NAS DOM

Vzgoja v 3oli in doma

O vzgoji v Soli in doma so ¥e napisane
debele teoretske knjige, ki pa jih malo
¢itajo in se po njih majmanje ravnajo
tisti, ki imajo dolZnost, vzgojo prakti¢no
izvajati. Ellen Key n. pr. je napisala knji-
go ,,Otrokovo stoletje”, ki bhi ga moral
vsak ufitelj, vzgojitelj, vsaka mati “in
vsak ofe vedno iznova citati; posebej pa
bi morale matere prebirati knjigo Hedvige
Dohm ,.Die Miitter”. Zakaj noben poklic
ni teZji in vaznej§i kakor uéiteljski in
vzgojiteljski. Zanj je treba prav posebne
sposobnosti in izre¢ne nadarjenosti, ki se
sploh ne da docela priuditi in iz knjig
pridobiti, nego mora biti tudi prirojena.
Kajti vzgajanje je umetnost. Za umetnost
vzgajanja je treba prav izjemnih talen-
tov, ki niso dani vsakomur, ki od vzga-
janja Zivi ali ki mora vzgajati kot ote
ali mati. Ne zadoi¢a niti najgloblja uge-
nost, miti najne¥nejia Cuvstvenost, nit
najostrejia psiholoska spretnost, da je
¢lovek zares dober vzgojitelj. Toda, &e
ima§ vse to, vsaj ne dela§ 3kode.

Mati je od Boga ali narave poklica-
na, posveéena in pomaziljena vzgojitelji-
ca svojih otrok.

Tako slisimo, mislimo in beremo. Za
sveto resnico, o katerih dvomiti bi bilo
greh, smatramo to trditev, ki pa se izkaZe,
ako le bistro pogledamo okoli sebe, na-
vadno kot velika zmota. Kako naj Do
mati, ki sama ni vzgojena ali ki ne more
ustrezati niti najbolj skromnim zahtevam
discipline, modrosti in nravnosti, dobra
vzgojiteljica? Povrsna, zanikrna, nenrav-
na mati ne more dati otrokom razen hra-
ne, obleke in strehe midesar, kar zahteva
prava vzgoja, Vse vedenje, vse govorje-
nje in vse Zivljenje nevzgojeme matere
vpliva samo kvarno na otrosko vzgojo.

A niti najbolj ljubeta in neZnocCutna
izobraZena mati ni vselej dobra wvzgoji-
teljica lastnih otrok. Zakaj brezmejna
materina ljubezen je tisti vir potuhe in
zaslepljenosti, ki onemogoca pravilno
vzgajanje, Clovek strmi, kako slepe in
gluhe so matere, kako ne poznajo in niti
nocejo poznati resni¢nih nmapak in vrlin
svojih otrok. Ker pa vidijo vse nedostat-
ke in prednosti na tujih otrokih s cesto
prav cudovito ostroglednostjo, bi bile
morda sposobne vzgojiteljice tuje, ni-
kakor pa ne lastne dece. Hedvig Dohm
piSe: ,Jaz poznam iz zgodovine le mater
Grakhov ali mater Makabejcev, ki je bila
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dorasla visoki eti¢ni nalogi vzgoje. Ve-
¢ina mater pa odgaja deco &isto sludajno,
brez pravila, v naskokih, nenadnostih, po
slucajnih zagonih in subjektivnih razpo-
lozenjih.*

Dohm navaja zglede, ki so za slabo
odgajanje otrok tipiéni. Mati ima poset-
nike in je mnarocila varnhinji otrok, naj
mala Gretka grgra, ker ima vneto grlo.
Ali Gretka noe grgrati in zahteva, naj
pride k nji mati. Zaman je ves trud va-
ruhinje, kon¢no pride povedat, da ji je
Gretka razbila ¢aSo in jo udarila. Mati pa
vzdihne k posetnikom: .. Vidite, takina je
moja Gretka! Zmerom me jezi!” In afera
je odpravljena. — Dorica note iti spat.
Mati ji prigovarja zlepa, ji preti, se dela
zalostno, a vse je zaman. Kon&no ji pravi
mati: ,Ce pojdes spat, dobis juiri lepo
jabolko.” — ,Ako mi ga das zdajle, pa
grem,” pravi Dorica. — ,,Na ga!* — Tatja-
na zahteva e eno hrusko, dasi jih je pri-
jela Ze pet. ..Dovolj je. Ni& ve& ne smes!”

refe mati. — Otrok zaéne jokati, mati pa
vzklikne: ..Vzemi torej $e eno, potem iz-
ginil® — Mala Sonja psuje ve&jo sestro,

ki se pritozi pri materi. Mati jo zavrne:
Daj mi mir! Zakaj ne privos¢i§ Sonji,
da se zabava po svoje?” — Otroci so bili
ba¥ pred boZitem divje razposajeni. Mati
jim zagrozi, da jih bo Jezuftek zato ka-
znoval. In res: na sv. veéer je stalo bo-
7iéno drevesce brez vsake svelice, a pod
njim je lezala — palica. Otroci so brid-
ko zajokali, a z njimi so jokali tudi hisni
posli. — Otrok joka. Mati mu zagrozi, da
gza pretepe, ¢e ne neha jokati. Otrok pa
joka in mati ga res pretepa, a ker joka
dalje, ga prebepa iznova. Taka je vrla
vzgojiteljica mati, ki §e kri¢i: ..Zdaj lah-
ko jokas, saj ima¥ vsaj vzrok!” — So
matere, ki vzgajajo le z batino ali pest-
jo ter narotajo celo utitelju ali instruk-
torju, naj uporablja palico. So pa tudi
uéitelji, ki vzgajajo z zasmehovanjem, po-
niZevanjem, psovanjem, zapiranjem in to-
7arjenjem. Utitelji so morda izvrstni, a
vendar zelo nesposobni vzgojitelji. Zgo-
dilo se je, da je profesor doktor, ki je bil
razvpit kot netakten ,,duhovitez”, prigel v
dekliki razred. .Med vami so prave
idiotke", je zacel. ..DokaZzem vam, da ne-
katere niti tega ne vedo, kje stanujejo in
kako se imenuje ulica, v kateri zive."
Deklice napeto poslusajo in se v zadregi,
kar polne strahu, kislo smehljajo. ,He,
ti...” pravi profesor doktor in mnjegove
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oti begajo po klopeh sem ter tja, i8¢0
srtev  svojemu duhovitemu® dovtipu.
Konéno se odlodi: ,,... ti, Vera Dobnikar,
Povej mi. kako se imenuje ulica, v ka-
teri stanuje$!® — Vera prestraiena za-
jeclja: ,.Ulica, v kateri stanujem, se ime-
rina ulica!® ,JIdiotka!” zagrmi pro-
. ..Saj sem rekel da ne ved. Kot noé
si meumna!® — In ves razred se krohota
nesretnici. Vera pa ne odneha. ,,Gospod
profesor. ulica, v kateri stanujem, se ime-
nuje Vrtna ulica in sicer Stevilka 5,
II. nadstropje!” — ,.Sedi, idiotka! In sram
te bodil* zagrmi profesor ter se $kodo-
7eljno smeje: ,.Pa ée morejo, naj se Tvoji
revni mo’ganéki zapomnijo. da se ime-
nuje ulica, v kateri stanujes, od snoéi
Kettejeval Novo ime ji je dal namred
sino¢ obéinski svet in tako lahko beres v
dananjem dnevniku!* — Ali je tak pro-
fesor dober vzgojitelj? Ali je dober vzgo-
jitelj Solski vodja, ki dopuséa take ,.do-
viipe® svojim uéiteljem? Ali je dober
vzgojitelj Solski madzornik, ki trpi take
pedagoge? Seveda ne trdim, da se je to
zgodilo v Jugoslaviji, nikakor ne; naved-
la sem le vzgled s slovenskimi imeni, ki
naj dokaZe, da je vzgoja umetnost. ki je
gesto ne zna niti Sola, kaj Sele dom!
Dober vzgojitelj je redek kakor dober
esnik: zasluzi vso &ast, spoStovanje in
hvaleznost.

