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líaoví jak puk c vím tam
miwIývU wuži do fcdíopfí m zbylí

'i UlUHÍ ďjlUvuií Válečli' potíc- - Kmtu tu ýfrliK b:ť uvcdld?
¥U ilt$}í býtít Ncilí jejíeb V- -

hhvtioM xtcjnííí tuky jÁ'i m p'
vícp nyž dynkríť' výbřvnřjíí
Výživu )ilviiě závínl uH bílkoví- -

My UiUf U:Un nemilí žá'JiKii —
by A ii uín ÍMUÍtvM ku dwbytí

vířízíví niiotívh veliká áif 'A- -ZENSřCA HLÍDKA ra
pak je tam nyní u ván poío- -

)0f dtlk M §koérVá iMr kolík jich pofobnjc ěloék
na úfnl Clní-l- í mítí vmntt

U Nám zde přítomní' prii (lont

tkž myxlím ím pni (enlokrít
budou lépe pro pšenicí pří pra mm
m-- ž roku loňského 'léž srdcím- -

myt pri tvn pro civěny kliž u

úriiVHh pro (Uklt Národní bílkovin koupím jc v pbl k

vězílw líbovho mana (za I -- K

inilf neboť zavedením vzdmdiolo

Jí zikhpy miinjJinid pozbývají
významu

V hiiiU)Wii'tfS Innl" teprve uď

Ws( nvvufai význam vzliieiopli
vby fak nebude ožíváno vpUť

ehobxlf pouze k úéelřim nrícntaě
ním k síjřnalování a určování

vzdáleností pro délostřclect yo
bombardování nepřátelských po-

sic skladišť a méht nýbrž í ku

převážení pěšího vojska Knadno

zajisté mnžeme učinili í přcďita-v- u

1 vzducholodí j"ž ojmoulí
nidže padeiiát ba ifo muži) Ht 1

takových vzducholodí dJc treuerál-níb- o

rozkazu hravě? přeněstí mo

zdravím paní Annu Prokopovou ze

Ko Dakoty a vubee vc

vystřídali l co mne jímv překva-

pilo v tomto případě bylo že

právA v veledůležitě (l-- ViU

'ivuh )Vnuk tak vcIíUA nmu:

i UtU: ýstn-mmU- y luk

tedy draze jako vc váecb zvířecích

iroduktech másle vejcích pod

A tak Ida vně na tom záb ží: mno

bodi musí mílí pokrm bílkovin a

„4 j 4

PRAVÁ UPARTÁNKA

ledna žena v Kmiihmsii dopsala

VÍTtóHÍAVA JlAlKA:

Z VEČERNÍCH písní

Neliiiiiieiiiijle pfiťoky
ucti pév i jsou juk jdfti--

í

Ma Indi i aóii hHji'i'(tf

polek a prozatím rlost

Ctěná přítelkyně! Těší nán že

v čem je kupovali lacině '
jste zase dopisem vzpomenula naOHVoboovaeí odvodní komisí a

Dosud w za to mělo že élovcknaší "Ženskou Hlídku" a zároveň
Mioli"íiic toU'fUít nynřjíí válkou u

lkl" ífn j-- t folik hpolliáiio
pHiii-ir-

i ícli'li'in pHpífkO lylo na
pravila: "Vezměte ní ho nebol

moje vlast mužů potřebuje a jemu jménem naňíh vojín ft vám vM- - potřebuje denně? JUO bílkovin

m tukfi 'MS uhlobydrálli čilívám dík za příspěvek který fcwd
válečný život projpřjc

'a muím

vykonali vojí a jsi-u-
i ochot- - IK kalorií Vc ujéMceli se tráví

zajilě vděčně přijat Hrdeční vás

zdraví - - Pořadafclkaíia jej xproxtít vícch narok íi ia
hou postaéitclnou jiomoc n líní

přílíí nepřítelem oliroženěA bílkovin mnoheiiťvícc řviz jídelní

lístky restaurační ale není toho
propuštění" — Hkulečiií toto j"

