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Die BetgatigentieU.

Sie brei grogen 3eittnajje, in bie mir unfer ©tleben tel*
ten: ©egenroart, ©ergangengeit unb 3u*unft gegoren in
igrer ABefengeit je einem beftimmten menftglidgen filter on.
S . g. mir burdgleben |ie roogl gemeinfam, aber niegt oHe gaben
mir ben gleitgen Antetl on ignen. Sie ftinbgeit j. 93. roeig
nodg nidgt bie ©egenroort fo ju ttugen, bag fte 93orteite filc
bie 3ufwnft brarfjtc; non einet ©ergangengeit ober roeig fle
ubergaupt nidgts.

Ser Sugenb auiilt ber 93tunnen ber Sebensluft unb
mlraft fo naturgemiig mie im Alai bas fiiebesleben in bet
Aatur. 9Bir frogen junge¢ Seute, ob igr Sun unb §anbeln
einft einen ©orteil bringt. Unb jinb fie rotrllicb fegon in
bem Stabium bes ©Oereegttens, bonn feglt ignen bie gejom-
melte Orfagrung, bie ous ber ©ergangengeit gefdgBpft roirb.
©ie leben alfo audg nodE> bet ©egenroart unb f(§ouen mit net*
trauenbem §offen in bie 3ufunft.

Ser Atenfcg in feiner SReife lebt berougt bas ©egen-
roartsleben unb bucgt bie ©rtrSge feines §anbelns im Aus-
gabentonto unter ,fiegtgelb". ffis fomrnt eine 3eit, in ber ficf)
bie Ausgaben ebenfo gut oerginjen mie bie ©innagmen, ja,
eigentlicg erft ber Auftalt junt ©eroinn futb. Sn biefec 3eit
lebt ber Atenfcg in alien brei 3eitepocgen: er figafft in bet
©egenroart fiir bie Sutunft unb bat jum Aatgeoer bie ©er-
gangengeit. — Atan foK aber niegt allplange marten mit bem
Auffpeicgern unb ©utgen ber Otfagruttgen; es limnte fonjt
leiegt miiglidg fein, bafi biefes ftonto leer bleibt, unb bann
lomrnt bie 3ulunftsenttaufcgung. —

©s ift bureaus lein Aiidtroartsgegen, menu mon in 5&1-
fen, in benen bie eigene Orfagrung *u gering ift, einmal im
Slebettsbudg ber ©Iltern bldttert. Sie oerbnberten 3e'ten
naben nut bebingten ©influg, es oibt entfdgeibenbe 5 ragen,
oie abfeits aller geftgicgtlicgen ffiretgniffe ftegen unb auf bie
mir Antroort finben. — ©anjlidg oertegrt aber ift ein
Atoltenlucfudsgeim, ein 93au in bie 3utunft, bem bie Otttfeen
jegfen. Aicgt ,,in" bie 8ulunft leben, fonbetn ,fiir" bie 3u-
funft leben bat ©inn.

9Benn bie ©Oegenroart uns enttdufcgt, bie Sulunft uns
feine ©arontien bietet, bann lommt bie ©ergangengeit ais
©dgettleriti unb breitet unfer SJeben nodg einmal oot uns aus.
wreub unb 2eib, 8ujt unb Qual flopfen einlagbegegtenb bei
uns an. ABogl uns, roenn bie ©ilber, bie mit fegauen, uns
ftidgt cdfdgteden, roeil fte ein ©dgulbgefligl in uns roadjtufen.

Sie ©egenroart litgt ficf) formen, ber Sulunft fann man
beritauenb bie §anb reidgen, bfe ©ergangengeit aber ift aus

28fttmen am Settflfer.

Aidgt jeber bat bas groffe ©IM, in ber fommetlidg mar-
men 3eit ein paar 9Bodgen non ber AHtagsarbeit ausruben
jw biirfen unb ginauspfagren in ffiottes febbne freic Aatur.
Uttb bodb

r*") o owuji tun

in altem naturlidgen 9Berben unb aBadgfen liegt.
9lun gibt es in unferen 9Jlenfdt)enroobnungen ein Sledf=
§en, bas gleicbfam ein SJtemoranbum fiir unfer 9taturemp»
finben ift: bie NBlumeit auf bet fjenfterbanfl ©s gibt roobl
on jebem Sage eine <Stunbe — aucb fiir ben Sielbefdjaftig-
ten —, ba mir ber 93lumen bebUrftig ftnb unb unfer Slid
mtt 9Boblgefallen unb ftiflent, nidbt ju befebreibenbem Se*
bagen auf ibnen rubt. 60 febr mir uns aucb non ber 9tatur
nnb non aflem, mas bas Serj bauernb bealucfen Sann, in
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eitlem 9lingen naA bem ©elbe unb ber 3Ra<bf, in ftetem ?lus*
febauen uber bie Sdnber unb 9Jlecre abgemanbt Ijaben, mbeft*
1 e’roas Stifrf)es, ctroas Steimenbes unb
aiubenbes um uns fel)en unb roenigftens ein 9lbbilb non
jen® ,9r0”en unb reieben 9tatur ba braugen, bet mir nidbt
taglfcb ans $ers finleit fbnnen, in unferer unmittelbaren
9jabe rotffen, mie mir bas 93ilb unferer Siebften auf beu
©cbreibtifA ftotlen. !

