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ODPOCZYNEK

A wiec mite Panie, jakze czujemy sie
na letnisku? Czerwiec, coprawda, zrobit
nam srogi zawéd. Wciaz bylo zimno,
pochmurno i dzdzysto. No, ale nie trac-
my nadziei: zobaczymy, co nam przy-
niesio druga polowa lata. A moze wla-
$nie storice i pogode?

Oby tak bylo. Niema na $wiecie nic
rozpaczliwszego, jak siedzac na wsi w
mieszkaniu, stuchaé¢ odgtosu padajgcego
deszczu. Od biedy to i w czasie stoty
znajdziemy sobie zajecie. Zaopatrzyly-
smy sie przeciez w odpowiedni - zapas
robo6tek, ktore obecnie wykonane, przy-
stroja nam 2za pare¢ miesigcy nasze
mieszkanie w mieScie, budzge wspo-
mnienie ubiegltego lata.

Ale nie o tem zamierzalam pisac.
Mam raczej na mysli wianie te nie.
liczne dotad, a tak upragnione dni pet-
ne stonca, podczas ktérych nic nie stanie
nam na przeszkodzie w uzywaniu swo-
body i ruchu. Czy wykorzystatySmy
doi takie, o ile si¢ one zdarzyly? Cay
odpoczely$my choé troche¢ moralnie,
czy zapomnialySmy bodaj chwilowo o
naszych zwyktych ,,miejskich* troskach
i klopotach? Przyznajmy sig, ile razy
mimo otaczajgcego nas piekna natury
zapadalySmy mimowoli w gigb naszych
wlasnych przeiyé. AnalizowalySmy
przeszlosé, starajgc sig¢ przysztosé od-
gadnaé. lle Lo razy niepokéj, wywolany
myslg: ,jak to tei tam bedzie dalej?“
spedzal sen z naszych powiek, choé o-
puszczajgc miasto, przyrzekaty$émy so-
bie solennie nie trapi¢ si¢ niczem pray-
krem, nie martwi¢ sie, wogdle odpo-
cza¢ calkowicie fizycznie i moralnie.

»Céz na to poradzi¢ — odpowie mi
niejedna z P’an — kiedy te troski nasze
same wciskajg si¢ do mozgu, choéby
dlatego juz tylko, zZe przeciez, wyjez-
dzajgc na wie$, nie moglySmy zerwaé
zupetnie 2z naszym codziennym, ,gospo-
darskim“ trybem zycia. A samo to zy-
cie, niestety dalekie jest od poezji i
ztolej beztroski®.

A jednak musimy odpoczgé. Musimy
zwalczy¢ to dokuczliwe przeczulenie,
nie dajace nam spac spokojnie. Musimy
za wszelka cene nabra¢ nowych sit do
dalszej pracy, ktéra czeka nas po po-
wrocie ze wsi. Ale jak to osiggngc?

Droga bardzo prosta, a osiggalng je-
dynie w tych warunkach, w jakich jeste-
$my obecnie. Chodzi wiec o zdobycie
si¢ na odrobing wysilku fizycznego,
ale takiego, po ktérym zjemy z apety-
tem kolacje, poczem zasniemy jak ka-
mied, wbrew naszym wszystkim my-
slom i przeczuciom. Wysilek fizycz-

ny? — spytaja mnie Czytelniczki. Alez

mamy go dosyé przez caly rok okrg-
gly, kiedy od rana az do wieczora mu-
simy badz drepta¢ przy kuchni, badz
sprzatac, badz godzinami cerowad i ta-
ta¢, nie moéwigc o praniu, ktore dzis
w wlelu domach odbywa si¢ bez pomo-
cy obcej...

Ot6z whadnie. Praca fizyczna w cia-
snym, zamkni¢tym lokalu przy goracej
blasze, lub wyziewach pranej bielizny,
meczy, wyczerpuje, ostabia. Jest zupet-
nie inaczej, jezeli chodzi o prace fi-
zyczng na $wiezem powietrzu, prace
dostosowana do naszych sil, wykony-
wang w odpowiedniej porze, nie prze-
ciggang ponad miar¢. Mam tu na my-
§li ,prace“ badz lekks, bgds cigzsza,
ale nie nadwerezajacag zdrowia, lecz
zawsze znakomicie dzialajgca na sen i
apetyt, co przeciez w czasie pobytu na
wsi musimy stawia¢ na pierwszym
planie.

A zatem, czy mita Pani posiada przy
domu ogrédek? Prazypusémy, ze tak.
Rosnie w nim sporo jarzyn, choé nie
zapomniano i o kwiatach. Ale niektére
grzadki s mocno zapuszczone, poroste
chwastami i zielskiem, nie wylaczajgc
niektérych $cieiek, ktére gwaltownie
proszg si¢ o wygracowanie.

Zacznijmy wiec od dokiadnego wy-
pielenia grzgdek, rozkiadajgc czynnosé
te na kilka dni, jesli ogrodek jest duzy.

