
D a s  erste Frühstück m o rg en s nach  dem  A ufstéhen wird von v ielen  M énschen irrtüm lich nicht für w ichtig an g eseh en . 
Sie sch la fen  g e rn  lan g e, trin k en  h astig  im Steh en  e in e  T asse  K affee und v erla ssen  dann eilig  das Haus, um an ih re  A rb e its 
stä tte  zu kom m en. Sie v e rg e s se n  im m er w ied er, daß d e r  K örp er sich  e in es  T a g es d a g e g e n  w ehren  und mit N erv o
sität o d e r  g a r K rankheit darau f antw orten  w ird.

Auch u n sere  Schu lk ind er n e ig en  oft sch on  dazu, am lie b sten  ohne etw as W arm es g e n o sse n  zu h ab en , d en  Schulw eg 
anzu treten . D as re g e lm ä ß ig  und in Ruhe ein g en o m m en e Frü hstück  für ihre Fam ilie m uß je d e r  Hausfrau und M utter 
im m er w ied er am H erzen lie g en . Um d en a n g e s tre n g t a rb e ite n d e n  E rw ach sen en  und d en  im W achstum  beg riffen en  
K indern mit dem  Frühstück  d ie  tä g lich e  G ru nd lage zu g e b e n , d ie  s ie  zur Erhaltung ih re r A rb e itsk ra ft und zum Aufbau 
d es ju g en d lich en  K ö rp ers  b ra u ch en , ist e s  a n g e b ra ch t, im m er w ied er einm al e in e  A bw ech slun g  auf d en  Frü hstücks 
tisch  zu b rin g en .

Auf dem  Lande w ar e s  im m er e in e  a lte  S itte, m o rg en s einen  B re i o d e r  e in e  Suppe zu essen . W ie oft kann man b e o b a c h 
ten , daß g e ra d e  Schu lk ind er oft k e in en  A p p etit auf d en  g ew oh nten  K affee m it B rötch en  o d e r Brot hab en . Es ist zw eck
m äßig  und gesu nd , von dem  K affee und d en M arm elad en b roten  abzu seh en  und statt d e ssen  e in e  w arm e Su ppe auf 
den T isch  zu b rin g en . D ort, wo d ies  se it lan gem  ü b lich  ist, kann man jed o ch  auch einm al zur A bw echslu ng e in e  K affee
m ahlzeit am M o rgen e in sch ie b e n . D ie .gute Su ppe sch m eck t dann am an d eren  M o rgen w ied er um so b e s s e r .

M ilchsuppen, g eb u n d en  mit M ehl, H aferflocken , G rieß , G rau p en  o d e r auch Nudeln sind im m er am nah rh aftesten  und 
sättig en  vo r allem  b e s s e r  a ls e in e  K affeem ahlzeit. Das b ek an n te  „M üsli", aus H aferflocken  auf kaltem  W e g e  b e re ite t , 
kann abw ech seln d  g e re ic h t w erd en . N eben den K indern b e v o rz u g en  es  d ie a lle in steh en d en  B eru fstätig en  w egen  
se in e r  ra sch en  Z u bereitu ngsart.

D a »  zweite Frühstück so llte  nicht zu reich h a ltig  sein . V o llk orn b ro t, G rau- o d e r  Schw arzb rot ist W eiß b ro t im m er 
vorzuziehen, da es  m ehr N ährw erte en thält und auch b e s s e r  sättig t. W enn irgend  m öglich, so llten  E rw ach sen e  und 
K inder zum zw eiten Frü hstück  etw as O b st o d e r  ro h es G em ü se m itnehm en. E ine gep u tzte  M ohrrübe, ein g esch ä lter 
R ettich  o d e r  w enn m öglich  ein  A p fel sind e in e  a u sre ich e n d e  Ergänzu ng d es B u tte rb ro te s  und auch w eitaus b ekö m m 
lic h e r  als d as im m er w ie d e rk e h re n d e  W urst- o d e r  K äsebro t. W enn d ie  F leisch m ark en  auf d iese  W eise  dann dem  
U m fang d es son n täg lichen  B ratens zugute kom m en, wird kein  Fam ilienm itglied  etw as d a g e g e n  einzuw enden haben

Qrundrexept für CWorgensuppen
(für 4 P erso n en  b e re c h n e t)

1 L iter M ilch, 50— 60 g  G rieß  o d e r  H aferflocken , G rau p en o d e r W eizenm eh l, 1 P rise  Salz, Z u cker nach G esch m ack  
und W unsch, evtl. 1 P äck ch en  V an illezu cker.