So lommt es, bag, roenn mir in irgenbein Saus ein*
treten, in irgenbein (titles ©rogmutterjimmercben, an beffen
bunrelgetafelter §auptroanb nodb immet ber alte, mit 3n*
tarfien gefdjmiicEte SOtabagonifpiegel bangt, roabrenb braufien,
etne neue 3eit lUnbenb, bie Automobile noruberrattern —
ein paar atmfelige spflanjlein auf ber jenfterbanf ficf)
glenb m unfer Serj einfdbmeicbeln. 3n rotbraunen, gteieb*
geformten Sopfen fteben fie ais eine forgfam abgejtrlelie
Otetbe bmter ber roeigen, tiefgerafften AtuEgarbine; unb
m anite$ tlrer fjorm, ber ganjen Art igres ©ucfjfes an,
mie fte fieg nadg ber Sonne fegnen, beten Straglen nielleidftt
nur am Aa”mittag biefe 93Iumentopfe auf ein balbes Stiinb*
dgen befudgen.

©lumen auf ber Jenfterbanl, igr nerratet oft roeit tnegc
non bem §eraen eures Oflegers, eurer Oflegerin, ais biefe
felbft mertbar ju madien roUnfcgen; igr feib ein frcunblidger
©rug non bem reiegen, nielgeftaltigen Aaturleben, bas
braugen, jenfeits ber Atauern unferes £aufes liegt, eroig neu
fid) geftaltenb, eroig roieber uergegenb; eucr Safein gilft basu,
uns bie harmonie ju geben, bie roir braudgen, um bas Sebeu
redgt ju nollenben. gjf, ©rbgn.
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©on (Sorneiie $oebfcg.

Sie Scgroefter nom Aoten flreuj gegiirt geute ju ben
popularen ©Orfdgeinungen bes Bffentlidjen Sebens. 3eber
lennt fte, jeber fdjagt fte, mogt ben meiften gat fie 3ufptudg
unb §itfe in ben Sagen bes Sranlfetns angebeigen laffett.
Am Aottreujtag, am 1. 3uni, gingen baget unfere ©ebanteit

anj befonbers ju igr. ©egenroartig jaglt bas Seutfcge 9Rote
reuj 56 eigene Sdgroefternfdgaften mit etma 8700 Sdgmeftern.

Sie ©egroeftern nom Aoten Streuj finb pfammen-
gefdgloffen in Atuttergaufer. Sie Oegriffe ,Atuttergaus*
unb ~Odgroefternfdgaft" beefen fid) burd)aus unb bebeuten nie
eine ftrantenanftalt, fonbern eine ©emeinfdgaft non ©djroe*
ftern, an beren Spige bie Oberin ais Alutter unb §aupt ber
Ocgroeftemfamilte ftegt. Sie'Sd)mefter leiftet igre¢ Arbcit fiir
bas Atuttergaus; fie erroirbt alfo niemals unmittclbar fUr
fidg felbft. Alle Stnnagmen fliegen in eine gemeittfame Staffe.
Sas Atuttergaus gibt bafiir ben ©dgroeftern alles, mas fte
jum fiebensuntergatt braudgen: ftleibung, freie ©tation, ein
ausreidgenbes, mit ben Sienftjagren ftetgcnbes Safdgengelb,
Sranten-, ©Orgolungs- unb UrlaubsfUtforge, Arbeit — unb
befriebigenbe Arbeit unb enblidg eine roirflicg geftdgerte aus*
reiegenbe Altersnerforgung. Sas Atuttergaus ftellt alle feine
©dgroeftern, natiirlidg entfpredgenb igrem Sicnftalter, gleid).

3ut Aufttagme in eine Aottreu$fdgrocfternfcgaft ift ein
guter ©Oefunbgeitspftanb etforberlieg, ferner eine gute ©dgul-
ausbilbung unb eine fegr gute gamtlienetjiegung. Sas ©in-
trtttsalter fcgroanft jroifdgen 19 unb 35 Sagren. Sie Aus-
bilbung ber ©djttlerinncn erfolgt in ftaatlidg ancrlannten
~ranfenpflegefdgulen unb bauert im Aoten Ilrcuj jroeieingalb
bis brei 3agre. ©ie beginnt mit einer galbjiigrigen ©in-
fttgrung in Hildge unb §ausroirtfcgaft, bie nom Aotcit Rreuj
ais unbebingt notrocnbige ©runblage fiir ben Stranlenpflege*
bebarf angefegen roirb. Aacg bem abgelegtcn ftaatlidgen ©ja-
men ober bei anberroiirts ausgebilbeten ©dgroeftern ttadg be*
enbeter sprobejeit roerben bie ©Ocgroeftern ais Aotlreua*
[dgroeftern mtt alien Aedgten uttb ©flidgten in bas Aflutter-
OOus aufflenommen.