Vzgoja je tezak problem; premisljati
je treba o njem neprestano, Zlasti pa se
je treba znati vZiveti v miselnost in &u-
stvovanje otrok ter postati Z njimi otrok.

: Terezina.

Kako doseZes visoko starost
Clovek je visok ali nizek po rasti, naj-
teste pa srednje vzrasel; kakor vse te-
lesne in nekatere duSevne lastnosti, se paé
podeduje tudi visina telesa. Vsaj mnor-
malno. Majhni roditelji imajo majhne, ve-
liki pa velike potomce; toda zgodi se, da

korati ob majhni mamici sin dolgin, &e-
prav mu je ofe le srednje rasti. Morda
mu je bil ded ali babica velikanka, ki
se ponavlja v vnukih na presenecenje
vsega sorodstva. Zgodi se pa tudi, da ima-
jo veliki stari jedva srednje ali izje-
moma celo nizko vzrasle otroke. Vsak
&lovek je pat potomec cele vrste pred-
nikov po dusi, znafaju in telesnosti.
Gotovo je, da mi ¢loveka, ki je rad
nizke rasti, da je nasprotno marsikdo
nesreten, ker je majhen, in da je dobro,
proporcionalno vzrasla, visoka postava
bila, je in bo predmet ugodja in Zzelja
vetine ¢lovestva. Otrokovi rasti je treba
#e od prve miladosti posvecéati vso brigo.
Sicer ni mogote, da bi zmerom dosegla
deca majhnih roditeljev visoko postavo,
toda, vtasih se pa le posrcéi, da se po-
pravi otrok glede visine telesa, ki je
najve¢ odvisna od dolzine nog. Glava in
trup sta pri veéini ljudi enako dolga.
Gre torej za dolzino kosti stegen in go-
leni. Ker obstojajo kosti najve¢ iz vapna
in fosfatov, je bistveno vazno, da dobi-
vajo majhni otroci ¢im ve¢ vapna in fos-
fatov v prehrani. Ako jih celo pogrefajo,
so otrodke kosti nerazvite, slabe in vcasih
krive. Zato je treba dajati otrokom &im
vet sirove in kuhane zelenjave, sveZega
sadja, mieka, sirovega masla in sira ter
sploh hranil, ki obsezajo vapno in fos-
fate. Vrh tega mnaj se otroci obsevajo s
solncem, pozimi pa z umetnim obseva-
njem. Otroci naj &im dalje moZno spe,
malo stojé, a sede in polezavajo. Tezko
delo ali pretirano gojenje sporta rasti
telesa ni godno, ker se razvijajo pa¢ bolj
miigice nego kosti. Uspesnejsi so izprehodi
po tistem zraku. Koristna je tudi nepre-
tirana telovadba. Sicer pa se modra mati
vselej posvetuje z zdravnikom, ki natan-
¢no pregleda otroka, ga trajno madzira
in po dognanjih svojega preucevanja od-
redi kar pospefuje rast in zdravje.

Zdravsivo in kozmetika

Predmeti v nosu. Otroci si kaj radi
tla¢ijo v nos razlitne predmete, n. pr.
fizol, grah i. dr. Ko dihajo, se pomaknejo
ti predmeti e bolj navzgor. Mati vrta z
vlasnico, da bi dobila iz nosu predmet, a
ga navadno pomakne 3e vifje in seveda
s tem stvar poslab3a. Prvo je, da se otrok
prav krepko usekne. Ako na ta enostavni
nadéin ne pihne predmeta iz nosu, mu pri-
tisnimo s palcem prosto nosnico moc¢no
proti hriplju, skozi drugo nosnico pa unaj
otrok krepko prhne. Ako to ne pomaga,
je najbolje, da peljemo otroka k zdrav-
niku, Matere, poduéujte otroke, da si ne
bodo vtikali predmetov v nos ali udesa!

Sport in zdravstvo. Sport ima mnogo
dobrih strani; z razumom gojen $port pa
same prednosti. Tenis, plavanje, telovad-
ba in vsi zimski Zporti vodijo ljudi v
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naravo na zrak in'solnce. Prijetno se zato
druzi s koristnim. Kajti gibanje na zraku
chranja telo proZno, krepi misice in Zivce
ter dovaja pljuéam dovolj ¢cistega vzduha
Narava Sporta zahteva, da so S3portniki
malo in pravilno obleleni, zrak in solnce
lahko mneovirana prodirata do telesa, ki
se na ta madin utrdi in kljubuje-razli¢-
nim prehlajenjem. Vse to so velike ko-
risti Sporta, ki pa ima tudi svoje senéne
strani. Igra in §port &estokrat pomenjata
borbo, borba pa se lahko izpremeni v
prekomerno tekmovanje. Castihlepnost,
zelja po prvenstvu vodi do blaznega pre-
tiravanja, ki zlasti Zenskam jemlje vso
7enskost, a jim tudi lahko oZkoduje no-
tranje organe, predvsem srce in pljuca.
Pretirano hribolazni$tvo, prenaporno iz-
vajano smuéanje ter telovadba, ki se ne




ozira na ustroj Zenskega telesa in nje-
gove od narave mu dodeljene funkcije.
lahko ‘povzroéi skodo, ki se ne da vet
popraviti. Sport je potreben in koristen,
a zahteva preudarka in zmernosti.