Nie trzeba na to bynajmniej poswiecac
zbyt wiele czasu. Godzina codzier przed
zachodem storica wystarczy. Ten nowy,
nieznany nam dotgd wysitek fizyczny,
okaze si¢ dla nas idealnym wypoczyn-
kiem umystowym, zwigkszy apetyt, a
ze bedziemy po takiej -,pracy“ spaly
do rana bez przerwy, jako ten najspra-
wiedliwszy ze sprawiedliwych, to pro-
sze¢ mi wierzyé na stowo.

Nie wigcej tez czasu nalezy poswie-
caé gracowaniu sciezek, ktdére nastep-
nie posypiemy piaskiem, lub zwirem i
wygrabimy. Prace¢ t¢ wykonamy réw-
niez juz przed wieczorem, gdy skwar
jest mniejszy, a stosunkowa bliskos¢
nocy zapewni nam mozno$é rychlego
odpoczynku. Rano zresztsg, mamy zawsze
co$ do zrobienia przy kuchni, w potud-
nie jest zbyt gorgco, za$ bezposrednio
po obiedzie nalezy si¢ i nam godzina,
przeznaczona plazowaniu, kgpieli, ro-
bétce, czy ksigzce. Grzgdki nasze pod-
lewamy dopiero po zachodzie slofica,
by woda nie parowata zbyt szybko.

Czlowiek tak si¢ ,zasiedzi“ nieraz w
ramach swych szablonowych zajec, ze
potem poprostu nie chce mu sig ru-
szyc¢. Zamiast si¢ samej wybrac do lasu
po grzyby, jagody, orzechy i t. p., wo-
limy je bez zachodu naby¢ na targach,
lub u wiesniaczek. Wiem, Ze istniejg
letniska, gdzie wyprawy tego rodzaju
napotykajg na duze trudnosci, biore
wigc pod uwage te tylko miejscowosei,
ktéro znajdujg sie w korzystniejszych
warunkach. Bywajg zresztg okolice, po-
zbawione caltkowicie orzechdéw, jagéd,
lub grzyboéw, jesli jednak jest to mozli-
we, korzystajmy jak najwiecej z tych
daréw lata, zbierajac je same, a prae-
konamy si¢ jak dobrze i orzeiwiajgco
wplynie na nasz nastr6j, ten nieprak-
tykowany przez rok caty rodzaj fizycz-
nej ,pracy“

Ktdz z nas nie lubi\ zupyszczawio-
wej z jajkiem na twardo, lub, kartofel-



kami? Zdobadzmy sie raz na wysitek i
nazrywajmy same tego szczawiu. Be-
dzie to kosztowato nas troche uwagi
no i cierpliwosci, szczaw przeciez nie
rosnie byle gdzie i na kazdym kroku.
Ale ten drobny wysitek, potgczony ze
spacerem po wonnej, zielonej ftace,
przyniesie nam tyle beztroskiej pogo-
dy, ze polecam go wszystkim Paniom,
potrzebujgcym zdrowego snu i odpo-
czynku ducha.

Moéwiac o grzybach, jagodach i t. p.
radze nie zapomina¢ o gtogu, dajgcym
smaczng, dekoracyjng konfiture. Glég
rzadko kiedy rosnie w takich ilosciach,
aby za jednym zamachem udato sie ze-
bra¢ wiecej, niz na jeden najwyzej
stoik. Konfitury te jednak ze wzgledu
na swoj efektowny wyglad sg uzywane
przewaznie do ubierania tortow i ciast,
do czego wystarczy stosunkowo nie-

KILKA

Mamy obecnie w dziedzinie mody
kompletng cisze, jak zwykle w potowie
kazdego sezonu. O czem wiec pisac ,,na
warszawskim bruku®, wtedy zwiaszcza,
gdy cztowiek z utesknieniem oczekuje
radosnej chwili odlotu, bodaj na prze-
cigg paru tygodni z muréw szarego,
niezno$nego miasta.

Okres sprawiania nowych, oraz prze-
robek starych, letnich sukien dawno
jest poza nami i jeszcze niepredko na
szczescie zaczniemy sie troszczyé o
zimowy ubiér. Wiem zato o jednej rze-
czy, ktéra z pewnoscig bedzie bardzo
modna w porze jesiennej i w zimie, a
ktorg w dodatku £anie obznajmione z
szydetkiem potrafig z powodzeniem wy-
kona¢ same, siedzac w mieszkaniu w
dni chtodne i dzdzyste.

Mam wiec na mysli kamizelke, naj-
zwyczajniejszg kamizelke bez reka-
wow, ot takg naprzykiad, jak na ilu-

wielki zapas. Sposéb smazenia tych
konfitur jest nastepujacy: Po usunieciu
ziarenek nalezy patyczkiem, owinietym
w szmatke wytrze¢ wnetrze owocu, aby
usung¢ wyscietajgce je wioski. Na kilo
owocu bierze sie pottora kilograma
cukru. Z potowy robi sie ulep i gdy wy-
stygnie zalewa sie nim wydrylowany po-
przednio glog. Czynnos¢ te wykonywa
sie trzy razy wodstepach dwunastogo-
dzinnych, za ostatnim razem wrzuca
sie na wczacy ukrop owoce i smazy
wolno, przerywajac od czasu do czasu
na przecigg dziesieciu minut. Gdy gtdg
sie  wypeli a syrop zgestnieje, odsta-
wiamy miedniczke, dodajemy do konfi-
tury pastylke benzoesu i konfiture za-
8tudzamy.