Sen Botfreujfdjweftern ftctjcn ode ©onbcerjweige fit Dem
grofjen ©ecbiet ber Stranfcnpflegec offen. 3e nad) Jletgttng
unb ©ignung erljaiteu (ic burd) iljr dJtutterljaus ©onberaus.
bilbungen in Gauglingspflege, £ebammcnbienft, Bontgen*
unb ifaboratoriumsbienft, in ber 3Btrtfcf)aftsfiifjrung unb
Sidtfiid)c, in ber Siirotatigteit unb in ben oerfdjiebcenftcu
grocigen ber fojialen gitrforge, fo baji il)nen nadjljer bie
90toglid)fcit gegeben ift, in biefen ©pejialfadjern felbftdnbige
Brbeitsfelber ju ilberncftmen. O©roftter 2Bert wirb aufter
biefen ©onberausbtlbungen auf bie gortbilbung ber ©djwe.
ftern gelegt, bie in regelmaftig roieberfeljrenben Seftrgdngen
fowoljl in ber adgemeinen Sranfettpflege wie in ben ©onber*
faeftern ftattfinbct. Sas Seutfdje 9lotc ttreuj Fjot ais I)bd)fle
Busbilbungsftntte fiir fetne ©djweftern unb fitr ©djweftern
anberer Organifationen nor brei 3aljren bie 9Bernerfd)Ule in
93crlin=2antwift ins 2eben gerufen, eine Busbilbungsftdtte
nor allem fiir giiljrerperfoulidjfciten, bie ein SftitMpunft fiir
bas ganje Botfreujfdjwcfternwefcn fein miii.

Sie ©dju)cfternfd)aften bilbcn cinen ber fjauptpfeilcr ber
Botlrcujarbeit. ©in groftes ©tiid Haritas, ein widjtigec Scil
ber fojialen Brbeit im Seutfdjen Boten Streuj ift feit iiber
60 3al)cen burd) bie 9fduttert)dufer, burd) bie ©djroeftern ge=
leiftet tnorben, bie bie 3bee bes Oioten fireujes, ben ©ebanten
wecrttdtiger Badjftenliebe, burd) iljren Scrufin bie Sot um=
feftett. 9%0d) finb es immer ju tnenig ©djweftern, bie fiir bie
Bufgaben bes Sloten Kreujes im engeren ©inn unb fiir bie
niclen franfenpflegerifdjcu unb fiirforgerifdjen Bufgabcu
iibcrljaupt jur Berfiigung fiefjen. SOlbdjten immer nteljr
9Piabd)en unb fyrouen fidj melben, bie im ©djroefternberuf im
9ioten ftreuj bas finben, roas giel jebes Serufes ift: bem
groften ©anjen ju bienen unb in biefem Sienft cigeuc 5>
friebigung ju finben.

G.2236

<8 2238. Blufe fu fjsdj*
gefdjloffciter gotm aus
wetjjem Otepe be Ofjitte. Sie
abgeftuficn fatten finb
burd) imntfarbige Stidcrei
gebilbet. — Bbplattmufter,
Breis 80 Bf. 2i)on.©djnitt
fiir ©Ordfte 44 erfjdttlid).
Breis 75 ajf.

Sas ©djnittmufter ift gegen
Oinfenbung bes Betrages
jujtlgltd) 30 pfennig Borto
a» bcejieljen burd) bi¢ gfrma
©, fipon, Berlin SO 16,
unb burd) bie ©efdjdftsftcdc
unferes Blattes.

©in brnudjbaret unb bidiger Einoleumfitt. Bei mdfjigem
geuer werben 20 ©ramm Stoloptjonium iit einem Steffcl ge=
fdjmoljen unb Dbaitn nom geuer entfernt! mit
5 ©Orannn Spiritus unb 3 ©ramm Btjinusdl oermifdjt. Sic
Blaffe ift bis jutu Orfalten ttmjurufjren. Ser gufaij non
©piritus unb ~tigtnusot erfolgt, nadjbem jtdj bas flufpge
flolopljonhtm etroas abgefiil)lt f)at, aber beoor es tnieber
fcfipwerben beginnt.

©Owaiflegefcljirt ift nur bauerljaft, toenn es forgfaltia
beljanbcli tnirb. Oft finb bie §ausfrauen an ber liidjten
unb fd)netlen Serbrerfjlidjfeit bes ©efdjirres felbcr fd)ulb. Sie
©maidefdjidjt ber StodjtSpfe leibet barunter, bafj lodjenbe
unb faltc ©peifen in bem gleidjen ©efaft ju fdjnell unb ju
ijaufig roedjfeln, ober bafj rgeifte Bopfe mit taltem 2Baffer
gefiillt merben. Sie ©Omaillefd)id)t tnirb baburd) ftart ait-
gegriffen. ©Obenfo unjtnedtndmg ift es, bie gereinigteu
emaillicrten Sbpfe auf ber peifen §crbplatte jum Srodnen
aufjuftellen. Sie Sijpfe tnerben tnarm, unb bie Cgmaillefdjicfjt
tpirb befd)abigt, fobalb fie in biefem guftanbe mit taltem
91'aficr fn SeriiJjrung tommt.