Spanje — sredstvo za ohranitev lepote
in proti’ boleznim. Angle$ki zdravnik, sir
Robert Armstrong-Jones, znamenit psihi-
jater, se je posebno mnogo bavil s §tu-
dijem spanja. Prifel je do zakljucka, da
spanje pospefuje lepoto, ohranja dale¢ v
starost telo mladostno, zdravo. lepo; kre-
pi. Zivce. Dolga leta je mozno ziveti z
malo spanja, vzdrzati se z umetnimi sred-
stvi: kofeinom, nikotinom, alkoholom: to-
da polom konéno pride, in sicer tem huj-
§i, ker nepritakovano. Dr. Armstrong je
zdravil mnogo Zen, ki bi,jim bilo silno
koristilo bivanje v gorskih krajih ali ob
morju. Dalje zmeren $port in dobra hra-
na. Ali vse to je bilo zanje nedosegljivo,
ker predrago. Ordiniral jim je kratko-
malo — spanje. In uspeh je bil neprica-
kovan. V zvezi z nego koZe in s kopelmi
jih je to zdravljenje pomladilo, Zivei so
se okrepili. Ker pa je najvi§ja modrost
medicine: ne le¢iti nego spreéiti (prepre-
¢evati), naj bi si vsak clovek uredil Ziv-
ljenje tako, da se vzdrZi vseh strupov,
kalkrini so kofein, tein, alkohol i. dr. Spa-
‘nje pa naj bi pospeseval z vefernimi ko-
pelmi nog, si otiral zveder ali zjutraj vse
telo s postano vodo, se dovolj izprehajal,
spal v temeljito zrafeni sobi. Podnevi-in
tudi zveder naj bi nZival dosti sirovega
sadja; vsaka druga vederja pa naj bi bila
odpravljena 3 ure pred:- spanjem.

Bleda polt je k vedernim izrezanim
oblekam skoraj potrebna, kajti zaripljeno
rdeca koza se h veliki toaleti ne podaja.
KoZa obledi, ako jo maZemo z meSanico
limonovega soka in glicerina. Priporod-
ljivo je tudi, da veckrat natremo polt z
mandljevim oljem, pustimo to 1 uro na
koZi in umijemo potem s toplo vodo, ki so
se v njej kuhale jedmenove luske. — Ra-

Prakti¢na

Volna in kofuhovina preko poletia

Pri shranjevanju volnenih izdelkov in
kozuhovine treba misliti na to, da nam
mora sluziti dolgo vrsto let, zato posto-
pajmo zlasti s kozuhovino skrbno in pre-
vidno. Vsako leto se pripravijo §tiri ge-
neracije moljev, da se vgnezdijo v nasa
volnena in koZzuhovinasta obladila; ako
nismo dovolj pozorni, nam lahko vse skle-
stijo. Treba torej zaséite pred temi &kod-
ljivei.

Noseno in kakorkoli nesnazno, zlasti
pa zamadteno obleko molji zelo ljubijo.
Zato moramo vso zimsko obleko — pre-
den jo predamo letnemu spanju — z naj-
ve¢jo skrbnostjo ofistiti, saj je snaznost
nesljivejSe sredstvo proti moljem.
Kozuhe, boe, mufe i. dr. stepamo, razpra-

skave, rdefe komolce mazemo veé dni z-
gorkim olivnim oljem in jih umivamo s
toplo vodo. Ako se mudi, otremo kamolce
7 jeé¢menovo moko, jih omodimo z mie-
kkom, masiramo nato s pol limone in na-
posled jih umijemo z mlatno vodo.

Velike znojnice. Kdor ima na obrazu
velike znojnice, se ne sme umivati s to-
plo_vodo, ker se s tem znojnice e bolj
razSirijo. Priporofljivo je, da uporablja
kako zanesljivo vodo za obraz z lahno
alkoholi¢no ?Jrimesjo. Dobro je dodati
tudi malo koli¢ino benzoe tinkfure, ali 2
do 3%creslove kisline. Polt treba odistiti
z oljem, obrisati z vato in potem obraz
pet minut s prsti natepati, da se zopet
zapro znojnice, ki jih je magtoba odprla.

Suha koZa prikazuje obraz mmogo let
starejsi; saj kaZe gube in crte, ki bi jih
sicer ne videli. Suha polt je posledica
prevet zakurjenih prostorov, zlasti je
Skodljiva centralna kurjava, dalje preti-
ran $port na prostem, napaéna prehrana,
delo ob vro¢em 3tedilniku in e marsikaj.
Lepo gojen obraz je dragocenej$i, a manj
drag kakor nova obleka. Suha ko¥a se
guba, dobiva madeZe in pege, se Indéi in
razpoka. To se godi najraje spomladi, ko
se je polt kolikor toliko odvadila solnca,
in vleCejo vetrovi, ki izsufe obraz. Lice
si moramo vsak veler odistiti z mandlje-
vim oljem, da odpravimo vso nesnago in
odpremo znojnice tako, da koza Ilahko
diha. Potem namazemo polt s kako mast-
no kremo. A tudi zjutraj po umivanju si
nalahno oteremo obraz s kako manj mast-
no obrazno dnevno kremo.

RazpoSiljam po po3ti
garantirano ¢ist, tréen med lastnega pri-
delka, poljubno koli¢ino od 1kg naprej.
Cena 12— Din kg. Albin Krevs, Brus-

nice pri Novem mestu.
Vedne v zalogi.

navodila

§imo, umazano ‘in mastno podlogo oéi-
stimo z bencinom. Po potrebi podlogo tudi
odparamo,’ jo operemo in zopet nazaj pri-
Sijemo. Tudi Zepe vse obrnemo in osna-
Zimo. d

Prav tako vazno kakor snazenje posa-
meznih komadov obleke in kozuhovine,
je tudi snaZenje prostorov, kamor spra-
vimo te stvari. Doti¢ne omare treba vse
do zadnjega pradka ofediti. Spranje .in
koticke pa natantno s terpentinom izbri-
sati. Predvsem pa ne sme ostati v omari
kaka stvar, ki je v njej Ze dolgo v miru
visela ali leZala. Dobro je, da ob vse stene
omare pritrdimo sveZ Sasopisni papir, ker
molji mrze tiskarsko &rnilo. Potem gele
zlozimo ali obesimo — kar je vsekakor
bolje — v omaro zimsko obleko. Seveda
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ne brez zaS¢itnih sredstev. Vata, namo-
gena v sivkino (lavendljevo) olje ali v
terpentin, je moljem zelo zoprna. A tudi
v drogerijah dobimo razlitna zaS€itna
sredstva. Nove so neke vrste vrede, ka-
terih notranje stene so prevlecene z na-
tronovo celulozo. Te vrecée ne varujejo
kozuhov le moljev nego tudi svetlobe in
rahu. Seveda moramo tekom poletja par-
rat spravljeno obleko prekrtaciti in za-
§titne mere obnoviti.