Grieß un ter Rühren langsam  in d ie k o ch en d e F lü ssig k eit einlaufen und gut d u rch k och en  lassen , a b sch m eck en .

b&aferfloclten v o rh er in W a sser e in w eich en , in d ie  h e iß e  Milch unter R ühren e in g ieß en , langsam  d urch koch en 
lassen , a b sch m eck en .

G r a u p e n  am  b e ste n  v o rh er e in w eichen , Z u bereitu ng w ie G rieß su p p e. J

(ÂJeiseM- oder Stärkemehl v o rh e r kalt anrüh ren , in d ie  k och en d e Milch einlaufen lassen , gut d u rch k o ch eiy  
lassen , ab sch m eck en . /

li’aferflocken-fVlüsli /
8 E ßlöffel H aferflocken , etw as M ilch o d e r W asser, zw ei g e r ie b e n e  Ä pfel od er etw as Fruchtsaft, ein Löffel, H /m iq. 
etw as Zu cker, e in e  M essersp itze  Salz. /

D ie H aferflocken  w erd en  ü b e r  N acht in d e r  F lü ssig k eit e in g ew eich t. Am nächsten  M orgen m ischt man sie  / nit den' 
g e r ie b e n e n  Ä p fejn , etw as M arm elad e o d e r den a n g e g e b e n e n  Zutaten. j

C t w a s  o o tn  F r ü h s t ü c k e n

Alle deutschen Frauen helfen /
in den Nähstuben, d es H a u p tarb e itsg eb ietes Fraueneinsatz in d er NSDAP Sie flicken und sto p fen  füi 
u n sere  Soldaten. A nm eldungen nimmt das A rb e itsg e b ie t Fraueneinsatz in den D ien ststellen  d er Di

strik te  und "Standorte d er NSDAP en tg eg en .



Hund um den Strumpf

A lte, n ich t m eh r tra g fä h ig e  Se id en - o d e r  W ollstrüm pfe g ib t e s  wohl in je d e m  Haus
halt. Sie w and ern  je tz t  n ich t m eh r so fo rt in d en  L um pensack , so n d ern  w erd en  
auf v ie lse itig e  A rt und W eise  w eiterv erw en d et. W as fangen  Sie dam it an? W ir 
sch la g e n  Ihnen vor:

Ansetxen von neuen Füßlingen

Strüm p fe, d e re n  L än g en  n o ch  in e inem  tad ello sen  Zustand sind, d e re n  Füßlinge 
a b e r  n icht m eh r g e sto p ft  w erd en  können, w erd en  d u rch  A nsohlen von neu en  Füß

lin gen  w ied er tra g b a r . Um häß lich e Stop fen  an d e r  F e rs e , d ie ü b e r  dem  Schuhrand 
lie g e n , zu v e rd e ck e n , raten  w ir, d ie  ganze F e rs e  in d u nklerem  F arb to n  mit Tw ist o d e r  
G arn in Z ierstich en  (H exen - o d e r  K ettenstich ) zu ü b ersto p fen . D er Strum pf w ird d a
d u rch  n ich t nur v ersch ö n t, sondi n auch  h a ltb a re r  g em ach t.

Verwandlung in ein Kinderhöschen

D ie B ein lin ge von bau m w ollenen, w ollen en  o d e r festen  F lorstrü m p fen  sind das M ate
rial für ein  p aar H öschen für ein  b is  d re ijä h rig e  Buben o d e r M ädel. D er o b e re  
Strum pfrand g ib t d en  o b e re n  H öschenrand . D urch E insetzen  e in es Zw ickels 
erh ä lt m an die e r fo rd e r lich e  Schrittw eite.

oder in einen Pullover

E r w ird aus sch ad h aften  Sp ortstrü m p fen  h e rg e ste llt , d e re n  Füßlinge schadhaft 
sind. Man tren n t d ie N ähte d e r  L ängen v o rsich tig  au f und kann dann V o r
d e r- und R ü cken teil daraus zu schneiden . Hals- und Ä rm elausschnitt w erd en  
en tw e d e r mit S ch rä g stre ife n  g e sä u b e rt, o d e r  sie  erh alten  g enau  w ie d e r  untere 
Rand ein  Strick b ü n d ch en  aus W o llresten  o d er a u fg eräu fe lten  Strüm pfen.

