.driski.in. grizi. Rdece .maline se
pejavljajo na posekah gozdnih obronkov, gase
7ejo in urejajo prebavo. Njim slede pozneje
¢rne maline ali robidnice, ki so zaradi velike

. koligine sladkorja_sladke, a ysled zdrayilne kis-

line takislo dobro vplivajo na érevesje. Dajejo
dober sadni sok; ljudstvo pa jih, kakor horm—
nice, nabira za plne]an]e “ganja.

Na Ikmetih, kjer je po njivah in vrt0v1h ter
po dvoriscih Se mnogo neizkori¢enega prostora
naj bi sadili vse vet ilahtnega sadja in grozdja
— ne zato, da bi-ga predelali v Zganje in vino,
marveé zato, da bi bilo deci poleg kruha vsa
danja hrana: poleti in v jeseni svefe, pozimi
predelano v sadne mezge, brezalkoholne sokove
in sire ali enostavno posuseno. A tudi po me-
stih bi bilo treba mamesto okrasnega grmiécvia
vasajati ve¢ sadnega drevja. da bi otroei in od-
rasli dobivali- veé¢ zdravju prekoristnega sadja.
K dobremu kruhu sadje ali marmelada. izda ved
kakor klobasa ali sir in je za otroke vsekakor
bolj primerna hrana:.

Ocyrte bude. Zreii olupljene buée na prst
velike in debele kos¢ke, pokapaj jih z limono-
vim sokom, opopraj jih in potresi s sesekljanim
zelenim peter§iljem:.. Tikoma pred obedom raz-
beli v.ponvi toliko masti, da bo stalo vsaj dva
prsta visoko. Powvaljaj v moki ko3c¢ke buce in
jih devlji sproti v vroto mast, stresaj ponev sem
in tja in buée hitro ocvri, da bodo zlatorumene.
Sproti jih potresaj s soljo in jih daj kot uvodno
jed ali s paradiznikovo omako na mizo. OCVI‘tl
ko#¢ki morajo biti krhki in vroéi,

Bucno zelje. Mlade vrtne bhude olupi in oéisti
zrn ter jih na strgalniku, kakor zelnato glavo,




zreti na rezance. Osoli jih ih stresi na cednik,
da se odtekajo sproti. Medtem oprazi drobno
zrezano Cebulo na masti, zadini s sladko papriko,
sesekljanim zelenim petersiljem in sesekljanim
kimljem, dodaj par: pretlatenih paradiznikov,
prav malo s soljo stlatenega ¢esna, istotako malo
sesekljanega ' kopra, nakar malahno iztisni vodo
iz bué in jih primesaj. Pari vse skupaj pokrito
10—12. minut, prilij pol skodelice kisle sme-
tane, v kateri -si razmegala’ #lico moke; po-
kuhaj $e nekoliko in ¢e treba razredéi z zaje-
malko mleka ali juhe.

Zelenjavni ragii. (Iz bolgarske kukinje). Olupi.

pol kg kumar in jih zrezi na kocke; prav tako
olupi tudi pol kilograma krompirja in ga zreii
na kocke. Cetrt kilograma korenja ostrgaj in ga
zrezi na drobne kocke, za polovico manjse kot so
kumaroye in krompirjeve; majhno karfijolo raz-
trgaj na male cvete; Cetrt kg mladega fizola v
stro¢ju odisti in ga zrezi na podevne kostke. Tako
pripravljeno zelenjavo zmesaj, operi jo in od-
cedi ter dodaj 8¢ 2, na tanka kolesca zrezana
luka. Potem oprazi ma olju (10 dkg) drobno se-
sekljano ¢ebulo, da 'bo bledorumena, primesaj
pripravljeno zelenjavo, ki jo pari po moinosti
brez dodatka vode, torej v lastnem soku. Ko je
napol mehka, dodaj é&etrt kg olupljenih, na ko-
lesca zrezanih paradiinikov  ali paradiinikove
mezge, 2 s soljo stladena stroka esna, potrebune
soli, #licko sladke paprike in polno #licko se-
sekljanega zelenega peterdilja. Prepra#i yso skup-
no zelenjavo odkrito, nakar jo zalij s toliko
vode, da bo pokrivala zelenjavo, dodaj $e meko-
liko jusnega izvletka (ekstrakta) ter pari pokrito
tako "dolgo, da bo vse mehko. Ker se krompir
ze prej razkuha, sluzi namesto preiganja. Zele-
njavo ¢im manj odkrivaj. in jo le po potrebi
premedaj. .

