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KAKSIVUOTIAAN LAPSEN RUOK-
KIMINEN.

(Hallituksen lapsitoimiston
neuvonantoja,)

Kun lapsl lihtee kolmannelle fki-
yuodelle pitdlsi sen syddit nel}d ker-
taa piliviissd silinndllisten villiaiko-
jen filkeern, ja raskalmman ateriansa
tulisi sen sgyldi puolipfiivin alkaan.

Hyvin tiirkedtdi on se, ettil lapsi
opeletaan puremaan ruokansa hyvin
eikli auneta hiinen kilrehtid syddessi,
vaan ettt hin kuluttan silhen mah-
dollisimman paljon aiksa — joka
sybntlajalin,  Mutla kun sen ham-
paal ovat vieli helkol ja plenet etti
se vol niilld vain oslttain hienontaa
ruokansa.s niin pitiiisl hanen ruokan-
sa olla hiluclle vartavasten laitettua,
Lilha pitilsi olla palolitettuna pleniin
kappaleislin, kasvikset joko muhen-
nettujn tal siiviliin lHpl hierottuja Ja
hedelmistit pltdik poistaa kalkkl kuo-
ret jea si:menkotelol,

Lapsen el saa sallla ryypitd syd-
agssilln selluista ruokaa, join tarvit-
fep purra, etti se tullsi sulavaksi,
gilli hiin vol saadn sen tavan kuin
on usellly ndkuisillaking, ettii viruttaa
ruoka ales korkusta ennenkuln se on
tarpeeks! bhyvvin pureskeltu,

HBeuraavat fuokalajit cvat suositel-
Luja kahden ja kolmen vuoden villilli
olvevitle Tapsilie.

Kello 7:30 aamulla: Puuroruokaa,
joko keura, vehinlt tal malssijanholista
tuoreen maldon tal kermansekalsen
maldon kanssa ja hyvin vihlin so-
Feria,

Puuro pltilst aina keittid kaksin-
kertalpessa padassa ja suolata hiu
Gan keltetliessi,

Lasillinen tuoretta kermatonta mai-
ton, talven alkaan hieman litmmi-
tettyull,  Pelimeilksl keltetty muna.
Kuivag leipii tal vunin plitlA rus-
Totettun Jeipiil.

Kello 10 aamupiivilld: Hedelmid,
appelsiinl  tal uunissa paistettu  o-
menn ja pari graham lelvosta “kri-
kestii” tal lasillinen limminti maitoa
kuivan lelviin tal vunin piilli rus-
kotetun leiviln kanssa.

Kello 2 j.p.p. Kasvissoppaa yvksi tee.
kupillinen, tai lilmlientii keitattyjen
riislen kaussa.

Lihaa — lampaan tai lionun joko
hlitlli paistettuna, uunissa palstetiu-
na tal keitettynil eli kalaa, leikattu-
na pieniin palasiin viihiin snolattuna.
Ei pidi kiyidid pippuria eikii mi-
tilin muitn muousteita.

Perunaa — uunissan palstettuna ja
muhennettung, puolattung  vilbin Ja
voilla  ja maldolla  hiygtettyni  ell
kermalia Ja suolalln, Keltettyjil riisii
vol mybskin antan voln Ja kermoan
kansga,

Vihreitd kasviksia — joko kella-
Juurle  (earrots) “asparagusta”, pa-
viun  palkofs, nuorin punajuouria tal
kypsiikaalia, kaikkl pltid olla hyvin
keltettyjid, nlin etti ne ovat alvan
pelimosia Ju viliin stmlgmmu keltet-
tiesall Ja ne pitil olla"joko slivilin
Jipl hlerottujn tai muliennettuja.

Jilkiruoka — omenaputinkin taf un-
nilssa paistettua omennn, tal omena-
soosin tal keltettyii viskuja.