Crne ¢ipke in Eipkam podobne tkanine
in vezenine, ki so potrebne ¢iS¢enja. zga-
ni, deni jih v porcelanasto posodo in nalij
nanje bencina, tako, da so popolnoma in
enakomerno mokre. Nato jih zlozi m
tiste brisae in jih dobro iztisni. Konéno

jih splakni v finem $piritu, kateremu pri--

me3aj polovico vode in prav malo raz-
topljivega gumija. Potem jih pritrdi z
nitjo narobe na rjuho za likanje tako, da
naravnad vsak zobéek posebej: pri tem
pazi, da so ¢ipke povsod enako napete.
Ko so $e nekoliko vlazne, jih zlikaj. Ako
postanejo ¢érne &ipke slabde vrste mehke
in sive, jih izperi v pivu in jih zlikaj e
vlazne.

Svilene robce, Sale i. dr. svetle barve,
operi v krompirjevi vodi. V ta namen
operi in olupi par surovih krompirjev,
nastrgaj jih na strgalniku ter jih popari.
Premefaj dobro in pusti to stati nekajf
¢asa na gorkem &tedilniku; vreti pa ne
sme. Tekodino precedi nato skozi plat-
neno krpo. V tej krompirjevi vodi operi
svilo brez mila, izplakni jo v &sti mla¢ni
in konéno $e v mrzli vodi, kateri si pri-
mesala malo kisa. Tako oprane svile ne
ovijaj, marveé jo razprostri med dve bri-
sati, da se nekoliko osu¥i. Potem jo iz-
nova zavij v suhi brisadi in jo zlikaj Se
nekoliko vlazno preko robca. Likalnik pa
ne sme biti zelo vro€, ker sicer postane
svetlobarvna svila rumena. — Tudi v
milnih luskah lepo opere§ svilene stvari.

Obleko, poskropljeno z apnom o€istis,
ako pomocis madeZe s pristnim vinskim
kisom ter opere§ dotitna mesta potem v
topli vodi. Seveda se mora to kmalu zgo-
diti. ker sicer apno razje niti.

Zarjavele noze ali druge rjaste pred-
mete namaemo s kako magé¢obo, pustimo
imkaj ¢asa in potem odgrnemo s smirg-
jem.

v e v .

ohranimo,
Nezno belino koze ::ic:
mo pravil-
no sredstvo za njeno nego. Krema Leodor
to odli¢no mastob prosto lepotilno sredstvo,
daje koZi ono nezno belino mladostne svezosti
in lepote, katero si Zelijo gospe in dekleta.
Ta krema pomaga s svojo pravilno razdeljeno
mnoZino glicerina prav izvrstno tudi tedaj,
ko so roke suhe in razpokane. Tube po
Din. 10.— in po Din. 15.— dobite povsod, kier
prodajajo proizvode Chlorodont.
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Ce vaSe perilo ni &sto. in belo kakor
novo in se morda celo predcasno irga,
potem gotovo ne perete z Zlatorog-ovim
milom. Zlatorog-ovo milo sc izdeluje iz
najfinejiih sirovin in ga odlikuje izredna
izdatnost in ¢istilna mo¢. Poskusite samo
enkrat prati z Zlatorog-ovim milom, pa
ne boste nikdar vet rabili drugih pralnih
sredstev. Priznali boste tudi Vi kar jih
trdi na tiso¢e in tisote: ,Le Zlatoreg milo
da belo perilo!” V svojo lastno korist za-
htevajte pri svojem trgoveu vedno izrecno
le Zlatorog-ovo milo!
~~

Mastne madeZe iz tapet odstrani§ z
zdrobljeno magnezijo, ki jo pomoti z ben-
cinom. Nama#i s tako magnezijevo kaSo
madeZ na debelo, pusti da se posusi, t. j.
da bencin izpuhti, potem odstrani z no-
7em magnezijin prah. Ako madeZ po pr-
vem poizkusu ni izginil, ponovi postopa-

nje.

Sukneno obleko obnovi§ s tobakovo
vodo na slededi nadin: 6dkg navadnega
tobaka za pipo skuhaj v treh litrih vode.
Precedi ta krop. pomakaj vanj precej
trdo krtato in krta& 7 njo obleko, ko si
jo prej dobro razpragila. Potem obesi ob-
leko v senco in ko je skoraj suha, jo zli-
kaj preko debelejse vlaine krpe. Sukno
postane @isto in lepo &rno.

Apno se napravlja, ako se v veliki vro-
¢ini 7ge kamen - apnenec. Potom takega
prekuhavanja izgine iz apnenca ogljikova
kislina in ostane zivo apmno, Ce pa to
polijemo z vodo, se % njo zveze ali spaja
in daje ugaseno apno. Ako ugaseno
apno zme$amo z mnogo vode, se kalna te-
ko¢ina fez nekaj Gasa zopet udisti, ven-
dar ta, nad apnom stojela teko€ina ni veé
dista voda, marveé mocan lug, ki mu pra-
vimo apnena voda. Tako vodo lahko
shranimo v zamagenih steklenicah. ker je
izvrsten pripomolek za snazenje ma-
dezev. Vendar pa treba pomniti, da je
apnena voda precej ostra in lahko razje
niti ali vsaj barve, ako doti¢nega kosa ta-
koj po snaZenju nemudoma ne opercmo
v topli vodi in z milom.

Obleke Solo obiskujotih otrok so na
komolcih in kolenih kaj hitro raztrgane.
Zato je dobro, da e novim priSijemo z
nevidnimi vbodi in istobarvnim sukancem
narobe na vsa ona mesta, ki so hitro ogo-
ljena, krpe iz enakega ali zelo podob-
nega blaga, To velja zlasti za vsakdanjo
obleko. Pri pletenih jopi¢ih in Zemperjih
porabimo kot podlogo stare nogavice. A
tudi nove nogavice, zlasti za decke, lahko
podlozimo mna' Kolenih z enakobarvnimi
deli starih nogavic. TrpeZnost se na ta
nac¢in zelo zvisa.