Ruska kasa. Ozek in visok lonec iz kamenine
napolni do polovice-z ajdovo kado, ki si jo dobro
oprala. Na sredo kase napravi z debelo kuhal-
nico globoko vdrtino in jo zalij s 15 dkg stop-
ljenega presnega masla na 1 kg kase. Potem na-
lij toliko slane vode, da bo ka$a pokrita. Postavi
tako pripravljeno kaso: preko noéi v gorko. pe-
¢ico. Naslednjega dne -poloi- velik kos  (okoli
15 dkg) presmega masla kar na vrh kage in
postavi- lonec odkrit za 4 ure v vro¢e pedico.
Na ka$i se mora napraviti rumenorjava skorja.
Daj jo kar v loncu na mizo k juhi ali namesto
juhe s presnim maslom, kislo smetano ali kis-
lim mlekom. _ - :

Ribji dZuve¢ (srbsko). Razbeli 8dkg finega
olja in zarumeni na njem Eetrt kg opranega in
osudenega riza, ki naj se tolike sprazi, da ho
kakor steklen. Potem dodaj na rezance zrezano
kislo ali ‘svezo zeleno papriko, potrebne soli in
malo popra: Tako pripravljen ri% razprostri po
dnu koze.in ga ob krajuoblo#i z vencem zdra-
vih rdetih, na’ ploéice. zrezanih paradiinikov, ki
jih za¢ini s soljo in poprom. Prazno sredino rita
pa ‘napolni- s kosi sirove ribe, ki nima: kosti, in
ki jo treba tudi ‘osoliti in opoprati. Naposled
nalij - na - pripravljeni “ribji- diuveé pol - litra
mlagne vode, pokapaj. povrhu e 2.#lici olja in

postavi jed pokrito v pedico, kjer naj se pari pri-
blitno trietrt ure, ne da hi jo mesala.

Beograjski zrezki. Narezi svese svinjsko meso,
ki-ne sme biti mastno, na prst debele male zrez-
ke, ki jih potolci, osoli in opopraj ter odrgni s
kimljem in prav malo ¢esna. Povaljaj jih na
hitro v moki in jih na razbeljeni masti na obeh
straneh rumeno speci. Potresi jih potem v isti
posodi s tolikim Stevilom svetlorumenih paprik,
zrezanih na tanke rezance, kolikor je zrezkov.
Zalij toliko z juho ali z vodo, da dobi§ redko
omako. Meso s papriko vred naj se do mehkega
pari: Na koncu prilij pol skodelice kisle smetane,
v kateri si razmotala kavno #li¢ko moke in 2 #li-
ci paradiznikove mezge, pari $e nekaj éasa, kved-
jemu 10 minut, in daj. na mizo z rezanci ali
zliéniki.

Mesni. kolaé (rumunski recept). Napravi vle-
¢eno testo iz 35 dkg mehke moke, celega jajca,
zlice olja, nekoliko soli in mlaéne vode, kolikor
je e treba. Ko je potivalo pol ure, ga razvleci
prav tanko na veliki-mizi, pogrnjeni s prtom, ki
ga prej podtupaj z moko. Debeli rob obre#i,
ostalo testeno ploskev pa pusti razgrnjeno, da se
nekoliko osusi. Potem jo razrezi na 8—10 pravo-
kotnikov pekadeve velikosti. 4 pravokotnike po-
lagaj na dobro namazan ‘peka¢; vsakega prejs-
njega mot¢no nakapaj z raztopljeno mastjo, po-
tem Scle polozi drugega na prvega itd. Na 4.
poleg masti posipaj tudi s kruhovimi drobtinami,
nakar razmazi po njem slede¢i nadev za prst
debelo: pol kg pustega svinjskega mesa zmelji
v stroju ali ga dobro sesekljaj. Nato bledo za-
rumeni na #lici masti majhno sesekljano &ebulo,
dodaj pripravljeno meso, osoli ga in opopraj in