Juoma — Vetti. Ki maltoa timiin
aterinn kanssa, Kulvaa  leipiii  ja
volta,

Kello 6 illalla — Lelpiiii ja maitoa;
1wl puuroruokan, kuten mannaryyni-
puuroa, Lal sitte vuninpitiilldi ruske-
tettua lelpidi maidon kanssn,

Tuoreen hedelmilln mehun ja mal-
toa el pidi koskaan auntan lupselle
yhl'atkaa,

Alkiid antako thmiln ikiiselle lap:
selle peuraavia ravintoainelta: sian
1ihaa minki#finlalsta elkdé  suolattua
liliaa eikii suolakalna; pialikaalla, si-
pulia, sellerlii, radishin, ealaatilehtii
(lattuee), kurkkujn tal tuoreita to-
maattejn. Kuumia tal vasta lelvo
tuita leivoksia, plittyjil, makeita lei-
voksin (keekii), plirakkaa, slirappla
fal marjehyyte'i; pihkiniitih, ma-
keisin, bannnaksin elkd mitifin vih-
refiil elkii Uioin liaks! kypsynytitd he:
delmii; teetid kalivin, tal soodavetti,

viintii, oluttn tal salderia. Xidit ta-
valllsesti alna tekeviit erehdyksen
syOUtimilld lapselle makeita ruokis,
sllli se panee plkku vatsan epiikun-
toon Ja vie lapselta ruokahalun.

Lapest plithd opettaa sydmilin yk-
slnkertalsta hyvin keitettyd ruokaa,
mutta niith el pldd pakottamalla pa-
kottan sydmibiiin jotakin mitd ne el-
viit ensin halua syodd, Jos lapsl o
sottaa haluttomuutta johonkin sellni-
sen ruuan sydmiseen, jota sen pitdlsi
syidil, niin siti ruoksa on hinelle
ainn ensimiilseksi tarjottava vaikka-
pa vain pleni hiukkauen kerrallaan
slksi kunnes hi#n tottuu siti syo-
miliin.  Alkdd tehké sitii erehdysti,
eltiL torutte lasta ruuan aifkana, silld
ruokatunti pitidisi aina olla havekin
tunti piiviissid tdynndl hauskuutta ja
ilon. Lapsen vol saada sybmildn ol-
koata ravintoa jos hiintd siihen flol-
selln tavalla houkutellzan,

RUOKAA SAIRAILLE,

Alnoastann  hyvin  ravitsevia ja
maukkaita, hyvin keitettyji ja aistik.
kanst! tarjottuja ruokia ipitdisi bai-
rallle antaa. Eplimiellyttiviin nikoi-
nen tarjotin, tai lilan suuren annok-
sen tarjoaminen voivat kokonaan vie-
dii sairaan vihiiisen ruokahalun. Seu-
ragvat ohjeet voivat olla usealle per-
heen didille hybdyksi silloin kun hi-
nelld on sairaita hoidettavana.

Kermasoppa. — Pane yhteen paintiin
kiehuvaa vettdh puol kupillista ker-
nlaa (el hapanta). Pane suolaa maun
mukaan ja sokerla, jos silen salras
siith paremmin tykkid, Pane silhen
plentii sieviln neliihin leikattuja kap-
pialeita uunin philld rushetettua lel-

Sakoryynid, — Liota kaksi ruoka-
lusikallista sakoryynii (sago) kupll-
lisessa vettih noin tunnin ajan, sit-
ten pane kishumann samossa vedessi
Ja anna kiehua. Sitten lisii yksl ku-
plilinen tuoretta maiton Jja kun se
kiehuu pane hiukan sokeria. Sitten
sekoitn sekaan hyviiksl vatkattu mu-
na ja mausteita safraan  mieliteon
mukaan,

Sakohyyteld-putinkia. — Pese hyvin
ykst kupillinen sakoryyniii ja keitid
kolmessa paintissa vettd kunnes Iei-
tos on kirkasta. Pane vidhdin suo
lam, Jja kaksl lusikalllsta sokeria ja
sokotn sokaan puoli lasillista viini-
marja-, vilnirypiile:, tni muuta marja-
hyytelvil. Titd vol syddd limpimii-
ni jn mylskin kylménil kerman ja
sokerin kanssa.