Suber«itund$t>or|d)rtften fiir otc fdjmacfe”aftc
$d)Ulfel Salat.

trute 1)UO|ct) angeridjtetc ©djiiffel fdjmadljafteu ©alats ift
Igben grufjftuds- unb dlbenbbrottifd)es 3icrbe. ©erabe bie
Salat|<*uffei Id&t fid) fo nett unb appetitlid) “erridjten mit
©i, Ourte, roten Biiben, jungen ©atatbldttern, B«terfifie unb
Aabtesdjen. Bpact roirft aud) eine Slette non Somateitringen.
Binu |d)iteibet p biefem 3toed Somaten in S”eibett, loft mit
etuent fpitjcn tWeffer bas 3nnere Ijeraus unb legt bie fo ent*
Itanbenen Biugc immer eineu etroa3 iiber ben anberen fetten-
orttg iiber bie Salatfd)uffel. ©emUfe-, gleifdj. unb gifdj-
talate tnerben mit einer Biarinabe, ober oerfeittert mit 93la*
ponnaife ober einer leic’teren ©alatfoge angeridftet. Bur

Siagonnatfe roerben 2 ijartgetodjte unb 1 robes ©elbei
mit eiitem I)alben Coffel ©ftragon*©ffig fein gerieben, 1 See-
loffet Sent 6ai$, guefer, 1 Brifc B&ffet tnerben bap ge*
geben. 2 SAaiotten tnerben fein geljactt, 1 Soffel Oel tnirb
tropfentoeife uuter ftdnbigem Otiijren fiinpgefiigt. Sanu
tutrb ein Coffel SBeigroein f)inpgegeben unb mit Offig ab.
gefdpicdt.

8eid)te ©aiatfoge. 3 Oitneig tnerben fteif gefdjlagen, bie
3 ©ecibeter werben baju gefd)lagen. Bfeffer, SaU, fein-
getniegter Sid unb Brterfiiie tnerben f)inpgefiigt. Unter
ftanbigem S*lagen tnirb tropfentoeife ein Coffcl Oel fjeran-
gegeben, moijrenb mit 3itrone unb einem fioffel ®eiStoein
abgcidjmedt tnirb.

~actoffcifaiat. SDtan oertoenbet Ijietju am befteu bie
nidjt |o mefjligen ©alatfartoffeln. Siefe tnerben in ber
©djaie abgefo”t, notA raartn gefdjalt unb in Sd)eiben ge»
fdjnitten. Sann werben fie mit ein wenig warmer gleifdf.
briil)e iibergoffen unb mit ©alj, Bfeffer, Stapern, fein ge-
I)adter 3wiebei, Cel unb Gffig aurcd)tgemad)t. SBiH man ben
Satat uerfeinern, fo oermifd)t man iljn mit 9}?at)onnaifc.

Weiner “eringsfatat. Surtoffeltt werben in ber ©djaie
gefo™t unb gefd)dtt, Springe werben entljdutet, entgrdtet unb
gewaffert, faure Ourfeit, Bfeffcrgurfen uttb Bepfcf werben
gefd)ait. SMBc biefe Sutaten werben in SBiirfcl gefAnitten,
ebeufo etnige rote Stiiben unb etwas ftalbsbraten. Sic fo
uorbereiteten 3utateu werben mit Sapem, Btoftrid), Oer,
©lftg unb ein tnenig guder gut oermifdjt, jur Berfeinerung
tanu etwas Oeijjineiu [)in3ttgefiigt werben, fteringsfulat
wirb fjiigelfiirmtg auf einer ©djitffel angcridjtet unb mit roten
Bitbert, Bfeffergutten wunb tiitenartig jufammcngelegten
9Burft=, 8ad)sfd)intett» ober 9tdud)eclad)sfd)eibd)en garttien.

gifd)fa(at fann feijr gut aus Seefifd)en fjcrgeftellt wer*
betu Sec fjifd) wirb in ©aljwaffer abgetocfjt, non $aut unb
©raten befreit unb itt Sd)eiben ober geeignete ©tude geteilt.
9tun werben Oel, Offig, eine sprtfe Bfcffer, gcf)adte Beter*
filie unb Sid oermifdjt unb iiber ben gifdj gegoffen, ber
minbefteits eine ©Otunbe gut augebedt ftefjen bleibt. Ser ©a*
lat wirb auf eine Splatte gelegt unb mit Jtapern, fjartgefoditen
©iern unb jartett ©alatbldttern garniert. Befonbers gifd).
fatat ridjtet man feljr gern mit Blaponnaife an.

Boter Biibenfalat, Sie roten Dliiben werben fetjr gut iit
taltem ®affer gewafdjen unb in leidjtem ©aljwaffer gar
getodjt. ©ie werben erft nad) bem Stodjen gefd)dlt, ba fie
fonft Die rote garbe nerlieren. Sie Stiiben werben battn in
Ot”ciben gefrijnitten unb mit Offig, Oel, ©alj, ftnmmel unb
Suder angeridjtct.

SeUeriefalat. Sie SeUerietnoden werben fauber ge*
wafd)en unb gebiirftet, in ©aljwaffer abgefodjt, gefdjdlt unb
in gletdimdftige ni*t ju gro”e Stfyeiben ober Otreifen ge*
fdjnitten. Ser ©alat wirb mit ©ffig ober 3>trone, Oel unb
einer Betfe 3uder angecidjtet, worauf gewiegte Bekrftlie
bartibergeftreut wirb. ©eHeriefalat wirb gent mit Btapou.
naife gegeffen.

®atat oott Uaibfuifci). Sas gleifd) wirb gut aebdmpjt,
wenn es ertaltet ift uon ben Slnodjett abgettennr unb tit
nit*t ju Heine ©tiide gefdjnitten. Sann wirb es mit 3i*
tronenfaft betrdufelt unb muft jugeberft eine ©tunbe burd),
jiefjen. Biatt gibt nod) ©Ocftoten, Spargel unb eittige junge
Starotten jroifdjen bas glcifdj unb riifjrt SJlagonnaife bar.
unter.