Stopf— und Strickgarn -  punlttfrei

Zur G ew innung von Stopf- und Strickm aterial w erd en  d ie  sch ad h aften  Füßlinge 
o b e rh a lb  d e r  v e rs tä rk te n  F e rs e  a b g esch n itten , dann w ird v o rsich tig  mit e in e r  
N adel d ie  R ücknaht au fg etren n t. (D ie R änd er 
dürfen  h ie r b e i n ich t b e sch ä d ig t w erd en .) Nun zw eckt 
m an 4— 6 so  v o rb e r e ite te  S tru m p flängen  auf ein 
B re ttch en  und fängt nun an, a lle  v ie r  g leich m äßig  

und v o rsich tig  aufzuziehen. D er so  g ew o n n en e Fad en  kann als Sto p fgarn  v e r
w en d et w erd en . Zw ölffach v e rw e n d e t e rh a lten  w ir zur H erstellu ng  von Sö ck ch en ,
Fäu stlingen  o d e r  k le in en  H öschen ein  b e so n d e rs  h a ltb ares und strap az ierfäh ig es 
S trick g arn .

Sohlen für Hausschuhe und Pantoffeln

Und zum Schluß no ch  e in en  W ink! A uch aus d en  sch le ch te ste n  und zerrissen sten  
Strü m p fen  läßt s ich  noch  etw as h e rste ile n . W ir sch n e id en  den Strum p f sp i
ra len fö rm ig  auf und erh a lten  so  lang e S tre ifen , d ie v erh ä k e lt o d e r  in Zöpfen g e 
flochten ein  a u ß erord en tlich  fe ste s  M aterial für H ausschuhsohlen lie fern .

Oas muß man im Q Q  wissen:
Stunde für die Frau
An je d e m  F re ita g  findet um 10.20 Uhr vorm ittags ü b e r  d ie Se n d er d es G en era lg o u v ern em en ts r e g e l
m äßig  e in e  Frau enfunksend u ng statt. W e r  d iese  E inrichtu ng  aus dem  R eich kennt, w ird w issen , w ie b e 
lie b t sie  b e i  d en  Frau en  und vo r allem  b e i d en  H ausfrauen ist. A lle F rag en , d ie d ie  Hausfrau und M utter 
b e sch ä ftig en , w erd en  h ier ü b e r  das g e sp ro ch e n e  W ort an g esch n itten . P raktische R atschläge zur Haus
haltführung und K in d ererziehu ng  und für alle  fraulichen D inge d e s  A lltags ü b erh au p t w erd en  in d ie se r  
„Stunde für d ie  F rau " g e g e b e n . N icht am g rü nen  T isch  w erd en  die Them en für d iese  Send u ngen bestim m t, 
so n d ern  aus d e r  le b e n d ig e n  A rb e it d es H a u p ta rb e itsg eb ie tes  Frau eneinsatz  in d e r  P artei gew onnen , 

i d as sich  in e n g s te r  Z u sam m enarbeit mit d e r  K rakau er Send eleitu n g  d e r  G estaltu ng d e r  Frauenfunk- 
\ Send ungen angen om m en hat. Mit dem  an sch ließ en d  an d ie  Sendung d u rch g e g e b e n e n  „R ezept d e r  W o c h e “ , 

w a s  stark  auf d ie  je w e ilig e n  Z uteilungen und ih re  v o llw ertige  V erw en d u ng  d ie  Hausfrau
Zusätzlich ein e  K ochanw eisu ng zur V erv ollstän d igu n g  ih re s  K ü chenzettels.

in Öfen hau sw irtsch aftlichen B eratu ngsstellen  d es H au p tarb e itsg eb ietes Fraueneinsatz in d e r  NSDAP
Krakau, Stephansplatz 8 

W arschau , D rei-K reuz-Platz 14

H crausgegeben von der H aup tabteilu ng Propaganda in Z u sam m en arb eit m it dem H auptarbcit.sgebiet b 'raucneinsat/. in d er N S D A P .

Hot Oir Hat