Na zakonhczenie dam Paniom jeszcze
jeden przyktad pracy fizycznej na wsi,
wykonywanej przez osobe z natury

stabg i anemiczng. Miedzy innemi mam
kolezanke, ktéra, wyjezdzajac na urlop,
pozostawia w miescie wszystkie stroj-
niejsze sukienki, zapomina na przeciag
paru tygodni o rurkach do wtosow i
inanicurze, bedac za$ na wsi u krew-
nych bierze czynny udziat niemal ze
codzienie w grabieniu siana i zniwach.
Rokrocznie tez wraca do miasta zdro-
wa, opalona, petna energji i niechby
wtedy ktokolwiek sprébowat wejs¢ jej
w parade! A zareczam Wam, mite Pa-
nie, ze dziewczyna ma trosk niemato:
ze swej mizernej pensyjki utrzymuje
siebie i schorowang matke.

Zdrowe, bezposrednie obcowanie z
naturg, wywiera przemozny wplyw na
organizm ludzki, wptyw stokro¢ silniej-
szy i lepszy, niz wszelkie lekarstwa i
drogie kuracje.

StOW O MODZIE

8tracji. Rodzaj $ciegu obojetny, byle
byt réwny i starannie wykoriczony.
Taka kamizelka nietylko w zimie, ale
juz teraz moze nam odda¢ nieocenione
ustugi, gdyz jest lekka, ciepta i tatwa
do prania. Kolor mozemy wybraé do-
wolny, radze -jednak zastosowaé taki,
aby pasowat mozliwie do jak naj-
wiekszej ilosci posiadanych sukienek.
Kamizelki takie, robione obowigzkowo
szydetkiem z jedwabiu lub whbczki,
spotykamy w olbrzymiej ilosci we
wszystkich wiekszych sklepach z kon-
fekcja.

Modne sg réwnie? proste, obciste blu-
zeczki, wkiadane na spddniczke, wyko-
nane roéwniez szydetkiem, jednak juz
Sciegiem mniej zwartym, tworzacym
dyskretne azury. Bluzeczki te posiada-
ja. zazwyczaj krotki rekawek, siegajacy
najwyzej do tokcia, oraz przybranie z
falbanek, wykonanych w ten sam spo-
sob, Falbanki te okalajg niewielkie wy-
ciecie kolo szyi, niekiedy tez stanowig
zakonczenie rekawkow. Bluzki szydet-
kowe widzimy obowigzkowo, jak dotad
w jednym Kkolorze, przewazajg jednak
barwy pastelowe, a wiec rézowa, nie-
bieska i cytrynowa. Nie brak tez i cal-
kowicie biatych. Polecam Paniom te
bluzki —sg tadne, przyjemne w nosze-
niu i tanie. Jesienig i w zimie okazg
sie nam bardzo pomocne, jesli je wio-
zymy pod sweter. Nie chce zawczasu
zbyt wiele przewidywaé¢, mam wrazenie
jednak, Zze moda jesienna rozpocznie
swe panowanie pod znakiem szydetka.
Kto wie, czy nie ujrzymy tego rodzaju
swetrdw, a nawet catych kompletow ze
spodniczkami. Oby tak byto. Byloby to
praktyczne i niekosztowne, gdyz recze,
ze zgrabne paluszki wielu Pan potra-
fig wdziedzinie tej zdziataC istne cuda.
Niech zresztg i zawodowe szydetkarki

cho¢ odrobine zarobig i one przeciez
zy¢ musza, a doniedawna jeszcze byly
bezapelacyjnie usunigte w cien dzieki
dos¢ dtugo trwajacej modzie na tryko-
taze maszynowe.

A teraz pare stow jeszcze o ubran-
kach dla naszych najmiodszych. Jesli
zabratySmy z sobg pare cieplejszych
sukienek, wsrdd ktorych znajdg sie ta-
kie, ktore niedtugo przestaniemy wo-
gble nosi¢, sprébujmy juz teraz spo-
kojnie i bez pospiechu przerobi¢ je na
uzytek dla dzieci. Ubranka te skroimy
na wszelki wypadek troche szerzej i
dtuzej, niz tego wymaga chwila obecna.
Musimy wszak bra¢ pod uwage wyro-
S$niecie i utycie dziecka w okresie po-
przedzajgcym wiozenie na dobre u-

branka.
Mamy tu wiec sukienke z deseniowej

welenki, przybrang biatym, pikowym
kotnierzem i mankietami. Spodniczka



lekko kloszowa, bluzka wkiadana na
wierzch, uzupetniona ciemnym paskiem.
Dalej—sukienka skombinowana z dwéch
gatunk6éw materjalu, a wiec jednolitego,
ciemnego i deseniowego, np. w kraty.