Munavellid, — Vatkaa munankeltu-
alnen hyvin johon on sekoitettu yksi
lusikallinen sokerin. Kaada sen plil-
le yksi kupillinen kiehuvasn maltoa
tal vettii. Kaataessn sekotn nopeaan.
Muusteita maun mukaan. Senjilkeen
sekota  silhen kouhkeaksl vatkatiu
mwnanvalkialnen,

Maitovellid. — Pese kourallinen ru-
finovita ja hakkan ne pieniksi. Pane
veteen ja  kiehuta kaksikymmenti
minuuttin, Lisid kaksl kupillista mai-
tog ju sekota sifhen lustkallinen Jjau-
hoJa jotka ovat Hotettu plkku hink-
kusessa maitoa. Kiehuta niln kauan,
etti jauhot ovat tdydellisesti kypsy-
neet Ja silvilil se gitten kouhkeaksi

vatkattuun  munavalkusiseen, sekota
hyvin.
Kauranryynivellif. — Kaada yksl

kvarttl kiehuvas vettil puhtalden kau-
raryynien piilille (kupillinen ryynii),
sekota hiyvin. Sitten laske siiviliin
lipl ja anna kiehua kunnes se on
kirkastn jn sukeata, Jos se on mie-
lestiisl linn sakeata niin lisiid vihiin
veltil, Pane puoll teelusikallista suo-
Iaa Ja kaksl ruokalusikallista hyviid
tuorettn gakeats kerman.

(Jatk. salrasten ruokk.

SOUTAAVASS: NWNerossa)

KEITTO-OHJEITA,

Lampaanpaisti.

Kun ostatte puodista lampaan-pais-
tin on se tavalllsesti (tulee olla) lam-
pann takakinkku, Poistakan silti ta-
lit (jos niith el ole puodissa poistettu)
pyyhkikid puhtaaksl puhtaalla vaatl-

teslla. Kastelkaa ylt'yleensf etikalla.
Htikka polstaa lampaasta kitkerfin vi-
keviin maun. Kl pldi pestd pols e
tikkaa vaan painella kuivaksl méirim.
mit paikat vaatteelln, Jos el ole
etikkaa kisilli, niin ajaa sitruuna-
mehu saman asian, Sitten hierokaa
suoloja kinkkuun yit'vleensi. Hiero-
kaa lujasti, niin ettihi suola menee
sisiiin. Ripottakaa pidlle viihiin pip-
puria ja pankaa kannelliseen pannuun
(roasting pan), vol kiyttid mybskin
isoa leipilpannua ja panna toinen sa-
manlainen kanneksi, pane pohjalle
kupillinen vettd ja pane uuniin., An-
na palstua ensin ilman kannetta siksi
kunnes se on ruskea phiiltd, Kiddnni
ja snna toisenkin puolen ruskettua.
Silten pane kansl pddlle ja anna pais-
tua noin puolen tuntla, Jos vesl kul-
yuu vihiin, niin Hsii vettd, Kun on
kannellinen pannu nlin el palstia tar
vitse valella. Kun se on niin pals-
tunut kannen kanssa, niin ottan taas
lopussa kannen pois Ja antaa palstua
hetken aikan flman kannetta.

Alkiid ottako palstin uunlsta en-
nenkuln olette varma silth, ettd se on
aivan kypsid. Lampaanpaisti, jos se
el ole kypsiksl paistettu, on epiter-
veellistii syddih ja sitipaitsi el se ole
niin maukasta kuin kypsd paisti, E-
ménnidn tiytyy Itse tietdd kuumen-
taa uuninsa niin, ettd se on tarpeeksi
vaan ei lilaksi kuuma, etti paisti
kypsyy tasaisesti, jn eminnin huo-
lenpitoa ja hoksaavalsuutta tarvitaan
myoskin siind kuinka kauan paistia
paistetaan kannetta ja kannen kans-
sa, nlin ettt paistiln saadasn se hy-
vi miellyttivih maku. Noin 10 mi-
nuuttia jokaista paunsa kohden on
keskiarvoinen alka miti lampaan
paisti tarvitsee palstua, mutta titd
slilintéd el vol aina tarkalleen nou-
dattaa, vasn kuten jo sanoin, tulee
eminndn kdyttidl dlyldiin thesd aslas-
s& parhaiten.