.ga pari 20—25 minut. Ko se ohladi, mu pri-

mesaj celo jajce, 4 ilice mastine kisle smetane in
uporabljaj to za nadev. Povrhu potresi zopet z
drobtinami in pokrij s testenim pravokotnikom,
pokapaj z mastjo in spet pokrij ter torej postopaj
kakor s spodnjimi $tirimi ali petimi deli. Pravo-
kotnike razdeli tako, da jih ima$§ spodaj in zgo-
raj enako $tevilo. Zadnjo krpo dobro nama#i 7z
mastjo in speci kola¢ v précej vro&i petici. Na
vrhu se-mora zarumeniti. Zreii ga z ostrim nozem
na pravokotnike in serviraj s solato, posiljenim
zeljem ali s paradiznikovo omako. Rumunski ko-

‘laé je prirejen podobno kakor ruski mesni pirogi.

Ruska pasha je velikono&na sirova sladica, ki
ne sme manjkati v nobeni ruski hisi. Krasi jo
po starih obiéajih iz svilenega papirja zvita roZa,

ki je pritrjena na tanko paléico in zataknjena v

sredo pogate ... Tritetrt kilograma kravjega
sira pretladi skozi sito, prime$aj mu celo jajce,
osminko litra kisle smetane, 8 dkg sladkorja in
12 dkg stopljenega presnega masla. PoloZi na
porcelanasto skledo mokro in o%eto krpo tako,
da se oprime mnotranjosti sklede, in natlac¢i vanjo
prav na gosto pripravljeno pasho. Postavi skledo
na led za 24 ur. Naslednjega dne zvrni pasho
na plitek kroznik in potegni % nje krpo. Ako
hoéemo, da je pasha popolnoma pravilna, se
morajo- na njej dobro poznati vdolbine, ki so
jih napravile vanjo gube krpe. Pogato potre-
semo lahko z vanilijevim sladkorjem in nastr-
ganimi limonovimi olupki in jo -za¢inimo s par
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sesekljanimi sladkimi ali grenkimi mandlji. —
‘Pasha pomenja ruski: Velikano&.

Izvrsten: Cresnjev kolad. Petérim starim Zem-
Jjam ostrgaj skorjo- in jih razrezi. Potem jih
namoéi v mleko; ko so se razmehéale, jih pre-

tla¢i ali jih o#mi in sesekljaj. Medtem vmesaj

10 dkg presnega’ masla in 10 dkg sladkorja,
dodajaj polagoma 4 rumenjake in 1 celo jajce,
‘dalje pretlaéene zemlje, 10 dkg zmletih mandljev
in par ilic sladke smetane ter vse dobro zme-
%aj. Stepi v trd sneg 4 beljake, dodaj mu 2 dkg
sladkorja - in ponovno stepaj, nakar ga marahlo
*primegaj pripravljeni meSamici. Nalozi. polovico
‘tega v namazan, z drobtinami posipan 'peka¢
tako, da plast ne bo. segala visje nego 2 cm. Po-
krij zmes ‘z. oblati in zlo#i povrhu lepih &rnih
treSenj tesno drugo poleg druge; lahko jim iz-
lodi§ koktice, ali pusti§: cele.
“sladkorjem, po okusu tudi s cimetom; nanje na-
To#i. enakomerno drugo polovico Zemeljie zmesi,

ki jo gladko maravnaj. Postavi pekad v srednje- .

~ vroéo pedico in pusti prve etrt'ure vratca pri-
prta; potem jih zapri in peci kola¢ vsega skupaj

dobro uro. Zre#i ga kar v pekatu na pravokotne -
“ali poSevne kose, posipaj. s sladkorjem. in. daj

vrotega ma mizo.