Celý způsob válečný jak poPRO ÚSPORNOU KUCHYNIMpartinský ti — Mezí našemí
stránce stratejícké tak i technické:

třeba Olé národy živí c potra-

vou jež nemá itní polovinu uvede-

ného množství bílkovin ba ani

Iřetínu Japonci živí mc rýží z čá

krajankami je takových dost Ví

nic případy kde matka řekla:

"Jdi hochu hran tuto zem a o- -

muxí v budoucností doznali nut-

ných změn v budoucností bude
'(''Jánek tento hodí se výborně i

na zdejší poměry
-- Dobrá pověsí české kuchyně u věhlasným vojevůdcem fen I lo

KVoboď starou naší domovinu a ne- -

k t ví'- - hs iiniimmi

Huml lili iiír-e- l y
jenž pčvcM (tví )

a iiejKtraAiičjSÍ klellaai jcul

kiíy' blili 0'li'jmul Zčvy

Jcnt rl'! pčvrii nejixti!
it vádia lim' v ii ( ( on t

ii vína jiíviil ul nrl i'

l vi hv'Iii nnli j noste

íí
íC vC

PÍÍÍSPÉVKY PRO VÁLKOU PO

STÍŽENÉ KRAJANY:

(Vlkem odevzdáno ČNK ijdítTi!!

l':in Viírlav Holce Wagner

o')ul' '"'

Na novo +
"

Jlllí výkaZIl ZÍcjlilO HílSc sbíl'- -

ky poslední dobu značně ochabu-

jí Však doufám sc zase ii

stí mořskými rybami v pokrmu

jejích není průměrně ani bO--i snadno a rychle bude mocí použi

cny z N''brtky — jícliž latu bylo-liodii-

procento — 'upouifiiuUi
Hiiad obavy ž! IiikIoii ml uvití o

lichtY-lioviii- í hlavní ufmloviiy do

Omaliy Jiyl fini wiiid tiínt pokyn

úřailníky t(Ut ku opatnionlií —

Vířik po uvízViií f to xífuaí-í- ' to i

právníku oilpountíui lyl opatr-

ném ii'lof prlvfi driiliý ď-- to-

tiž ve st fíí u nířla w odliývatí
žen Ncliraikýeli

V'' Ntf-cd- olj)oI'ilnc po odrole-

ní hcIiíizc lylu projífku umíMimii

v aufoiiiohílcfli by liont Mcznalí

vcíkclé krásy tohoto řintélio

iiirt(M'kii o rozkviíi

mají ('vk tH velikou ziÍmIuIiu ně-

hot: tvoří liodnou ('ÚHt váeeh oliy-valcl- íi

tohoto jakož í okolí v

hájila svou posicí - abychom
uži-žíl- í

v nynější době přiměřené
li vhodné příležitosti a síla vojen

vrálíšdí se zpět bude mí blahou

upomínkou že jsme pro lulo zem

pro demokracií světovou a pro po

bílkovin A jak jsou podnikaví a

vytrvalí! Podobně východní Kvro ská nebude záleželi V poet li H síbf

pa spotřebuje málo masové bílkokoření tyrana vykonali svoji po

vinnost"
Takových sparlám-- máme mno

ní - přes lo žc od dob Madab-n-

Dobromily Ucttiové uplynulo V-

ltavou hodné vody žc v topivu za

posledního půlstoletí nastal pře-

vrat od dříví k uhlí plynu a elek-

trice ěímž podmíněny byly veliké

změny i v nádobí kuchyňském a

neméně i v přípravě a druzích po-

krmil z nichž mnohé bez ohniště

ho v zátiší a možná kdyby svět o

nich věděl že by kc jejích srdna-tosl- i

obdivoval Ale jsou to matky

králko zlepší nehni-
-

iuV na ť n--

1('IMZ jM0U k jíiiu'? UHiizeiií jíž píen

— vlastenky a proto v zátiší samy
ll sebe to tají

J v

Minulou středu se konala regi

a hlíny jíž nebyly s to se iidržetíto účel jest nutná třeba

Ješlé důležitější změny přivodí
lid rokfi

' veéer tohoto dm di

vinilo tamními ochotníky a to ve la otázka výživy élověka jak tohostrace žen při veliké prácí těch již
sobe vzaly za účel vykonali dobroliec peklu' Ve étvrtek uspořádána vymáhají zdravotní a hospodární