A

Choroba ta powstaje zazwyczaj wsku-
tek dziedziczno$ci, lub tez bywa wy-
wolana zbytkownym trybem Zycia, nad-
miernem spozywaniem mi¢sa przy jed-
noczesnym braku ruchu, oraz naduiy-
ciem napojow alkoholowych. Do obja-
wow normalnych nalezy przedewszyst-
klem silny bdél w stawach, zwlaszcza w
stawie duzego palca nogi. Bl ten po-
wstaje najczesciej w nocy, a bywa tak
dotkliwy, 26 wzmaga si¢ wskutek naj-
mniejszego ruchu, wstrzgénienia, a na-
wet dotknigcia koldry, Towarzyszy mu
przewainie podniesienie sig¢ temperatu-
ry, niekiedy nawet do 39 stopni. Z cza-
gem choroba ta zaczyna wystepowaé
nazewnatrz pod postaciag zgrubled i
znieksztalcen stawow, najniebezpiecz-
niejszem za$ jej nastepstwem jest tak
Zwana skleroza, t. j. zwapnienie tetnic.
Zwapnienie to wskutek artretyzmu po-
wstaje w organizmie przedwczesnie,
gdyz jesli u cztowieka po 50-ym roku
zycia wystepujg zmiany w ukladzie
krwionoénym, znamionujgce poczatki
zwapnienia tetnic, to w tym wypadku
zjawiska tego nie mozna nazwaé choro-
bowem. W starszym wieku u kazdego
czlowieka powstajg zmiany w naczy-
niach krwiono$nych, sg to sprawy nor-
malne, zwigzane 2z wiekiem, podobnie
jak np. marszczenie si¢ skoéry i t. p.

Jedli jednak zwapnicnie tetnic daje
8i¢ zauwaiyé w wieku wezeéniejszym,
jest ono nienormalne, chorobliwe, po-
wstale na skutek zaniedbanego artre-

Spédniczka ulozona w glebokie faldy.
Wreszcie — fasonik zaplisowany od sa-
mej goéry, przybrany kwadratowa, ob-
ramowang szlaczkiem i haftowang chu-
steczkg, zamiast koinierza. No i nako-

RTRETYZ

tyzmu. Nie nalezy jednak wtedy patrzeé
czarno w przysztosé, gdyz odpowiedni
tryb zycia i djeta moze wstrzymac po-
stepy choroby i pozwolié¢ doczekac sig
poznego wieku. Przedewszystkiem wiec
nalezy ograniczy¢ jak najbardziej spo-
zywanie migsa bez wzgledu na to, czy
jest t. zw. ,czarne“ czy ,biale“, a juz
bezapelacyjnie wykluczyé wszelkie na-
poje zawierajace alkohol. Do potraw
szkodliwych nalezy jeszcze rosot i
wszelkie rodzaje buljonéw, ryby, nie
wylaczajac sledzi, sardynek i szprotéw,
groch, fasola, szpinak, szparagi, grzyby,
groszek zielony w straczkach, wedzone
wegorzo. Zalecany jest zato bialy chleb
i butka, ryz, owoce, jaja, mleko, ogor-
ki, cebula, biata kapusta, buraki, wszel-
kie sery (z wyjatkiom Smietankowego),
rzodkicwka, satata, kartofle w niewiel-
kiej ilosei, wreszecie do produktéw nie
zakazanych bezwzglednie lecz spozy-
wanych rzadziej, a przynajmniej w spo-
86b bardzo umiarkowany zalicza sie
kalafjory, kalarepke, surowg szynke,
herbate. kawe i kakao. W okresie po-
‘przedzajgcym zwapnienie tetnic, gdy
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PR ANIE SUK

Sukien markizetowych, etaminowych,
satynowych i wogdle wszelkich mate-
riatldéw kolorowych bawelnianych nie
mydli si¢ nigdy, a tylko pierze w roz-
gotowanem biatem lub barskiem mydle,
unikajac 26ltego, gdyz jest ono za
ostre, wskutek duzejzawarto$ci potazu.
Mydto zoskrobane jak najcieniej rozgo-
towuje si¢ w wodzie (5 graméw mydta
ha 12 litréw migkkiej wody). Gdy woda
mydlana ostygnie do 28 stopni R. to jest
do temperatury w ktorej mozna juz rece w
Wodzie trzymad, macza si¢ w niej dobrze
Przedtem wytrzepang z kurzu suknie, za-
bieg ten powtarzajgc przez przecigg3--10
Mminut. Suknie nalezy zanurzaé i wyj-
mowagé, nie trzeé¢ jednak i nie wyciskac.
Sptékaé nastepnie w czystej zimnej wo-
dzle, uwazajac aby nic z mydla nie po-

zostato, wycisngé miedzy dwoma prze-
Scieradtami i suszyé w cieniu, w przc-
wiewnem miejscu. Dla nadania wigk-
szej Swiezosci zanurzyc¢ sukni¢ po wy-
piokaniu w czterech litrach zimnej czy-
stej wody, do ktérej dodalySmy po-
przednio dwa deka rozpuszczonej (nie
rozgotowanej) bialej zelatyny. Wyeci-
sngé, a gdy na pét wyschnie, prasowaé
po lewej stronie. Wskazéwki te doty-
czg tkanin deseniowych. Kolory jedno-
lite piorg si¢ dobrze w kartoflach. Kar-
tofle surowe, obrane i utarte na tarce,
rozrobione w letniej miekkiej wodzie
nadajg sie znakomicie do prania mate-
rjaléw o barwach pastelowych, tatwo
plowicjacych. Kolor rézowy natych-
miast po wypraniu namoczy¢ w prze-
goutowanej, ostudzonej, dobrze kwasnej

niec, sukienka bardziej fantazyjna, po-
swalajgca zato ukry¢ przemyslne a
nieodzowne przy przerdbkach sztuko-
wania, pod ozdobnemi klapkami na
biodrach.