Sadni' kruhki (sendvi¢i). Razre#i érm kruh na

enakomerne tanke rezine in nama#i vsako s pres-

_ nim maslom, a preko masla $e z medom. Potem .
oblo#i tretino kruhka z rezanci olupljene breskve,

ki si jih zaéinila z rumom in sladkorjem; drugo

tretino pokrij z izbranimi malinami, ki jih po-.

valjaj ‘v sladkorju. Tretjo tretjino. pa oblozi z
malimi “rezinami olupljenh -hrudk’ ali jabolk.
Preko’ vsega potresi sladkor,” ok :

Rajska pena z jagodami. Zme$aj 8 dkg olup-
ljenih zmletih mandljey ali orehov, 8 dkig nastr-

. gane’ &okolade in 4 dkg sladkorja. Potem stepi -
~.pola lifra sveie smetane v trdo" pero, prideni -

narahlo pripravljeno me$anico in’ naloZi v.veéjo

stekleno sledo ‘ali v 4 majhne skledice, za vsako

_osebo zase. Postavi nia led ali'vsaj na hlad. Pre-

den-da¥ ma “mizo, “deni- povrhu lepe "gozdne
jagode, ki jih ‘posipaj s sladkorjem.

Jagodova pena. ‘Stepaj v sneg 2 beljaka; do:

daj. kozarec sladkorja’ in stepaj. dalje, pozneje

" dodaj 3 kozarce pretlatenih jagod ali’malin in

nekaj ' éasa nato. e kozarec ‘sladkorja, a stepaj

vedno dalje.-Naposled dodaj $e 2 plodéici v sad-

nem soku ali vinu raztopljeni Zelatine, stepaj Se

fiekoliko, potem mnapolni s to tekodino EaSe ali
- male steklene skledice, ki jih postavi na led.
Preden da$ na mizo, nakupiéi povrhu vsake:&ade

-sladke spenjene smetane, po-njej pa razloii ne-.
kaj lepih celih jagod ali mialin, ki jih nalahno .

iposipaj s sladkorjem. Serviraj z vafli ali piskoti.

‘Mareli¢na ‘mezga. 3 kg zdravih marelic_raz-
. polovi-in adstrani kosti; zmesaj jih v kozi, ki jo
. ima} samo za kuhanje mezge, s sokom ene li-
mone in éetrt litra vode. Marelice kuhaj ob ne-

prestanem me$anju, da se razkuhajo v mehko
ka%o. Se vrote-pretladi skozi sito v.'drugo &isto .

kozo, ki jo prej stehtaj.. Na. kilogram pretlatene
mezge vzemi 80 dkg  sladkorne sipe. Postavi
zopet na vro¢ tedilnik in kuhaj iznova, a‘mesaj
zopet menchoma. Drugo kuhanje traja. 20" do
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rednje. potresi s - -

© 25 minut. Mezga je dovolj kuhana, &e ne pre-
mio¢l “pivnika, ako kane$ ‘kapljo vrode. mezge
nanj. Drugi poizkus je sledeti: Kani v &aso-
mrzle vode nekoliko mezge, ako je dovolj ku-
hana, se kaplja mezge razleze Sele na dnu-¢ae:
Ce se razleze Ze prej treba mezgo §¢ kuhati.
Mareliéno mezgo $e yroto mnapolni v kozarce,

- ki jih' lahko: zavete$, kakor hitro.se napravi na
vrhu . koticd. Zelo priporoéljivo je, da pokrijes
mezgo v vsakem kozarcu z okroglo: prirezanim-
pivnikom, ki ga pomo¢i v #ganje ali rum. Ako
potrese§ vrh papirja .$e par mrvic salicila,. bolj
gotovo: ‘obvaruje§ mezgo plesni ali-kake- druge-
okvare. : ; Ry
_Mateliéna mezga, prirejena na. drug nadin.
‘Novodobna kuhinja dolgotrajno kuhanje sadja °

véasih nadomesti z me$anjem, kar ima to pred-
nost, da se dosti manj sadja vkuha in je torej.ob