Sie angefebnittene gltroitc IjdIt fid) langere 3e't frifd),
wenn man jte im ©aljtopf unter bas ©alj oergrdbt. Buf
biefe ®eife oermeibet man, baft ber nic’t fofort oerbroudjte
Scil einer gitrone oerbirbt, unb man ift bod) immer tit ber
ntigeneljmen Cage, 3itrone im §aufe j!t ILjaben.

#efe prflft man auf il)re Srlebtraft, wenn man ein
Stiid in ein Oefaft mit ffeifjem ®affec fadeit 1d|t. ©telgt
nun bie £efe att bie Obcrflddje, fo ift fie p gebratic”en.
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Scbaumottieleit. 2 ©igclb roerben iiidjtig geriihrt, 1 See-
loffel 9Honbamiit roirb rjinguaefitgt. Sas Oiroeig ber beibeit
©iet roirb mit Juder fegr fteif gefcglagen unb oorftdftig unter
bie ©affe gejogen. 9luf einer Stielpfanne mit reidjlid)
93utter roirb bas Omelett auf einer Seite golbgelb gebaden,
auf einen gut geroarmten Seflet gefcgobeit, mit 9keigelbeerett
obce Hpfelmuo obce bergleidjen gefiiflt, fcgnetl jufammen-
geflappt unb fofort gereidjt.

Souffle¢. Sen gleicgett ©icrlrem, roie juoor angegeben,
tanu man in gebutterter Sotni im Ofen fttnf bis fecgs 3Mi»
nuten iiberbaden. 3nnen tnug bas Souffled roeid) fein.

9ipfelftitenfd)aum. 1 ©igelb roirb mit 3uder unb bem
burcf) eitt feines Sieb gegoffenen Saft einer 9lpfelfine im
©afferbab jo lange gequirlt, bis es bidlid) roirb. 9lbgeliiglt
roirb bie SOiaffc in ein ©einglas gefiiflt.

gitronentrem. Sas Oelbe non 2 ©iern roirb mit 3uder
fcgaumig gerugrt. Cfin galbes 23latt ©elatine roirb geroafdjeit,
turj geroeidjt, in einem Ogloffel 3'tronenfaft geloft unb ju
ben ©eclbeiern geriigrt. 3ulep roirb ber ©ifdjitee barunter
gejogett unb bie 3Jtaffe in eine ©lasfcgale gefiillt. Dian fann
rfnll)t ©ecigroein ober jebem anberen (Jrudjtfaft ebenfo oer<
al)ren.

Ocingelee. Sas 9)Jag non jroei fleinen ©einglafern
geniigt fiir bas benotigte ffiaffer, bas mit Suder j«m ftodjeit
gebrad)t roirb. 24 93latt Oelatine, oorger etroas geroeidjt,
roerben in bem ©affer aufgelbft. tfleicglid) ein SJtdjtellitec
©eig- ober IRotrocin roirb ginjugefiigt. Sas Oelee roirb ip
eine ©lasfcgale gefiillt unb faltgefteKt.

Otfrifdjenbe ©etrSnte fiir Siebetitbe. ©enit teine be*
fonberen Siatoorfcgriften oorn 91rjt gegeben finb, fbnnen roir
folgenbe 9lejepte bemtgen, um ben Surft bes jjieberfrattfen
ju ftillen.

9lpfeiroaffer. ©in redjt fdjbner, faurcr 9lpfel roirb ge-
roafcgen, in biintte 6d)eiben gefdjnitten unb mit fodgenbem
©uget iibergoffen. So bleibt er jugebedt etroa eine Stunbe
ftegen. Sann roitb ber fo entftanbene 9tpfelfaft burd) ein
feines Sieb gegoffen. 3e nad) SSorfdjrift roirb nun mit
Suder ober Sadjariit gefiigt. gafls es geftattet ift, fann etroas
Oeigroein ginjugefiigt roerben.

gitronen* ober 9lpfelgncnHtnonabe. Sic 3<trone ober
JIlpfelfine roirb fauber abgerieben unb etroa ein 9legtel ber
Sdjale fein (ogne roeige §aut) abgefcgiilt. 4 Seeloffel 3uder
roerben ginjugefiigt, 4 Siter todgenbes 3Baffer roirb bariiber-
gegoffen. ©Out jugebedt muf; nun bie SOlaffe taltgefteHt roer-
ben. Sann fiigt man 3 tnappe Ogloffel 3itronen- ober
etroas mel)r 9lpfclftnenfaft ginju, giegt bie Sitnonabe burd)
ein feines Sieb, (djmedt mit 3uder ab uttb ftedt jie redjt
Jalt. tOlait tann aud) ein roenig ftirfdj- ober §imbeerfaft
ginjufiigen.

Orfaltete Otbbeeren: Ontftielte Orbbeeren roerben eine
Stunbe lang mit reid)lid) feinftem “uberjuder burdjftreut,
in einer oerbedten Sdjttffet aufgeftellt unb bann auf ein Sieb
gefd)iittet. Ser abgelaufene Saft roirb aufgefodjt, ein roenig
eingebidt unb ooli fiebeub iiber bie Srurfjte gegoffen, bie
bariu bis junt ©rtalten burdjgcfdiroentt roerben. (Sci biefer
91rt beroal)ren fie il>re Sorm.) 9Jiit S<blagfal)ne roerben fie
auf ben Sifd) gegeben.

