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na veselico. Res smo ili,
préce] daled od mesta.
nisem nikogar poznal,
Jo vse eno bila popol-
«vse . polno
50 in se veselili,
prikipevalo do vr.
bi se torej v taki za.
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nudili res vesele bokidme pumi-
ke. Zelim jim sreéno leto 1928, —
Anton Ujéis.

LISTNICA UREDNISTVA.

Fairchance, Ps. — Tzrodili smo
tadevd tajniitvu, da polllje navo-
dila za postopanje. — Poadrav!
~ Homer Oity, Pa. — Enakih ob-
Jav ¥a nabiranje prispevkoy v

.| pomod revnim otrokom ni malo,
.| vedno se tu in tam oglasi kaka

dobrodelna organizacija, da na-
bira v pomod sirotam, slepeem,
pohabljencem, imvalidom itd. Za.
to je teiko doznati, v kak namen
in za koga so nabireli oni, ki jih

7| vi omenjate, Gotove j&; da se ve-
"| dno dobijo tudi slikevei, ki si pod

izgovorom, da nabirajo sa kako
dobrodelno drultve, hobejo

dobiti od nevednih 1judi denarja
in se jim to pogosto tudi

sile jo v nadih Eiveih, mi-
dieah in krvi,

Recimo, da trikrat dnewvno
vbrizgnem morfij v roko. Posledi-

.(ca tega bi Dbila, da-bi ohromel

tivéni sistem in mokgani tor Eivé-

&, ne bi veé prejemala tiste ener.
fije, ki je rabijo organi za sposob-
no delo.

Prav tako se zgodi povprelne-
mu &loveku, ki trikrat ns dan ns-
bade svoj #clodec = nepravilno
hrano, oziroma z medanimi jedili,
ki niso ikodljive, e se jemljejo
vsaka zase in o pravem &asu.

Dali imajo kapitalisti namen,
zastrupiti telesa delaveov z nib-
vredno hrano, kakor zastrupljuje-
jo njih mikljenje x nidvredno du.
#evno hrano, katero servirajo »
svojim umazanim tiskom, ne vem,
toda ulinek jo Usti, kKakor &o bi
jim dajali morfij sli kateri drugi
omotiéni strup pod kofo, Ves de.
lavaki rasred v Ameriki jo danes
gastrupljevan s hrano, ki ni hra-
na za &lovebko telo, njih teless in
fivljenjske sile se polagoma unidu.
jejo ter njih zmoinost za trezno
razmilll janje se ubijs.

Brezprimerno hinavstve nalega
civiliziranega barbarizms je do-

prods
jad — izvzemidi z dovoljenjem
oblastnikov in v sporarumu s ti.
botapel — toda isdelovanje in
prodajanje bele moke ni prepo-
vedano, Del rifa, ki jo
redilnosti telesa,
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*|ékrobna zelenjava, kruh, mleko

g JaNRs et

"
o (PN

otroke, vilvajo hrano bres mise-
ralnih soli in vitaminov, veled S
sar jo njih mleke '™
nid in otrok umre na :
l\’ slededih vrsticah hodem Sita-
teljem peiporoditi

la @ wajutrek, kmh:1
Pri tem imam v mislil delavoe,
ki opravijajo najtedjs rofaa de-
la. Dulevni delavel se morajo o-
mejiti in jestl wanj.

Najboljéa hrans za zajatrek jo

Skrobno hrano spada krah, ki pa
mora biti peden iz moke =
vred (whole wheat, bran bread).
Odreii dve ali trl
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ima nekaj fex 16 odstotkov Ekro-

ba in ravno toliko proteina.
Obed ne sme 'biti brez salpte,

Za obed vaj slukl skubana pe

in malo sladkega sadja. Med sa-
lato spada sirova, sveia

va: navadna salata, gimsks .
ta (endive), pinala, povrtniea,
paradifiniki, selje, =zelena (ee-
lery), debula, regrat, Vaa ta ze-
lenjava je dobra vsaks zase ali

ker vsebujejo potrebne mineral-
ne soli, katere sahtova kri,

Med skuhano nelkrobno sele-
njavo spada pargelj, filol v
strodju, bufe, regratova cima,
mleéna koruza, koleraba, povrt-
nies, repa, rzelje, zelena, desen
okrs, kumare, evetno selje, #pi-
nade, zelen fidol, paradiiniki, do-

-

bula, navadna salate, zimeks sa-

Kakor vidil, nisem omenil ka-
ve ~ niti ne bom. Kava je kakor
iganje, samo da njen strup dels-
jo bolj polasi. Ako holel kmalu

sta
slaro

’drnm] 0, — Kot

&
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Salate so velike koristi telesu,| Doy

o 8
rojakom v

5

opozor}
v

da
n

pomelana. Navadno je na mizi o- .rd.r- in

bidajna, zeljnats in paradifniko- o na
va salataNe medaj kislih salat » bres ",3;,"“'
ikrobom, ker taks melanica nev. e ¥ ‘u-
tralizirs lugasto snov sline in po- [Mvme e ".&:."1.3
slediea je, da Felodec me prebs-|hn isne el N e
vi Bkroba. Dobra pa je vsaka ki- ot ladat t all pa
i wain + protonom, o Jo 1| 1t YA ke e
mesom vsake vrste, nus drugl url a‘.. v

mer,
u.wtu “Krim”, M, 97 SNPJ 0
bill pozvanl na

emb rm
Isno:?' ki

odsoinostl morala tovarns

vall. Zal so Jo tndl fe) sejl
tvala tonai polovies Elanstva.

lal‘ h'bbl:”dlnhao. A %0 mo-

lata, korenje in pesa. twdl skienjeno, da se hHo asesment
Za veberjo viemi meso o sale-|POPIEL e na scll In Wdor v e
to, skuhano nedkrobno zelenjavo m-n. de rﬂ 'r'a ve
in skubano sadje. Dobro je tudi Dlat, ':‘ lﬂ“z“ll l‘l:‘l‘#oi:-:‘l:
pedeno jabolko. % mizo kakor kaki odvetnikl in

akall, k
Eden pusti svo) asesment v
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Pa, — Clani In Elanl

jo dne 17, de-
ran bolnikov In lakih
imajo delo, da bl redi
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redno  udelebovall

g st o

j bo kdo prike

fake ma

umretl, viivaj kokaln, za tem
strupom pride morflj, potem alko-
hol v Eganju, tobak, kava, faj in
Sokolads. V wach teh releh jo

v drugih pa hitrejle,

Bkrobne jedi (krub, krompir,
orehl itd.) jo dobro agristi in
riveditl, no pogoltnes.
Najbolje jo, 3o viival te Jodi »

strup, ki deluje v teh bolj pobasi,|!

DR. A. M. SOUKUP,
PHYSICIAN AND SURGEON
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