“isti ‘mnotini sadja ved mezge. Za te vrste mezge

- uporahljaj prav-‘zrele marelice; ako .so kaj. po-
kodovane ali pikdste, vse okvare obreii; ker ma-’
relic ne lupimo. Stresi torej oprane osufene in

_razpolovljene marelice brez kostic v kozo, v ka-

teri hote$ kuhati mezgo. Vmes natresi sladkorja:

rrsto marelic, vrsto sladkorja — 1 kg sladkorja °

na 1kg marelic. Tako naj stoje marelice preko-

- nodi. Naslednjega dne jih dobro premesaj in ku-
haj ‘mezgo- ob. neprestanem meSanju vsega sku- .
paj samo: pol ure, radunsi od &asa, ko je zavrela. .

. Potem jo odstavi in megaj v isti posodi, Ljer se:
je kuhala kar hitro naprej Se celo uro; . dalje
dasa lahko me$as, manj pa ne: Nalij .mezgo
takoj nato v kozarce, potakaj, da se napravi pri
vrhu ko¥ica, pokrij s pivnikom pomodenim v'rum,

" nakar kozarce zave#i. Ker se je malo ¢asa ku-- ;
hala, ima krasno zlatorumeno barvo; a koice :
se vsled mesanja vse porazgiibe, da je mezge ne-
verjetno mnogo. Salicila ali kakega drugega pri-
datka ni treba, mezga se na hladu -dobro .ohrani.

- Ribez ‘je jako ‘hvaleino jagoditje.. Ako' ga’
imamo na vrtu, ga lahko podasi nZivamo po cel
mesec, ker se svet zelo dolgo ohrani na grmih.

Ker rodi’ ribez malodane vsako leto, si ga lahko ~"-

priprayimo. za zimsko zalogo. Sok ima v sebi
""" mnogo #olitaste tvarine, imenovane: pektin, zato
se ribez hitra. strdi in je' jako odporen proti
plestiobi in drugim. takim nezgodam ... Ribez.
lahko vkuhamo na isti nadin kakor brusnice in
ga prav lahko nporabljamo za-razne polivke in
omake k -divjadini in drugemu mesu. Ribez
operemo, ga razprostremo, da se osudi. in:ga
potem oskubemo’ pecljev z vilicami ali z rokami.
Za. vsak. kilogram - ribezovih  jagod radunamo. :
80 dkg- sladkorja in- soka pol limone. In -sicer -
stresemo v kozo' plast ribeza, ga ‘pokapamg z li--
mono, povrhu stresemo plast sladkorja, nato
.zopet. plast: ribeza, limone ‘itd. Ko se stopi ku--
hamo ribez 20—25 minut; po preteku tega fasa
se’zaéne sok Ze gostiti. Da se prepritamo ali je
dovolj #olicast, zopet kanemo nékoliko vrotega
ribeza v ¢ado mrzle vode; ako pade do dna, ne’
da bi se razlezel, je ‘dovolj kuhan. Vrotega na-
lozimo v kozarce, in ko se ohladi, ga neprodusno
zaveiemo s celofantnim papirjem. ;
Limonov sirup. Tztisni toliko  limon, da 'do-
hig-en liter soka. Potem kuhaj en kilogram slad-
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~polti vscrkdo obcudu|e. Tole mcqhno skrivnost, km‘ero hoée ona \ St

ohranm zase.Ne bo pa menda preved huda e jo tuizdamo...