Svinjsko gnjat ohranimo dolgo casa
svezo in okusno, ako jo potem, ko je 7e
dovolj prekajena, nama¥emo z beljakom,
kateremun smo primegali malo popra.

Vedno svez kruh. SveZe pecen kruh po-
stavimo iz peti v ledenico ali vsaj na prav




mrzel kraj. Ko ga potrebujemo, ga vza-
memo z ledu, -da malo popusti; Izﬁlko ga
tudi nekoliko segrejmo. Okus je docela
tak, kakor da je kruh popolnoma svez.
Te vrste konserviranje kruha je Ze zelo
v navadi v Nem¢iji, kjer se izvaja v mno-
gih pekarnah.

S Stedilnika na mizo. Prijetna in lepa
novotarija za kuhinjo je steklena posoda
posebne vrste, ki je ognja varna in lahko
tudi kuhamo v njej, pecemo ali parimo
jedila. Prednost te steklene posode je, da
se ne navzame nikakega vonja, in ne vsr-
kava magéobe. Zato lahko uporabljamo
isto posodo za mleko, ¢ebulo, sadje, meso.
Prenesemo jo s Stedilnika naravnost na
mizo. Prozornost steklene posode omogoca
kontrolo kuhanja ali pefenja in nam ni
treba posode odkrivati. Tudi lahko natan-
¢no opazujemo, kako se n. pr. pri neka-
terih zelenjavah pri kuhanju barve izpre-
minjajo. Razume se, da taka steklena po-
soda me sme stati neposredno na Zareci
plo3di ali na plamenu. Zato postavljamo
posodo na kovinasto mreZico, ki je prav
za ta namen narejena. Posebno pripravne
so te novodobne steklene posode za mle-
ko, ki ga dajemo dojentkom, saj so vse

- bolj ¢iste kakor posode iz kake druge
tvarine. Za mehko kuhana jajca so svoje-
vrstne posodice, vanja ubijemo jajca, jih
nostavimo na topel Stedilnik, in ko vidi-
mo, da.so dovolj strjena, jih nesemo na
mizo, Za ¢aj poloZimo v vrelo vodo v ste-
kleni posodi malo luknji¢avo posodico s
¢ajnimi listi¢i in lahko natanéno opazu-
jemo, kdaj je &aj dovolj rjav oziroma
rumen. Iz vsega razvidimo, da je steklena
posoda za kuhanje izredno prikladna: Zal,
da je za enkrat ¥e predraga in si je zato
gospodinje srednjih slojev ne morejo na-
Baviti.

Vrtna kresa. Ze v srednjem veku so
vedeli, da vseh vrst krede (Gartenkresse,
Brunnenkresse) vsebujejo mnogo vitami-

nov, ki so proti §korbutu. Sejemo jo od,

zgodnje pomladi dalje lahko vsakih 14
dni. Kali in raste jako hitro. Bolje uspe-
va v senci nego na mocénem solncu. V

treh tednih potem, ko smo jo sejali, jo ze
lahko reZemo. Porezana v kratkem zopet
oraste. V vroc¢ini gre kakor motovilec
itro v cvet. Najbolj8a je spomladi, ko Se
ni dosti drugega zelenja. UZivamo jo
drobno sesekljano s kruhom in kravjim
sirom ali s presnim maslom. Ker je precej
ostrega okusa, jo meSamo tudi z jajci,
oprazenimi ali trdo kuhanimi. Pri mesa-
nih jajeih dodamo sesekljano kreSo prav
nazadnje, ko smo ze vzeli posodo z ognja.
Krefo prime$amo lahko krompirjevi ali
zeleni solati.

Nase diSave kot zadimbe. Majoran je
najbolj znana diavna rastlina, ki jo dev-
ljemo k obaram, raznim klobasam, juham
in omakam. — Meliso je Ze Plinij priporo-
¢al hipohondrom in histerikom v obliki
melisnega €aja, melisnih kapljic itd. —
Zajbelj (kadulja) pridevljemo zlasti divji
perutnini: prepelicam, jerebicam, kljuna-
¢em, golobom, brinovkam, drozgom. ci-
pam, racam i. dr. — Timijan uporabljamo
za razne kvase. — Kislica sluzi kot prida-
tek k zelenjavnim juham, omakam, pa
tudi kot samostojna omaka. — Pehtran in
krebuljico uporabljamo za potice in $truk-
lje. — Drobnjak in petersilj, zelen in se-
sekljan sta izvrstna za&imba skoraj k vsa-
ki jedi. Pridenemo jih Sele tikoma pred
jedjo ali jih dajemo posebej zlasti k juhi
na mizo. lzvrstno se podajata tud h krav-
jemu siru -ali presnemu maslu. — Pelin,
ki se je namakal v vinu ali kar na vodi,
pospesuje tek in éisti kri. — Lovorjevi li-
sti¢ci dajejo prijeten okus juham, zlasti
postnim omakam in jih uporabljamo po-
sebno pri prirejanju divjacine. — Zefran
sluzi naSim kmeékim Zenam za prijeten
vonj in za barvo. Danes je pozabljena
marsikatera zelenjavna za&imba, a imamo
tudi ve¢ novih diSav, ki jih nase praba-
bice Se niso poznale. Vsekakor moramo
gojiti domade vrine diave, ki jih je toli-
ko, da nam z malimi izjemami v kuhinji
popolnoma zado$tajo. Pomniti pa treba,
da se posluzujmo disav in vseh ostrih pri-
datkov k jedem premisljeno in zmerno.
Kajti vse, kar je premocno. draii ivee
in telo.

Kuhinja

Olje ali mast?