(Srbbeerfdjaum: Blan reibe 800 Oramm fd)Sne Orbbee-
fdjlage fo lange, bis eine bidfdjaumige 9)taffe entftanben ift,
baju tommen 4 bis 5 SBlatt rote aufgelbfte ©elatine. 2Benu
biefe 93iaffe ju gelieren beginnt, ritljre ntatt A4 Citer fteife,
angefiifite Sd)lagfal)ne barunter, fttlle eine ©lasfdfiiffel unb
ftelle fte red)t talt. SBeim 9luftragen lege man frotte ein-
gejuderte Orbbeeren berum. Rleines ©ebad tann baju ge-

reidjt roerben. ) )
ABarmer ©rbbeer-"ttflattf; H Siter reife, gut gefduberte

©rbbeeren roerben burd) ein feines Sieb getrieoen ober burd)
bie Quetfdje geprefft, f)nju mifrfjt man 130 ©Oramm Staub-
juder, ein roenig 9SaniHe, 3 bis 4 Soffel feiugeriebenes 9Beil*
brot ober 8miebad unb ben fteifen Sdbnee non 5 bis 6 Oi*
roeijj. Siefe 93taffe roirb in eine mit Sutter ausgelegte 9luf-
laufform (fladje Sorjellan- ober ©moilleform) gefiillt, bie

Oberfliidie mit einem, SDleffer abaeftridien. mit Seeren oer*
irrobeercts: A tjtter fetnfter, nromatifd)er Orbbeereu,

A fiiter 3Baffer, ber Saft oon jroci 8itronen, Swcfer nad)
Oefdfmad. Ober 4 bis n Jtilogramm frifdje ©rbbeeren roer-
ben burd) ein feines Sieb geriifjrt, 350 ©ramm iit % Siter
©offer tiar getoc’ter, roieber ertalteter Ruder unb fo niel
©affer bajugegeben, bag bas ©anje 1 Siter beiriigt. Um
ibm eine lebljafte fyarbe ju gebeit, fiige mon einige Sropfen
©orijenille ober Slfermesfaft hinju. Sann giege mon bie
SOfiftfntng “um ©efrieren iit bie Sisbildife.

jiert uno w einem mtttelroarmen Ofcit 30 ets 35 Slinuten
golbgelb gebaden, roobei ber 3nl)alt fjodj aufgel)t. Ser 9luf-
lauf mug fcgnellftens auf ben Sifd) gebracgt roerben, roeil er
fonft jufammenfant.

Stammtiffgborole: 3Ran nimmt M Siter fd)bne Oarten-
erbbeeren, legt fie iit eine Sd)iiffel unb ntariniert fie mit
130 Oramm 3uder, bann nimmt man 1 Siter ©rbbeeren unb
gibt auf biefelben 1l)eifien Sirup oon 300 ©Oramm
unb lagt il)n etlidfe Stunben burdjjiefjen, bann fiftrierc man
ben ergaltenen Saft burA eiit Sud) in bie injroifdjen feft
cingeeifte Scgiiffel mit ber ©intage, giege 2 bis 3 ftlofdfen
Soiroein, eine ylafdfe Sett unb Selterroaffer nad) Selieben
ju unb laffe bas Oetreint jroei Stunben ftegen. Oeitit Ois
jur Sorole gegeben roirb, fo oerroenbe man nur tiinftiid) ge*
frorenes ©offer, bemt 9latureio entgalt iit beit meiften fal-
len gefunbl)citsfd)ribiidie Stoffe.

'«<« tcebcutung ber “fenu”mittel,

Sie 3e't, in ber roir leben, ftcllt an bie Seiftungsfagig-
feit bes einjelnen erbeblid) giSicre 9l«fpriid)e, ais bies iit
ben Oagen unferet Siiter ber fjall roar. Sie §olge ift ein
gefteigerter Serbraud) ber 9teroenfraft unb
bus Seftreben, biefeit Slegroerbraucl) irgenbroie ju erfegen.
9teben ber mobernen Sportberoegung fpielen gier bie fo-
genannten © eitugntillel eine groge Solle. Unter
©enugmitteln int engerett Sinne oerftegt man all bie Singe,
bie ber Stenfd) jur Orljaltung feines Sebens urfpriinglid)
niAt nbtig gatte, bie ber Urinenfdj gar nid)t fannte, bie crft
mit bent Suffticg ber Rultur Oemeingut ber 9)lenfd)f)ett
rourben. §ierger gegort junadjft alles, roas geeignet ift, bie
Speifen fdjmadijafter ju madjen, roie bie oerfdjiebenen Slrteit
oon ©Oeroilrjen, bann Staffee,5fee,Safao, cnblid)
9111 oDol unb Sabat.

Um aEe biefe Singe auf ber Orbe ju oerarbciteu unb
fte ju ©enugmitteln ber 9)tenfd)fjeit ju madjen, beburfte es
bes §nnbels unb ber 3nbuftrie, alfo einer gegobenen Jlultur.