“Elida kremc IDEAL suhcu dnevna krema, pomcgc da .
boste “lepi kot nobena druga. S pomoéjo hamameljsa -
. ima_poseben uginek. Ona varuje polt; odpravi majhne po-

'.skodbe in neasfoto koze — |e ldealna podlagu za. puderl

ELIDA KREMAIDEAL

korne sipe tal\o dolgo z {ri osmitnike. litrd vode o

" da. pada sladkor 'y tekili kapljah od #lice;- med
Luhan]em pobu—a] pene in-vse kar je neéednega
" Prilij. potem ‘precéjeni limonov sok in ga pusti
na §tedilniku, da se: s :sladkorjem. vred -dobro
pregrejé, a i treba, da bi ponovno zavrel. Stoji
na] na: kram étedﬂmka pene poblra] 7 ihco Ko

“je sok popolnoma Eist, ga mnalij v_skrbro pomite

in -osusene steklenice, ki jih' neprodusno zamasi
potem, ko se je popolnoma ohladil: Hrani stek-
lenice na hladu: Sirup medamo s ‘svezo ali’ sla- °

tinsko vodo; lahko ‘pa tudi s presnim: mlekom o

Px]aéa je poletx jako osvezujoéa
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Prakti¢cna navodila

Preostali beljaki. Véasih nam ostane od sla-
dic ve¢ beljakov. Ker smo jih Ze nekaj porabili,
ne vemo, koliko je $e preostalih beljakov, kar
otezuje prirejanje sladic iz beljakov, kjer je treba
natanéne mere. V resnici ra¢un ni tezak, kakor
hitro vemo, da da ‘pet srednjevelikih jajec eno
osmino litra jajéne beljakovine; ena osmina
litra rumenjakov pa je dobro merjeno 9, slabo
merjeno 8 jajénih rumenjakoy. Ena osmina litra
jajec — beljakov in rumenjakov skupaj — pa
je natanéno toliko kakor tri jajca.

Zelatina, vizji mehur in agar-agar. Ako hoce$
juho, sadne sokove ali kako drugo teko¢ino iz-
premeniti v Zolicasto gmoto — aspik, hladetino
— ]e potrebno, da ji primesi§ sredsivo, ki po-
varoéi strjenje. V kuhinji uporabljamo tri taka
sredstva: Zelatina, je na poseben naéin pridob-
ljena klejasta snov iz zivalskih kosti. V- trgovini
jo dobimo v prosojnih ploséicah- ali listih bele,
rumenkaste in rdece barve. Te listke zrezemo s
skarjami in jih raztopimo za sadne hladetine v
Yoplem vinu, za smetanove pa v mleku. In sicer
potrebujemo za 1 liter tekocine pozimi 4 dkg,
poleti pa 4 in pol dkg Zzelatine. —Fizji mehur
je plavalni mehur ribe vize ali beljuge, kecige
in nekaterih drugih rib. Uporabljajo ga v lekar-
nah za prirejanje takoimenovanega angleskega

obliza; iz kuhinje ga je skoraj docela pregnala-

ielatina, ki je za pripravljanje Zolic bolj eno-
stavna in ne zahteva tako dolgotrajnega dela, —
Agar-agar, je prasek, ki se proizvaja iz obmorske
rastline iz vzhodne Indije in Japonske. Sposob-
nost strjenja je pri agar-agarju Stirikrat krep-
kejsa kakor pri zelatini, a tudi tu delo ni eno-
stavno. Prasek namoéimo ¢ez no¢ v mnogo vode;
izpremeni se v gobasto tvarino, ki jo razrezemo
in kuyhamo pol ure a vodi in jo potem prime-
damo soku ali juhi... Iz vsega je razvidno in
izku$nje uce, da je Zzelatina najprimernejia za
prirejanje aspikov in hladetin. Vendar mora
dobra kuharica poznati vsa tri sredstva, ki-po-
vzrocajo strjemje.

Ali treba riz oprati? = Da, ri% treba ma vsak
nacini oprati, in sicer v mrzli vodi. Ako bi riz
prali v vro¢i vodi, se napne in postane ob na-
daljnjem prirejanju klejast ter premehak. Véasih
¢itamo v navodilih za kuho, da riza za rizoto ni
treba prati, marve¢ ga samo z ostro krpo izbri-
$emo. Toda ker vemo, da vrete riza leie po
raznih skladid¢ih. da lezejo in skadejo po njih
razliéne male in veéje Zivalice, se mora v nas
utrditi mnenje, da treba riz v vsakem primeru
dobro oprati. Gotovo je bul]§1 ako ga po pranju
takoj zbriSemo, da je suh.