Jedila, ki jih prirejamo mna olju, ne
ostavljajo v ¢&loveSkem telesu toliko tol-
5ce, kakor pa hrana, beljena z mastjo ali
presnim maslom. To dejstvo nam dokazu-
jejo prebivalei onih dezel, kjer se name-
sto drugih mas¢ob pri kuhanju v pretez-
ni veéini posluzujejo olja. Olje spada med
najcistejSe masCobe; ako 'je dovolj fino,
je skoraj brez vonja. Raziskovalei in tudi
zdravniski strokovnjaki so dognali, da se
pojavljajo telesna odebelelost in motnje v
prehrani na jugu dosti bolj poredko ka-

kor v severnih dezelah prav zato, ker-

juzni prebivalci uporabljajo v kuhinji

olje namesto masti in masla. Prav zato,
ker ga mnogo porabijo, je to olje vedno
sveze in Cisto. Prijetnejsi okus pa mu
dajejo Se z raznimi zacimbami: &ebuilo,
cesnom, petersiljem, kimljem, drobnjakom
is7dr:

Ako pomislimo, da pouzijejo dezelani
juznih pokrajin prav znatne mnoZine oliv-
nega, kokosovega in drugega olja, a je
sploino znano, da so po veliki veéini lepe
in vitke postave, lahko iz tega sklepamo,
da olje prav ugodno vpliva na &loveiko
telo. Sicer je olje Cista tol§ta. vendar pa
pozivlja prebavne organe in deluje v &re-
vesju ¢istilno. Zato je zelo verjetno. da
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ostanejo vitki oni ljudje, ki uZivajo z
oljem "prirejeno hrano namesto masti in
masla. gosebno ljudje, ki imajo slabo pre-
bavo in pa na pljudih bolni, naj bi se
posluzevali v ve&ji meri olja pri.svoji hra-
ni. Torej ve¢ olja v nade kuhinje!
Kuhinja v maju. Pomladne povrtnine,
ki smo jih posejali in nasadili v marcu in
aprilu, so 7e v bujni rasti. Kar smo mo-
rali v zgodnji pomladi %e uvazati, dobimo
sedaj na lastnem vrtu ali nam naSe vri-
narice pripeljejo na trg. Mlado korenje,
grah, rabarbara, Sparglje. razna solata ter
disavje vseh vrst nam nudi dovolj izpre-
membe. Raznemu mesovjn so se pridru-
7ili Se golobje in piS€anci. Sladkovodnih
rib je dovolj na trgu. Na vrtu in v gozdu
je rde¢é jagode: bliza se &as borovnic
ali ¢érnie; tudi prve vipavske é&resnje so
7e tu. Jajca so majnika meseca najboljsa
in jih je najveé. — Tupatam se 7e pojav-
ljajo prve gobe. V gozdu pa cvete tudi
prvenec (Waldmeister, asperula odorata),
ki vabi k prirejanju imenitnega majni-

Zrezi ¥ kg govedine od
malega pljuénega kosa ali kak drug me-
hak in oblezan del na tanke rezine, tako
kakor rezemo jetra ali ledvice. Potem za-
rumeni na masti dve srednjeveliki, na re-
zance zrezani Gebuli, prideni Zlico moke,
poprazi e nekoliko, primeSaj Se nekoliko
sladke paprike, zalij z juho, krompirjev-
ko ali vodo toliko, da dobid srednjego-
sto omako, ki jo dobro prekuhaj, da bo
gladka. Istoéasno prazi na masti ali na
presnem maslu in na mo¢nem ognju na
hitro e prej pripravljeno meso, primesaj
omako, 2—3 7lice kisle smetane, nekoliko
limonovega soka in po potrebi Se kostek
presnega masla. Daj z jajninami na mizo.

Janéje stegno z mlado repo. Nasoli tol-
Ceno janjéevo stegno in ga dobro odrgni
s kaduljo (zajbljem) in sesekljanim lu-
lkom. Nalij nanj 2 dela juhe ali vode ter
en del milega vinskega kisa, tako da bo
stegno malo manj kakor pokrito s to te-
kocino. Potem ga pokritega pari; ko se
voda povre. odkrij in peci stegno Se tako
dolgo, da se zarumeni. Ako je prevet ma-
sti., jo odlij, primeSaj pa par Zlic kisle
etane in juhe. Zavri omako in jo daj
posebej v skledici (omaéniku) na mizo.
Ckrog stegna pa nalozi mlade cele re-
pice, ki jih pripravi tako-le: Olupi kakor
oreh velike repice (majnika ali v zatetku
junija) ter jih skubaj v dobri juhi, potem
jih prazi na presnem maslu, osoli, dodaj
zlico sesekljanega zelenega petersilja, a
pazi, da ostanejo cele.

Nadevana janjéeva prsa. Lo¢i janjée-
vim prsim meso od reber tako, da dobis
podolgast Zep: potegni tudi posamezna re-
bra iz mesa in nasoli ter pretakni s sla-
nino. Ta rebra poloZi na dno pekaéa, kjer
bo§ pekla prsi. To pa zato. da se meso ne
prime dna. Pripravi slede¢i-nadev: Sesek-
ljaj ali zmelji v stroju janjéevo srece, je-
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tra in pljucka, vsakega nekoliko. Dodaj
v mleku namoéeno in ozeto Zemljo, 2 ole-
jeni in pretlaceni sardeli, malo seseklja-
nih kapar ter sesekljane &ebule in kim-
lja. soli in popra. Natla¢i ta nadev v
pripraviljene prsi, zadij odprtino in peci
prsi na presnem maslu. Ko so lepo ru-
mena in krhka, dodaj par Zlic kisle sme-
tane, v kateri si prej razmotala kavno
7licko moke. Dobro razmesaj, po potrebi
Se nekoliko zalij z juho in %e pokuhaj.
Janjéeva' prsa na spomladanski naéin.
Pri celem. lepem kosu janjéevih prs iz-
lo¢i rebra, nasoli meso in ga nadevaj s
slede¢im nadevom: Opeci na kocke zreza-
no Zemljo na presnem maslu, potem jo
namoti v mleku toliko, da se nekoliko
-zmeh¢a. PrimeSaj mato jajce, sesekljane-
ga zelenega petersilja, krebuljice in drob-
njaka, ter osoli. Ako potrebujes veé¢ na-
deva, podvoji vse tu navedene kolitine.
Za$ij odprtino,pri rebrih in peci prsa na
masti ali na presnem maslu malo dalie
kot tricetrt ure. Pri tem jil z maslom
vetkrat polivaj, da bodo lepo rumena.
Serviraj jih s pomladansko solato.

VIDIS GA, VELIKI DAN

majnik stopil je na plan.
Gora je ozelenela.

njiva zitje je spodela,
drevje v svatovski opravi
trosi cvetje po maravi.
Vsepovsod je mladoletje.
vsepovsod je vonj in cvetje.
Kdo bo dneve te prespal,
ne da bi se ves jim dal!
Srca svoja oklenimo,
mlaje 'z venci okrasimo!
Zdaj nam sije zlati éas,
zdaj nam poje velik glas!
Da popolno -bo veselje,
izpolnjene slednje Zelje,
mizo s prtom pogrnimo,
nanj ,Jajnine* postavimo.
Ko ba v skledah jed duhtela,
vsa druzina bo vesela.