Jos kansi pidotidiin pialli kaiken
alkaa, kun paisti on vunissa, el slihen
tule niin hyvd makun, vaan malstuu
se hautuneslle. Sama on suhde
myobskin  lntupaistin ja sianpalstin
kanssa, NHEith viimemainittuja pliii
mytskin palstaa osa alkaa kannetta,

Yiliioleva paistl on Toverittaren
tolmituksen koettu ja maistetiu pals.
tl, Seuraavassa numerossa Kerron
slan paistista, Ndhkiiis mind olen
kohtuullinen Hbansydji. — Selma-tiitL

LENTSU-BASILLEISTA JA TER:
VEYDENHOIDOSTA,

Luin tissi alvan hiljattain New
Yorkin Uutizista mith sielld suuressa
kaupungissa liilkiirit puuhaavat; slel-
1i suuren raharuhtinaan Rockefelle-
rin instituiessa, Ne puuhailevat ja
pyirivitt ja koettavat saanda kisiinsi
tuon iimisien roonasjan ja painajal-
sen paholaisen lentsun basillia Jja
kylld vain sitte lhmiset péddsee rau-
hann jahka ne korkeustl oppineet sen
kiislinslh saavat, pistivit lasipulloon
Ja vield sineiillid lukitaan lasikaappiin
niin el tule enewpi lentsu ihmisld vai-
Vanmnaan.

Vaan uskallampa olla slinil aslassa
hyvin epillevdlli kannalla, etti el
lentsu niin vaan lopu. Siind on mon-
takin piiteviif syytd jonka vuoksi us:
kallan epiilli, Kalkkein piltevimmiit
ayyt on enlmmiiksi osaksi nykyisessit
Jiirjestelmiissfi, joka sallil olémaan
kiytinnossit  epilterveelllset tydhuo
neet ja muut ssuinpailkat ja sallil
maksettavan nlin plenid palkkoja et-
tel ole mahdollista syddi terveellistit
ja ravitseyaa ruokagp, vaan thytyy
ahtan vatsaansa miti mollkkaa hel
pommalla sattuu saamaan. Ja vie-
lipd on syy tetimttbmyydessil, kun
tydlilisillii el ole tietofa hoitaa omaa
terveyttdiin, kun alka menee niin tar-
koin Ieipitaistelussa. Vasta sitte
kun olosuhteet saadaan korjatuksl
tyoldisille edullisiksi ja Ivhemmitksi
tyipiiiviit, on mahdollista saada lent-
subasillit  Iasikaappiin, muinalsmuis-
tolhin vangitukal, Se tapahtou silli
tnvalla, ettd tyoldisillda on tilalsuus
hankkia tietoa terveydenhoidossa, Sil-
loin vasta sapmme olle varmat ter-
veydestiimme, kun el se ole suurilla
kultapusseills ostettavissa, vaan on
e jokaisen omana tietona ja omal-
suutena.

Jos tuota nyt gitten toverina us-
kallan teille tuoda julkl milli tavalla
olen saanut sidstettyl ne suuret JAE-
Jeiirin-kidyntl ynnd likkemaksut esl-

merkiksl lentsussa, suoll- ja keuhko-
kuumeissa ynnd mufgga kuumetau-
deissa, kuten kurkkumidissi. Annan
ensimiiseksl tytkseni rulskeen, sitten
Jos el kuume ole vieli korkea, kuu-
mennan ison pannun vettd ja laitan
potilaan sipne hoyryyn hikoilemaan,
jonka piiille 15—20 minuuttia kestd-
vii villei kylpy vastakylpy ja se vii-
lei kylpy uudistetaan niin usein kuin
kuume yrittdéii nousta korkealle noin
joka kahden tunnin kuluttua, vaen
tavallisissa kuumeissa, Jossa kuume
el ole kovin kilhked, rlittid 3 viiledid
vastakylpyil piiiviissi. Kuumetaudeis-
sa on edulllsempaa pilenl paasto, et-
tel salraalle myotilnsd tarjota ruo-
kaa enneénkuin palin kuona on kuu-
meen kanssa palanut pols, Lemooni
Ja hunaja on kuumelssa ja yskiissid
lidkkelstii parhainta ju myds vaarat-
tominta., NHsti el Jjd# mitdlin pa-
hoja Jilkiseurauksin, kuten li#ke-
myrkylstit, vaan puldistaa se, Ja nlin
sairassta tulee terve ja puhdas kuin
puhtolnen astia, joka pestddin ja kir-
kastetaan.