M

choroba ogranicza si¢ narazie do opa-
nowania stawow wskazany jest ruch i
praca fizyczna, czeste spacery, gimna-
styka, jazda konna. Niegdys, chorym
na artretyzm zalecano usilng kuracje
owocowg, wyrbzniajac zwlaszcza cytry-
ny i winogrona. Obecne badania wyka-
zaly, ze choé owoce sg zdrowe i wska-
zane, to jednak w spozywaniu ich nie
nalezy przesadzaé, gdyz moina wywo-
taé w ten sposdb zaburzenia w trawie-
niu, ktdre oslabig jeszcze bardziej i tak
juz chory organizm.

Podczas typowego ataku artretyczne-
go, polegajgcego na dotkliwym bdlu w
stawie i gorgczce, nalezy przedewszyst-
kiem obolaly staw unieruchomié i trzy-
maé w cieple, unikajagc nacierania spi-
rytusem, olejem kamforowym i t. p.
gdyz zabieg ten ze wzgledu na malg
powierzchni¢ 1 nieznaczng zdolnosé
wchianiania skéry nie pomoze, a raczej
f)'odraZni obolaty staw jeszcze bardziej.

Zajety staw owija sie watg i trzyma
nieruchomo do chwili przeminiecia bélu,
Po ustgpieniu zato ataku zaleca sig,
jak juz wspomnialam ruch, gimnastyke
i t.p. przy jednoczesnem, statem zacho-
waniu odpowiedniej djety. Istnieje je-
szcze caly szereg lekarstw, niektére
z nich )ak np: jod, nalezg do $rodkéw
znanych, skutecznych i stosowanych
powszechnie. Srodki te jednak, oraz
sposoby ich przyjmowania mogg byé
wskazywane jedynie przez lekarzy.

TEN

serwatce, a bedzie jeszcze piekniejszy,
niz przedtem. Kolor z6ity bedzie wy-
gladal najtadniej jesli natrzemy ma-
terjal rozbitemi zdéitkami tak jak-
by mydiem i spléczemy nast¢pnie w
zimnej, miekkiej wodzie. Kolor liljowy
po upraniu w kartoflach, namoczyé w
mocnym lugu, ktéry uwydatni jego
pigknosé. Barwy niebiesks, zielong i
czerwong o ile w praniu splowieja, o-
zywia si¢ przez dodanie do wody w kto-
rej sig je plocze, octu bialego tyle, aby
wode lekko zakwasic¢. Zamiast octu mo-
zemy uzyé w tym celu cytryny, ktora
Jeszcze lepiej wptywa na wyglad tych
barw. Na zakoiiczenie wspomne jeszcze
o praniu bielizny trykotowej:

Na duzg iloé¢ bielizny—trykotowej
bierze si¢ 1 kg uskrobanego mydia



z0ltego, rozpuszcza sig je, mieszajgc na
blasze w 60 litrach letniej wody, W go-
rgcy plyn wlewa sie 150 gr salmia-
ku, poczem zanurza bielizne i szczel-
nie zakrywa naczynie, aieby woda
predko nie wystygla. Po uplywie go-
dziny plécze sig¢ mocno bielizne w te
samej wodzie, nie trac jej wcale, wyci-

skajgc zato potem rekami lub wyiy-
maczka, wskutek czego najbrudniejsze
plamy puszczajg. Je2eli po jednym ra-
zie bielizna nie jest dostatecznie czy-
sta, nalezy caly zabieg powtérzyé raz
jeszcze. Napd! wysuszong bielizne pra-
sowac goragcem zelazkiem.Rozpuszczajac
mydlo nalezy uwazaé,aby wszystko roz-

puscito sie¢ dokladnie i aby nie pozo-
staly na dnie naczynia grudki. Bieli-
zn¢ po upraniu i wyci$nieciu z wody
mydianej, wyplokaé pare razy. Jezeli
bielizna po wypiékaniu zachowa w so-
bie troche mydta, to nic nie szkodzi,
bedzie bardziej miekka.