Solatz. Po tezji zimski hrani bi mo-
rala biti sedaj vsaj enkrat dnevno z mi-
lim vinskim kisom ali z limonovim sokom
irejena solata redno na mizi. Nafe telo
nujno potrebuje tako izpremembo. V.
zgodnji pomladi smo uZivali motovilec,
regrat in radi¢. V. maju se nam nudi po-

leg berivke tudi- Ze glavnata solata. Za

izpremembo pa je dobra tudi reédkvi-
ca v solati Priredimo jo tako-le:
Rdeto mese€no redkvico zrezemo na re-
zance, belo na listke. posolimo in zabe-
limo z oljem. PrimeSamo sesekljane ce-
bule in sesekljanega drobnjaka. To nalo-
7imo v sredo kroznika, okrog pa aranzi-
ramo z oljem in kisom razbeljeno zeleno
solato ter na kolobaréke zrezana trdo ku-
hana jajca. Na sredo vsakega kolobartka
denemo majhen kupéek drobnjaka ali se-
sekljanih kapar ali izmenjaje oboje.




Francoska solata. Skuhaj, olupi in pa-
siraj 2 krompirja; primesaj 2 stladeni sar-
deli, 2 pretladena rumenjaka, kuhane, se-
sekljame rdece pese, kisle kumarice, &e-
bule, kapre, — vse drobno zrezano — ter
soli, popra. olja in kisa po okusu. Garni-
raj z zeleno glavnato solato, kuptki se-
sekljane pese, sesekljanih beljakov in ki-
slih kumaric.

Kislico lahko uporabljamo na mnogo
nacinov v kuhinji. Sesekljano kislico ta-
koj posipamo s sladkorjem, zmefamo in
jo kakor kreso namazemo na kruh vrhu
presnega masla ali kakega mehkega sira.
7Znana je kisliéna omaka in kislicna juha.
kateri pa pridevljemo %e druge zelenjave
in diSave, Kislico, drobno sesekljano, je-
mo tudi na krompirjevi in fizolovi so-
lati ter na kislem govejem mesu.

Zelenjavni cmok. ZreZi na kocke tri ve-
like stare Zemlje. Raztepi mleko z dvema
jajeema in polivaj polagoma zemlje, da
se napoje. a ne smejo biti preveé mokre.
Primesaj Se polno Zlico drobno seseklja-
nega drobnjaka, peter§ilja in pehtrana,
vsakega nekoliko, Zlico moke, osoli in za-
beli konéno Se z mastjo ali maslom, na
katerem si zarumenila drobno zrezane ce-
bule. Napravi podolgovato klobaso. zavij
jo v namoden in ozet prticek in kuhaj
kakor 3truklje v slanem kropu pol ure.
Potem odvij klobaso, zreZi jo na rezine,
ki jih zlozi na kroznik, posipaj s kruho-
vimi drobtinami in zabeli s presnim ma-
slom ali mastjo. Daj s solato na mizo.

Omelete, z raznimi pikantnimi dodat-
ki nadevane, nam sluZijo kot uvodna jed;
namazane s katerokoli sladko marmelado
pa kot sladica. Za omeletno testo zmeSa-
mo najprej rumenjake in mleko ali sme-
tano, beljake stepemo v sneg in jih do-
damo preden zatnemo delati omelete, ta-

ko so bolj rahle. Kot nadev uporabljamo .

lahko tudi najrazliénej¥e ostanke mesa,
ki jih sesekljamo, prime$amo kako jajce,
kislo smetano, diSave i. dr. Dalje praZene
ledice ali jetra; posebno fina so kurja,
najfinejSa pa gosja jetra, prazena in se-
sekljana. zme$ana z zarumenelo cebulo,
zelenim peter§iljem, rumenjakom. — Do-
bre so tudi omelete iz testa, kateremu smo
primesali domadega sira ali parmezana.
— Tudi s §pinaco, Ze prirejeno, ali s kako
drugo parjeno zelenjavo lahko nadevamo
omelete. — Sladke omelete so zelo dobre,
ako jih nadevamo z marmelado od ribeza
in jih polijemo s par Zlicami ruma.

Klobasice z jajei. Hrenovke, safaladi
ali kake druge klobasice olupi, vrez na
listke in jih opeci na maslu, Zlo%i jih na
dno ognja varne loncene posode, ki si jo
prej namazala s presnim maslom. Vlij na
to ‘par jajec, osoli in opopraj ter postavi
v vroco pecico. Malo prej, preden nese§
na mizo, prideni povrhu nekoliko razred-
¢ene paradiznikove mezge, ki seveda ne
sme biti oslajena. Postavi §e za par minut
v pecico in daj v posodi na mizo.

CIKORIIA

»Nas pravi domadi izdelek!"

mmmm

Rumunske omelete. Primesaj &tirim ru-
menjakom kos stopljenega presnega ma-
sla, zlico mleka, 7lico parmezana, soli in
sneg Stirih beljakov. Napravi omelete, ki
jih namazi s toplo paradiznikovo marme-
lado, katero posipaj z mastrganim sirom in
nekoliko tudi s poprom, zvij in daj gorke
na mizo.

Makova potica. Napravi shajano testo
iz % kg moke, treh rumenjakov, 10dkg
presnega masla, treh in pol deke Ze vzha-
Jjanega droZja, dveh Zlic sladkorja in po-
trebnega mlaénega mleka. Postavi ga na
gorko, da bo shajalo. Medtem pripravi
makovi nadev: Zmelji v mlinu za kave
malo manj kot pol litra maka, popari ga
z mlekom, vendar tako, da ostane $e pre-
cej gost. Prideni celo jajee nastrganih
limonovih olupkov, cimeta in nekoliko
medu., NamaZi ta nadev po razvaljanem
testu, potresi povrhu Se sladkorja po oku-
su in nekoliko rozin ter zvij potico. —
Za bolj navadno potico lahko izostanejo
rozine in tudi sladkor, ako je v nadevu
toliko medu, da bo potica dovolj sladka.

Spomladanska potica. Napravi testo
kakor za makovo potico; ko je dovolj
shajano, ga razvaljaj in namazi s slede-
¢im nadevom: Sesekljaj precej mladih,
zelenih listkov pehtrana, tako da bo se-
sekljanega kake 4—5 polnih Zlic; to pri-
meSaj skodelici goste kisle ali topljene
smetane, prideni Se 2 rumenjaka. Povrhu
posipaj nekoliko ocvrtih Zemeljnih drob-
tin in sladkorja, priblizno % kg. Zvij tes-
no v potico, pusti shajati in pomazi potem
z mlekom ali jajecem ter speci.
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Raznoterosti

I4¢imo nove moznosti udejstvovania

V ¢asu, ko zapirajo zeni pot k raznim
e pridobljenim poklicem, nas tira potre-
ba, da iséemo za Zenstvo novih moznosti
polklicnega dela.