©s nimmt uns genic number, bag e3 einmal bem Oen-
fegen ntoglid) geroefen ift, fogar bas ftod)falj ju entbeli-
ren.  Satfatge ift, bag ber menfegliege ftotper an gd) fo
jiemlid) alle ©eroiirje nid)t notig gat unb bag aucg ein oiel
geringeres Quantum Salj, ais roir es in ben Speifen ju
geniegen pflegen, oollauf geniigeit roi'trbe. 'liei bem mober-
nen ftulturmenfcgen aber fpielen fdjmadgaft jubereitete
Speifen eine groge 9tolle. Sie nagren igit nidjt nur, fie
ergbgen aud) fein ©oglbefinbeit unb madjen 1gn bamit
fiigiger aud) ju geiftiger llrbeit. Smmergiit fann man aud)
gier fdion bes Outen juoiel tun, unb bie roenigften biirften
es roiffen, bag fdgoit bas fo garmlos erfcgeinenbe ftodjfal;
bem ftorper ftgablid) roirb, roenn femanb geroogngeitsgemag
reidglid) gefaljene 9lagrung ju fid) nimmt. 9lls ©enugmittel
im befonberen Sinne bienen ftaffee unb See. 93iele
negmen biefe ©etrante ju ftd), um bie 9leroen ju gefteiger-
ter Satigteit anjufpornen. S ~’frUos iiben ge, ntfigig ge-
noffen, eine roogltatige © ttlung aus. Ilber ber regclmiiglge
©enug grbgerer Dtengen, befonbers oon ftaffee, fegiibigt ben
Orgnnismus, nidjt nur burd) bas ftoffein, fonbern aud) burrg
bie atgcrifdjen Oele, 9Bitter- unb 9lromaftoffe, bie nidjt ein
feber oertragen tann. Serj, Sritfen, ®Iut, 9teroen, bas
alles roirb in Sllitleibenfajaft gejogen unb abgenugt. Sas
garmlofefte ©etranl ift ber ftatao, bocg fiat audj er, roas
roenig betnnnt fein biirfte, in grogen rolengen genogen,
figablidge 9lebenerfcgeiitungen, bie junt Seit aus ber SBeganb-
lung ber ftataobognen gerjuleiten gnb.

Sie umftrittenften aller ©enugmittel gnb befanntlicg

911'ogol unb Sabat, unb eine objettioe SteHuugnagme
u ignen ig fegr fegroer. ©inig ift ntan gdg nur bariiber,
ag ge, im Ueberntag genogen, jeben Organisntus auf bas
fcbroerfte fcgabigeit. ©o aber bas Ueberntag beginnt, bar-
iiber gegen bie 9Ingcgten begreifliegerroeife fegr roeit ausein*
anber. §ier fpielt bie ftorperlongitution bes einjelnen eine
aroge 91oKe, befonbers roas ben 9lltogot angegt. ©s gibt
fegr oiele Seute, fiir bie figoit aeringe Oettgen altogolif’er
©etrante ein fegablieges ©ift beoeuteit, roagrenb anbere aus
regelmagigem ©enug tleinerer iOlettgen fegiiblidje © irlungen
bis in igr goges 9llter nidgt fpiiren. 3ebenfaHs fann gd)
in ber 9Ufogolfrage niemanb nad) bem anbern ridjten, et
mug es an ber 9tealtion bes eigenen ftorpers unb 9letuen*
fpftems fpiiren, ob er 9llfogol oertragt ober nidgt. 9legnlid)
liegen bie Bergaltnige beint Sabat, ben ber inobente Dtenfd),
befonbers ber ffieiftesarbeiter, taunt nod) entbegren liibdjte
unb fann.

graglos bienen aEe ©Oenugmittel, oom gutjubereiteten
®rateit an bis jur 3'0nm na”) bent Offen, baju, unfere
f*reube ant Sebeit ju ergbgen. 'Slber ftreuben gabeit
nur Sinn, roenn fie nidjt mit nadjfolgejtbeit Seibeit erfauft
roerben. Saaeaett fdiiibt ttur SEaftiateit.
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Die wmnberbare Sparbiidjfe.

©on Ifllatgawte ®utg.

,»Oieg mai, SHnbcgen", fagtc bie 90luttev unb offnete
igr¢ $anb, ,mas Ich geute mitgebradjt l)abe. Sauter ©olb*
fllegenl"

(Etn ganjer §aufen golbglanjenber Heinet O©Oelbftiide
lag barin.

»2lber, fage mir, Ifeb’ Oliitterlein", rief Snbrig, ,mes*
galb finb es benn 5/c9%n” ®*¢ gaben bocg feine giUgel."
— ©ie SOlutter feufjte. ,2lcg, fic fliegen nur ju Ieidjt baoon;
aber bas oerftegft bu nod) niegt, ftinoegen. SRun bring’ nur