KOSMETYKA

Mitej mej Czytelniczce, skarzgcej sie
na dokuczliwy tlupiez, radze . przede-
wszystkiem unikania wszelkich szampo-
ndw i mydetf, o ktérych wspomina mi
w swoim liscie. Lupiez jest to poprostu
luszczenie si¢ skéry zasadniczo bardzo
uporczywe i trudne do wyleczenia.
Przyczyny tego mogsa byé najrozma-
itsze, zewnetrzne i wewnetrzne, do tych
ostatnich nalezy ogdlne ostabienie or-
ganizmu, o czem najczedciej wiele
osob nie wie. Prosz¢ wigc rozpoczaé
kuracje od racjonalnego odzywiania, co
w sezonie mleka i jaj nie powinno po-
ciggngc za sobg nadmiernych kosztow.
Unikaé, jak juz wspomnialam, szampo-
néw jak ognia. Sg to Srodki zawierajg-
ca duzg ilo$¢ sody, ktéra wysusza wilo-
8y, czyni wigcej migkkie i puszyste
jednocze$nie jednak suszy nadmier-
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nie i skére, powodujgc tem samem
jeszcze wigksze luszczenie. Czeszac sig
gestym grzebieniem, czyni¢ to trzeba
ostroznie, nie drazniagc skéry i nie dra-
pige. Mycé glowe co 10 — 14 dni, nie
mydlac jej jednak jak sig to praktyku-
je normalnie, a tylko zwyczajne (nie to-
aletowe) mydlo rozgotowaé wpierw w
wodzie i tylko dopiero tg mydlang wo-
dg nalezy myé gtowe, Poza tem codzien-
nie zapomocg waty wciera¢ w skore
glowy ptyn nastepujgcy, ktéry mozna
samej przyrzadzic:

lyzke pokrzywy oraz mniej wigcej
podobng ilo§¢ kory chinowej wrzucié
do litra wody i wszystko razem dobrze
przegotowaé. Gdy plyn wystygnie, prze-
cedzi¢ go starannie i trzymacé w zakor-
kowanej butelce. Pokrzywe i kore chi-
nows nabywa si¢ w aptece, kora chi-
nowa sprzedawana jest w kawatkach,
trudno wigc jest odmierzyé ja doklad-

nie lyiks, jak to czynimy z pokrzywa,
musimy zatem proporcje braé raczej
o.na oko“.

Drugiej Pani, zapytujgcej mnie o $ro-
dek na zaczerwienione 1 zmeczone
wskulek czestego szycia oczy, radze
stosowa¢ kompresy 2z rumianku. Na
kompres taki zaparza si¢ dwie duie
tyzeczki rumianku wrzacg woda, po
uptywie pét godziny, kiody rumianek
naciggnie dobrze i przesiygnie, cedzi-
my go przez plétno, zanurzamy w pim
czystg, ptocienng szmatke, wyciskamy
i tak wilgotng nakrywamy oczy, dru-
g4 2a$ suchg, nakrywamy z wierzchu.
Z kompresem tym trzeba leieé¢ przez
pét godziny. Zableg ten usuwa bna-
brzmienie i zaczerwicnienie powick, oczy
za$ nabieraja blasku.

Z DZIEDZINY KULINARNEJ

Ogorki marynowane z gorczycqg. Twar-
de duze ogorki obrac¢ z lupiny, $clgé
wierzcholki, wybraé lyzeczka ze Srodka
ziarnka, napelni¢ ziarnkami z6ltej gor-
czycy, nakry¢ $cietemi czubkami, po-
spina¢ drewnianemi szpileczkami i u-
tozyé szczelnie w duzym, szklanym sto-
ju. Ocet zagotowaé z listkiem, pieprzem
i zielem, a gdy ostygnie zalaé nim
ogorki tak, aby cale byly pokryte, na-
kryé denkiem i przycisngé¢ kamykiem.
Po paru tygodniach ocet zla¢, dodaé
S§wiezego, wszystko razem zagotowac,
wystudzi¢ i zalaé zpowrotem ogoérki.
Jest to smaczna, ale bardzo ostra sala-
ta do pieczystego.

Pomidory kwaszone. Wyro$niete lecz
jeszcze zielone pomidory zakwasié jak
ogorki, zalewajgc je mocno osolong wo-
dg z koprem, liSciem debowym i wi-
$niowym. Do ukwaszenia -potrzebujg
one wigcej czasu niz ogdrki, uzywaé
je wiec na salate mozna dopiero po

miesigcu. Kwaszone pomidory sg bar-
dzo trwale i przewyiszaja w smaku
ogérki. Naleiy tylko uwazaé, aby po-
midory uzyte na kwaszenie nie mialy
na sobie zadnych plam, ani plesni i
byly nieprzemarznigte.

Kartofle z pomidorami i sosem chrzano-
wym. Kilo kartofli ugotowaé¢ w tupinach,
oczysci¢ poki gorace i pokrajaé w pla-
sterki. Pigé jajugotowanych na twardo i
pie¢ pomidoréwpokrajaé réwniez. Name-
talowym p6élmisku wysmarowanym ma-
stem klasé rzedami kartofle, jajaipomi-
dory, gdzie niegdzie ktadgc kawalek ma-
sla. Zrobi¢ trzy szklanki gestego sosu
chrzanowego ze $mietana, polaé¢ nim

kartofle, posypaé tarty buleczkg i
wstawi¢ na 10 minut do goracego
pieca.