V ta namen bi nam bila potrebna po-
klicna posvetovalnica, ki bi natanéno pro-
uéila, pod kakinimi pogoji se posamezna
dekleta lahko posvete temu ali onemu po-
klicu, v katerih Zenskih- poklicih vlada
nadprodukcija in kje bi Zene ge lahko
nasle njim primeren zasluzek. Vsi vemo,
da nam manjka dobro in zares temeljito
izvezbanih gospodinj, ki bi nasle zaposli-
tev po raznih hotelih, v letoviséih, zdra-
viligéih, po sanatorijih in tudi v zasebnih
vedjih gospodinjstvih. Prav tako je vse
premalo strokovno izuéenih gospodinjskih
pomocnic, kuharic in hiSen. Za dobre mo-
&i te vrste za enkrat 3e mi brezposelnosti.

Tkanje preprog po perzijskih vzorcih
se je tudi v dravski banovini Ze precej
razsirilo. Sedaj je samo $e treba, da se
tkalke preprog zdru¥ijo in izkuSajo vpli-

vati na proizvajalce fer na barvarje do- |

ma&e volne, da bi izdelovali zares prvo-
vrstno blago. Ako imajo v Avstriji in na
MadZarskem odli¢no volno pe kakovosti
in po barvi, zakaj bi je pri nas ne mo 1i
imeti? Tkanje preprog bi se potem lahio
razvilo v kolikortoliko dobitkanosno do-
maco obrt.

V sensko podroéje spada tudi dekori-
ranje izlozbnih oken in stanovanj, za ta
posel ima pa¢ Zena pripravnejSo roko in
vet okusa kakor moski. — Tudi strokov-
no teorctiéno in praktiéno izvezbane vrt-
narice bi nagle % tupatam kako mesto.
Manjka zlasti vrinaric za vezanje vencev
in Sopkov.

Vsako dekle maj bi temeljito proutilo
moZnosti zaposlitve in pa svoje sposob-
nosti ter magnenja, preden se odloti za
ta ali oni poklic.

Nag vsakdanii kruh

Velik del nadega Zivljenja je skoraj
nepretrgana borba za to, da napolnimo
svoj 7elodec. Zlasti v dana3njih &asih se
velik del &lovestva z vsemi silami bori za
vsakdanji kruh, ki v resnici ne pomenja
samo kruha., nego v splo$nem hrano.

Ta nafa hrana ima tri glavne sesta-
vine: beljakovine, tol§¢o ali masfobo in
ogljikovodike.  Beljakdvine dobivamo
predvsem iz mesa in strogja, tolste iz ma-
sti, olja, masla; ogljikovodike pa najveé
iz kruha. Dnevno potrebujemo okoli 50
gramov tol§¢, 80 gramov beljakovin in 400
gramov ogljikovodikov. Ako pojemo 1 kg
belega kruha, prejme nase telo priblizno
600 gramov ogljikovodikov, 70 gramov be-
ljakovin in 5 gramov tol3¢. Kruh je torej
hranivo, ki skoraj odgovarja pravilni pre-
hrani naega telesa. Zato je tudi moZno
Fiveti ob kruhu in vodi, kajti iz ogljiko-
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vih vodikov, ki jih v tem primeru prejme
preved, je telo sposobno proizvajati ma-
$Zobe, in sicer v tem razmerju, da je 2%
grama ogljikovodikov enakovrednih ene-
mu gramu mastobe. Clovek, ki torej po-
wrije trikrat na dan po % kg kruha in
pije k temu nekaj vode, 7ivi vsaj nekaj
Gasa povsem dobro.

Kruh naj predvsem jedo mladi ljudje,
miladina in otroci. Ti potrebujejo namreé
ve¢ hrane, ker rastejo v viSino in na de-
belino. Velika vedina otrok ne more dobiti
potrebnih snovi za izpopolnitev svojega
telesa v drugih zivilih. imeti jih pa mora.
Zato je kruh zanje, ki imajo zdravo ére-
vo. zdrave zobe in se mnogo gibljejo, pac
najprimernej§i in razmeroma Se majece-
nejii. Kako silno potreben je kruh otro-
kom, smo se uverili v Easu vojne, ko je
kruha povsod primanjkovalo in je zato
nasa tedanja mladina skrajno oslabela.

V splognem prevladuje mnenje, da je

‘bel kruh kot hranivo dosti manj vreden

kakor érn ali celo r#en kruh. V resnici
pa je zadeva taka-le:

Bel kruh ima veé ogljikovodikov, manj
tolite, manj beljakovin. pa tudi manj ne-
prebavljivih snovi. Nage telo bel kruh to-
rej bolj temeljito izkoristi. Zato” ga naj
jedo ljudje slabih prebavil, slabih zob,
slabega Zelodca in ki imajo izdatno drugo
hrano ter se ne boje slabe prebave. Od
belega kruha namre¢ ne ostane skoraj ni¢
odpadkov, telo torej nima Cesa. kar bi
moralo iztrebiti.

Grnega kruha telo ne izkoristi tako po-
polnoma. V tem kruhu so namreé tudi
otrobi, ki so neprebavljivi in zato neiz-
premenjeni zapuséajo nage telo. ¢rn kruh
vpliva priblizno tako kakor kako lahko
odvajalno sredstvo. Tudi nam daje érn
kruh dalje ¢asa obéutek sitosti, to pa za-
to, ker ga telo teZje izrablja; je torej tez-
je prebavljiv. ¢rn kruh je za zdrave lju-
di, za take, ki s svojimi prebavili nimajo
posebnih sitnosti.

VaiZno za vse.

Cenjene maroénice prosimo, da si ure-
de pladevanje narotnine tako, da bo lazje
njim in nam. Pred vsem prosimo: ne od-
lajsate! 7 odlafanjem spravljate upravo v
velike tezkoge in ogrozate obstoj lista.

Ao ste poloznico izgubile, ne reldlami-
rajte je; dobite jo na Vasi posti. Tako pri-
hranife strodke za postnino sebi in nam.
Na tisto poloZnico napiSite na§ naslov in
Stevilko nafega cekovnega rauna: 14004.

Listnica uprave.

Katere izmed cenjenih naroénic, ki ne
da vezati letnikov, bi odstopila upravi
proti platilu ,Zenski svet” Stev. IV, V, in
VIL/VIIL 1933, V. 1934 in I. 19357
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