Vieliipd haluan huomauttaas lelvils-
ti, ettii jokainen perheen #iti leipol-
sl alnoastaan Graham-jauhoista lei-
pid. Be on terveellisti sekid hyvai
Ja ravitsevaa, kun se vaan hyvin val-
mistetann. Maukkainta ~ja ravitse-
vinta, jos se valmistetaan karkeista
Graham-jauhoista {lman hiivaa. Olen
puhutellut montaakin  perheenditié
tistd leipiikysymylisesti, He vas-
taavat: “mefdidn lapsilla on niin huo-
not hampaat, ettd jattAvit syrjit
syomittd valkeastakin leivdsid. Ei
alitd tule mitddin, ettdi ne rupeaisivat
tuommoista sydmiiin,

Olen kokenut saman jutun. Lapsil-
lani oll samoin niin huonot hampaat,
ettel mitiiin kovaa he voineet pu-
reksia, vann kun sain plihinl jotain
oppla terveydenhoidosta, nlin pidtin
pauna  Jotain edullista kilytintoon,
Ja niin olen tehnyt vallan tdysiveh-
néistid lelpiii jo useita vuosia,

Ensinnd oli kylld napinaa: “mini
en syo tuotn, enkil sitii ota kouluun
eviiiksl, allli kalkkl klellsel nauran
noin tummalle leiville.”

Mutta nyt voin sanoa, ettih lapsilla-
ni on hyviit hampaat, He volvat pur-
ra jo kovempuakin leipill. Tuleepa
usein kira Kuka joutuu syrjipalan
spamaan, Joka on kovinta leiviissi,

Ollhan  tdssi  Mljattain  Toveritta-
ressa kirvjoltus, etti purra ruokansa
hienoksl, vaan sitii emme vol tehdd,
jos on huonot puremisvilineet ja peh-
meld valken leipd, se menee ales {l-
man pureksimattakin ja Jidipi siten
pitkiksi ajoiksl mitinemiin vatsnan
Ja paksuun suoleen, josta johitun mo-
nenmalsin tauteja.

Saunassa  myts olisl  tarpeellista
kilydd kerfa vilkossn, Lihavat hen-
kilét kaksikin  kertaa, hautomassa

pois vanhofk moskla ja tauteja itseas-
tdiin ja sen phidlle on olettava viiled
karkalsukylpy, joka estdd uusia tau-
tejn tulemastn ruumiiseen.  Kuulee
hyvin usein sanottavan: “El sovi
mennd saunaan, minulle on niin ko-
vin yskid, se pahence slelld,” Mutta
syy ©if ole snunassa ldivijiisss, sttel
hitn tee kuten olisi hyvil, vaan nauraa
virnistelee: *“Se on taika-konsteja
vagn tuo kylmil vesl; el siith mitidn
hyvad ole.” Multa ken uskaltan ko
keilln, hén tulee huomnnmaan, mitd
hyvitid siiti mellle on.

Peskilii Itsenne Ja laittakaa myis
lapsenne de tekemiliin joka aamu v'i-
leflld vedelld vyl rummlin, niin tulee
vahivemmulsi taudin myrkkyjd vas-
taan Ja pltikid makuhnoneen fkkuo-
nat avoinna Kesiillll ja talvella. Niin
olempa wvarma, eftel lentsu tuleval-
suudessa vieraile joka talossa, kuten
ténd talvena, Tati Helena.

EMANTIEN MUISTIKIRJAAN,

Sohvatyyuyji el ole tarvis tyttii
hiyhenilli. Lelkatkaa pumpulirullas-
ta neliskulmaisia plenii kappaleita
pumpulis Jn panksa ne leipiipannuun
uuniin, Antakas niiden sielli kuy-
meta Ja kulvua (el ruskettua) kun-
nes ne kobonvat kaksi kertar niin
korkeiks! kuin ne olivat uuniin pan-
taessa.  Tiyttikid il tyyny. Ne
pysyvit kauan afkaa kouhkeina ja
pehmeinil kuin hijyhenet,

LN B )

Jos vetasetic toppllankaanne hie-
man vahaa, niin el lanka sotkeu ja
solmuile parsiessa.
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