Strudel z serem. Zagnie$é ciasto, jak
na domowy makaron, blorge jedno jaj-

ko, szklanke wody, lyzeczke soli i tyle
maki ile przyjmie. Ciasto powinno daé
sie walkowaé lecz nie byé zbyt twarde.
Po zagnieceniu wybijaé ciasto o stolni-
ce, poczem przykryé na stolnicy cieplg
miskg | pozostawic¢ tak wspokoju przez
godzing. Po uplywie tego czasu ciasto
rozwatkowaé, potozy¢ na serwete posy-
pang makg i rozciggac¢ ostroznie pal-
cami, az sig stanie cienkle, jak papier.
Pozostawi¢ je tak potem na pét godzi-
ny, aby dobrze obeschlo. Szesédziesiat
dkg odcisnigtego dobrze, niekwasnego
sera utrze¢ z dwoma jajami, pét
szklanks $mietany, lyzeczkg soli i 1yi-
kg cukru. Ciasto skropi¢ mastem, na-
lozyé cienko sera i zwingé w diugi wa-
tek. Ptaskirondel wysmarowaé masiem,
utozyé w nim strudel, zwijajgc go w
$limaka i uwaiajgc, aby nie popekal
skropi¢ z wierzchu maslem i piec go-
dzing w gorgcym piecu.

Redaktorka Nina Okuszko-Effenbergerowa.
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Jedng z pierwszych czynnosci, jaka
oczekuje nas po powrocie z letniska,
jest wydobycie z szaf i kufréw naszych
okryé jesiennych i zimowych w celu
wytrzepania { oczyszczenia, zanim po-
wrbcg one do codziennego uzytku. Nie
wiemy bowiem, czy nasza ,zlota polska
jesieni“ okaze si¢ w tym roku godna
ewej pieknej nazwy, czy tez zrobi nam
rownie brzydks niespodzianke jak w
roku ubieglym, gdyz juz we wrzesniu
rozpoczgl sig okres dokuczliwego zimna.

Czyszczgc plaszcze przybrane futrem
nalezy uwazac, aby kurz z pokrycia nie
osiadal na futrze, ktére na wszelki wy-
padek trzeba jeszcze potem delikatnie
wytrzepaé od spodu. Trzeba tez zwro-
ci¢ uwage na to, czy futro nalezy do
badziej nieodpornych, czy jest ono far-
bowane czy naturalne. Futra natural-
ne sg o wiele mocniejsze od farbo-
wanych. Ostatnie, preparowane zwia-
szcza futra slabego 2z natury za-

jaca, krélika, kota i t. p.,sg bardzo nie-
trwale i tatwo sie wycieraja, trzepie sie
je wiec tylko po lewej stronie.

Futra praktyczne, naturalne wyma-
gajg niekiedy oczyszczenia z ttuszczu
i brudu, co ma przewaznie miejsce na
mankietach i koilnierzach. W tym celu
uzywamy .trocin z twardego drzewa,
(unikaé¢ jodty, sosny i t.p. drzew smol-
nych), przesiewamy je, wsypujemy w
blaszane lub aluminjowe naczynie i o-
grzewamy na ogniu, mieszajac ciggle,
aby si¢ nie przypality. Gorgcemi po-
sypujemy futro i wcieramy mocno do
samej skéry. Trociny pochiong brud z
futra, ktére po wytrzepaniu zzewngtrz
bedzie jak nowe. Ten sposéb jednak mo-
zemy zastosowaé jedynie do natural-
nych, mocnych futer, uzywanych prze-
wazinie do okryé meskich. Tak zwana
»galanterja® futrzana, noszona zwykle
przez Panie, rozlecialaby sig odrazu.
Te ostatnig o ile to jest niezbedne, czy-

$cimy bardzo ostroznie mieszaning zio-
zong z czterech cze¢sci spirytusu i jed-
nej czesci soli,

Jezeli delikatne futro trafi pod deszez,
trzeba rozloiyc je na stole i posypaé
cale kwasem bornym. Zostawic¢ je tak
do zupeitnego wyschnigecia, a zadnych
plam ani Sladow zmoknigcia nie bedzie.

Plaszcze gumowe, o ile si¢ zeschng,
moczymy w roztworze wody deszczowe)
i amonjaku. (Dwie cze$ci amonjaku
na dziesig¢ czesci wody deszczowej).
Plaszcz zamoczony w tym roztworze
wieszamy narazie nad baljg, aby woda
splyneta, wreszcie dosuszamy na powie-
trzu. O ile guma jest w dobrym gatun-
ku, plaszcz bedzie wygladal, jak nowy.

Korzystajgc ze sposobnosci dam je-
szcze Paniom rade, jak przechowaé do
nastepnego sezonu gumowe czepki i
pantofle kapielowe. Nalezy wysmarowac
je gliceryng i posypac talkiem, poczem
schowac w miejscu jak najchtodniejszem.