Da kromplr pri kuhanju ne razpoka. Naj-
hitreje razpoka 'takoimenovani moknati krom-
pir. Razkuha se, ko je v svoji notranjosti Cesto
de mapol trd. Da to zabrani§, kuhaj krompir
bodisi v oblicah, bodisi olupljen, Ze od vsega za-
Eetka v slani vodi, samo pazi, da ga ne presoli§,
kajti ¢e soli§ kako jed takoj v zacetku kuhanja,

postane s¢asoma bolj slana. To vidimo tudi pri
juhi, ki jo shranimo za maslednji dan. Medtem
ko je bila prvikrat pray slana, je drugi¢ pre-
soljena’. .. Krompir torej takoj osoli. Vendar je
mogode, da se bo ta ali ona vrsta krompirja vse-
eno:razkuhala, a ho v sredini $e trda. Pomagamo
si na ta nac¢in, da krompir, ko je Ze skoraj kuhan,
odcedimo in ga imamo nekaj ¢asa pokritega na
strani $tedilnika, kjer je $e toplo, a ni prevroce.
Krompir se zmehéa v lastni sopari, a ne razpoci.

Ce majoneza zakrkne, kar se poleti rado
zgodi, zmesaj del te majoneze s curkom vroce
vode ali juhe, da se zgladi, potem polagoma do-
dajaj Se ostalo majonezo in neprestano mesaj.
— Majoneza zato zakrkne, ker smo morda pre-
hitro dodajali olje, namesto da bi ga primesa-
vali po kapljicah. Tudi morajo biti jajca, oz.
rumenjaki mrzli, sicer se lahko majoneza «za-
gl’l‘le».

Mokri plaséi izgube obliko, &e jih napaéno
obe$amo. Zato jih moramo takoj obrisati s plat-
neno krpo, ki popije mokroto, ali s pivnikom ter
natla¢iti rokave s ¢asopisnim papirjem, vse pra-
vilno nategniti in jih potem na lesen obesalnik
obesiti na prepih.

Juha, goveja in postna dobi posebno dober
okus, ako dene§ vanjo pol ure pred uporabo par
kosckov sira.

Dno lonca pred uporabo vsakokrat namazi na
vnanji strani z oljem; saje se ne primejo potem
tako zelo oz. jih hitreje odstranis,

Ali se more zdravje kupiti? Ne, moramo si
ga ohraniti. Zato negujte Vase zobe redno z
zobno kremo Sargow KALODONT, ki ima v
sebi ucinkoviti dodatek sulforicinoleat dra.
Braunlicha. S tem odpravite polagoma, vendar
zanesljivo, zobni kamen in preprecite, da se na-
redi drug. Za izpiranje in razkuzevanje ustna
voda Kalodont.

Ali ze ves?

D a postane voda bolj mrzla, ako jo moéno
osolis?

D'a daje zelo oslajen limonov sok, razred-
red¢en z mlekom za otroke izvrstno- pijaco?

Da se priigana zelenjava hitro odloéi od
dna, ako.postavimo lonec v mrzlo vodo?

Da se uvela zelenjad in solata osvezijo, Ce
jih polozimo v mrzlo vodo, pome$ano z limo-
novim sokom ali s kisom?

Da se sotivje hitreje zmehda, ako dodamo
nozevo konico natrona vodi, vikateri se kuha?

D a ostane mleko dlje ¢asa sveze, ako mu pri
kuhanju primesamo #lico sladkorja?

Da ostane ri# bel, ¢e mu pnmeéamo pri
patjenju ‘#itko hmonovega soka?

Da je novi krompir laZe ostrgati, ako ga
polozimo 10 minut prej v slano vodo?

D a ima meso piséancev finej$i okus, fe jim
pred pe¢enjem vtakned v trebudno votlino kore-
ninico in Sopek petersilja?

U avaustu list ne izide! Prihodnja Stevilka bo izsla v sepfembru!
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