gefdjroinb beinen Sparfrofcg ger, bem rooKen mir bie ©olb*
fliegen ju freffen geben, bamit fte bir nidjt baoonfliegenl"
©efdjroinb bracie 3ngrib igr¢ Sparbiicgfe, bie aus einem
breitmauligen, griinen sporgcllanfrofcl) beftanb. 3Benn man
bas gefparte ©elb gerausnegmen roogtc> mujte man ben
fjrofet) jerfdjlagecn. Sis feijt Jlapperte nur ein einjiger ©fen*
nig in ber ©parbiidjfe, ben Onfel ©Bilgelm geftiftet patie, ais
er 3ngrib ben grofdj junt ©eburtstag fcgenfte. ©ie SOlutter
fagte, roiigrenb 3ugrib eine ©olbfliege nad) ber anberen im
©faul bes grofdjes oerfd)toinben lieg.
Hftrofcg, grofd), Quaferid) — red)t ais fjreunb benegm
Sr fid) — galt bem Jtinb bie giieaen feft — bag es fte niegt
faljten ISgt — fiir Sdjmuct unb ©anj — unb “irlefan —
Jrofcgericg — icg oertrau’ igm ganj!" —
2Us ber grofcg alle ©olbfliegen oerfcgludt gatte, fal) er
roirllicg fatt unb jufrieben aus. Illnb feine guten ©logaugen
pinferten ber Olutter leife §u. ©ie ©Olutter aber rourbe
balb fegr Irani unb mugte im ©ett liegen unb bitteren ©ece
trinlen. 2lber es tjalf bod) nidjts, unb eines ©acgts lam
ein fegoner Gngel oon ®ottes Oternenleiter gerabgefcgritten
unb Fjolte ©liitterlein in bas §imtnclreicg. ©a fag Sngribs
$Bater fdjon lange — unb nun blidten ©ater unb SKutter
burd) ein Sternenfenfterdjen auf igr oerlaffenes §inb gin*
\mter. 2lber eines ©ages lam Onfel 3Bilgelm unb nagm
3ngrib mit fieg in feine
©Sognung. Onfel 2Bilgelm
roar ficgerlicg gut, aber man
lonnte igm nicgts erjaglen,
roeil er nur lauter gaglen
im Stopf gatte. Sr mar
ndmlfdjSteuerbeamter. 2lu<g
bie alte ffrau, bie atle Sage
ju Onfel ffiilgelm auf*
raumen unb foegen lam,
rooUte nicgts oon ben ©olb*
fliegen unb bem Sparfrofcg

miffen. ©ie Scgulfinber aber lad)ten 3ngrib aus, menn
fite baoon 3u fpredjen begann. Sngrib aber rougte, mas
fte mugte. ©Oie gatte nun fegon ein paarmal oerfucgt, ben

ffrofcg fo lange ju fdjUtteln, bis er eine ober tflefrtere
©olbfliegen gerausgab. ©as erftemal gatte ber Opar*
frofcg ein fo roiitenbes ©eficgt gemacgt, bag 3ngrib tgn
kfineH roieber in bie Scgublabe fteUte. Sngrib aber
iief ben ganjen ©ag mit einem fdjlecgten ©eroiffen um*
ger, benn fie gatte jug ©afegroetf faufen rooKen. ©alb aber
mugte 3ngrib mieber an igrem Sparfrofcg fdjutteln. 2lcg,
biesmal brannte igr fperjegen roie ein ©ottesferjlein in ber
Stircge, benn unten im §ofe ftanb in Cumpen ein Heines
3Jlabcgen, niegt alter ais fte felbft, unb roeint bitterltcg oot
§unger.

©a fagte ber fjrofcg auf einmal ganj beutlieg: ,,Quail
©iestnal roili id) bir eine ©olbfliege geben, bamit bu bem
armen Slinbe ein Stiid ©rot laufen lannft. Sieg aber }u,
bag id) balb roieber ein ©olbfliege ju freffen Iriege, fonft
roerbe id) gungrig. Unb lag gefaUlgft bas oiele ScgUtteln
fein, bul Ss ift buregaus lein ©ergnitgen, mit Seibroeg in
einer finfteren Scgublabe gu ggen."

Unb bamit flog eine ©olbfliege aus bem fjrofcgntaul,
aerabesroegs in Sngribs §anb ginein. Sngrib fdjamte fug
fegr, aber iiber bem ©liia, jum erftettmal in igrem fieben
einen §ungernben mit igrem erfparten ©elb gefpeift *u
gaben, oergag fte ben guten fjrofcg ein paar ©age. 2lls fie
ign roieber* aus ber Scgublabe goltc, fag er ein rocnia traurig
unb gungrig aus. ©a erinnerte fug 3ngrib mit ©cgreden,
bag er balb roieber mit einer ©olbfliege gefilttert roerben
miigte. 2lber rooger follte fte eine befommen? Onfel 2Bil*
gelm gatte feine itbrig — unb bie alte ffrau erft redjt niegt.
3ngrib fagte ju fid) felbft:

,9lun roili icg tiicgtig arbeiten Iemcn, roie mein SOtutter-
djen. ©enn ©olbfliegen mug mein grofcg friegen, bamit icg
©rot unb gutter fur bic gungtigen Sinber unb ©Bgef
faufen fann."

©a ftridte 3ngrib in igren greiftunben Otriimpfe fiir
bie ©acgbarin, Sie golte morgens fiir ben Scgulbireltor bic
©lilcg unb macgte anbere Heine ©otengange. ©alb fonnte fte

faft feben Sag ben lieben grofcg mit einer ©olbfliege fiitietn,
fo bag er immer runbet unb begaalicger rourbe uttb gar
niegt megr fcgalt, roenn Sngrib ign ab unb ju einmal gbflicg
um eine ©olbfliege bat.

©o rourbe 3ngtib bas braofte unb tiidjtigfte ©labcgett
“dtS fic erroaigfen roar unb mit igrem ©Orautigam §o<g*

*eit gielt, befam ber Sparfrofcg ben Ggrenplag, mitten auf
ber focgXitstafel, jroifegen qrunen ©hjrtenjroeigen.