Z DZIEDZINY KULINARNEJ

Ser jableczny. Malej ilosci sera ja-
blecznego robi¢ nie warto, gdyz zbyt
wiele jest przy nim pracy i zachodu.
W dodatku ser ten przechowuje sig do-
skonale, owiniety w papier pergamino-
wy i ztozony do metalowych pudelek
moze przeleze¢ tak miesigcami, stajge
si¢ coraz smaczniejszy. Jest to wladci-
wie bardzo wysmazona marmelada, przy-
rzgdzona nie na cukrze, lecz na mio-
dzie. Dojrzale jablka kwasne piecze sig
na blasze i jeszcze gorace przeciera
przez sito. Przed rozpoczeciem roboty
nalezy zawczasu przygotowacé ugotowa-
ng, posiekang drobno skérke pomaran-
czowg, oraz utluczony cynamon, goi-
dziki, imbir i pieprz angielski w réw-
nej ilodci. Na kilo masy jablecznej bie-
rze sig pot kilo miodu, moina wzigé
miéd po polowie z cukrem, w tym wy-
padku jednak ser straci czgsciowo swéj
charakterystyczny smak. Miéd wkiada
sig do kotla, a gdy sig@ zarumieni, do-
daje sie mase Jableczng i smazy mie-
szajgo od dna, az masa zacznie od ly:i.
ki odstawaé i nabierze ciemnego, pra-
wie wisniowego koloru. Wtedy dodaje
sig skérki pomaranczowej i utluczone
korzenie (tyzeczke czubatg na kilo ma-
sy), wreszcie wyklada si¢ mase na mi-
ski lub salaterki, wysypane cukrem i
zastudza. Gdy sery ostygng, wyrzuca
si¢ je na deski i obsusza wcieple przez
kilka dni.

Naleéniki z kapustg. Duzg, twardg gtéw-
Xe¢ slodkiej bialej kapusty ugotowad,

odrzuci¢ glab, posiekac, zmieszac z pa-
ru tyikami topionego masta, osolié,
popieprzy¢ bialym pieprzem, wreszcie
dodaé cztery jaja ugotowane na twardo
i grubo posiekane. Masg tg nadziewac
nale$niki, ktére ze swiezg kapusts sg
bardzo delikatne i smaczne. Nale$niki
dobrze zrumieni¢, aby byty zwierzchu
chrupigce.

Potrawka z baraniny. Mostek barani po-
kraja¢ na kawalki i ugotowaé jak na
sztuke miesa. Gdy troche zmigeknie, wy-
jaé, & rosolem zala¢ ryz poprzednio
sparzony i gotowa¢ az napecznieje.
Wtedy zpowrotem wlozyé baranine,
dodaé cebuli i dusi¢ do migkkosei pod
pokryws.

Makaron wéoski z pomidorami. Udusié
kilka pomidoréw i zmiesza¢ 2z zasma-
zong w masle, posiekang cebulg. Ugo-
towa¢ makaron, zmiesza¢ z pomidorami
i cebulg, i Zapiec go w rondlu, wysma-
rowanym masiem i wysypanym tartg
buteczkg.

Budyn z butki. lle 0s6b tyle zéitek
utrze¢ z cukrem, dodajge tylez lyzek
suchej, tartej bulki, bialka ubite na pia-
ne, troche rodzynkdéw i utartej skorki
cytrynowej. Form¢ od budyniu wysma-
rowaé mastem, napeini¢ masg do poto-
wy formy, przykryé¢ i wstawi¢ w ron-
del z goracg wodg, wysokosc ktérej po-
winna siegaé 10 centymetréw. Gotowac
przeszto godzing. Podaé oddzielnie sok
OWOCOWy.

Zupa ze swieiych grzybéw. Na piec ta-

lerzy zupy bierze si¢ sze$é talerzy wo-
dy w ktérej gotuje si¢ trzy korzonki
pietruszki, dwa korzenie marchwi, ¢wieré
selera, pol kalarepy, kawalek wloskiej
kapusty i jedna, przyrumieniong w lu-
pinie na blasze kuchennej cebule. Moz-
na tez dodaé pare czgstek kalafjora.
Smak ten, gdy dobrze sig zagotuje, od-
stawiamy chwilowo na bok. Kilkana$cie
$wiezych grzybow oplékaé, obraé ze
skorki, drobno pokrajaé, sparzyé wrzat-
kiem, odcedzi¢, wloiyé w garnuszek ka-
mienny, dodaé tyzke masta, jedng po-
siekang cebulgiosoli¢. Gdy si¢ uduszg,
zalaé je smakiem z jarzyn, zaprawié
lyikg masla zrumieniong z lyzeczkg
maki i zagotowaé.

Bigos z pozostalej pieczeni. Resztki pie-
czeni, sztuki migsa, lub zrazéw pokra.
ja¢ w kostke, dodaé jablko icebulg po-
krajane w plasterki, zalac rosotem i za-
gotowaé. Oddzielnie zrumieni¢ tyike
masla z tyzka maki, dodaé octu do sma-
ku, zagotowaé, zaprawié tem bigos, do-
brze wymiesza¢ i wszystko razem za-
gotowacé raz jeszcze. Podaje si¢ z kar-
toflami.

Kotleciki z pozostalej pieczeni cieleces.
Kawalek upieczonej cielgciny przepu-
$ci¢ przez maszynke, dodaé bultke wy-
moczong w wodzie, jajko i cebule po-
siekang i przesmazong w masle, lub
stoninie. Wymieszac¢ dobrze, zrobic pla-
skie kotleciki, utarzac¢ je w tartej butce
i smazy¢ na rozpalonym tluszczu. Sg
bardzo smaczne z sosem pomidorowym.

Redaktorka Nina Okuszko-Effenbergerowa.