požadavky jímž umění kuchařskémezí ženami a zvláště naše krajan

ky se všemožné vynasnažily vypl

zábava pro hosty a cleny yý po-

lévala do pozdních hodin Na to mu se vtiskl rozhodný reformní

niti svoji povinnost v tomto vlav pátek vcéer uspořádán program

viny vegetariáni pak c vhbcc vy

hýbají zvířecí potravině Patrno

tedy že hlavním ornyb-n- i při výži-

vě jest domněnka že maso je m j

důležitější potravina kdežto se je-

ví býlí proMě jídlem přepycho-

vým Z úsporných ohledu jest te-

dy vý hodno kupovali méně zvíře

cích bílkovin a opatřoval i si bílko-

viny levnější Počítáme-l- í lihové

maso hovězí ky po 2 K 2" h Htojí

nás (bílkoviny v něm asi 'JO proč
sto ttVHinft bílkoviny asi desel

korun! V uzeném asi paluáete v

lelecíni asi osm K v malých ry-

bách nui sedm K v mléce a sýru

desel až jedená'') K v bohecll

(fazolích asi dvě a pfd K ve hra

ii čočce asi čtyři anebo až

pět v prose asi šest v jemné pše

níčné lnouce osm až devět a v ku

kuříčné asi polovinu Vfibce pří

rostlinných potravinách máme kro

mé toho že jsou lacinější ješlé i

tu výhodu žc obsahují v sobě i

luky i iihluíiydráty Hramhory a

Irochu inuaslkcm úplné stačí k vý-

živě stejně chléb proso a co ne

steneckém hnulí žen Vykonalyv éeské Matiční Skob- - dílluliní

jehož jsme se mohli účastnili jn mnoho vzdor překážkám jež jim

ráz zdůvodněný vědeckými po

znal ky
A nynější doba se svými maxi

mál ním i cenami potravin a starost

mi pečlivých hospodyněk jc zvbi

šlé vhodná a příznivá ziníněnýii

snu háiji reformním protože želez

na několik niiiiiil nebol' cekala

vojska nýbrž na dokonalém (ech
uíckéui vyzbrojení mužstva a 101

10 vu ze a včasném pochopení si-

tuace vojevůdce

Kdotilová povidla (QuinoíK)

Oloupej a rozkrájej zralé Kdou-b- -

na čtvrtky nalej na ně vody jen
tolik co by ic mohly rozvařil var

j" do niékka pak proceď skrze sí-

lo přidej cukru tolik co ovoce a

neb kdo nemá rád příliš sladké

múže dál mém' Prí zaváření plou
lí může sc lež dálí polovic jablek
bud' sladkých neb kyselých pakli
dáš sladké lož jc dobré přidat
léž šťávu z cil ronit Kdotile sc

mohou ť-- zavařit! na eivrlky po-

krájené v syrobu z cukru ale mu
sí se dál pozor by sc nciozvarí

ly a ostaly pěkné celé ku zvýáeuí
chutě Kdo má rád citron mříže

přidat Irochu šťávy a kury
Sekanina z masa na topince

(Toaist)
Zbylé kousky smaženého neh

pečeného hovězího masa se senie-I01-

na mašince dají se na kastrol
s trochou vody neb je li po ruce

boviyí polévka přidá se másla 11

pepře ruchu povaří a přidá sc

lžíi c mouky by byla hustá omá-

čka chlebíček se opeče dá 11a n

hrálou mí 11 navlhčí horkou vo-

dou nalcjc sc iiiin ta omáčka n

maauii a jai vrchu hc ozdobí na

(vrdo vařenými buď na koláčky

byly v cestu kladeny docela sa

mými krajankami :Hylo viděli ž

naše krajanky nepochopily důle-

žitost lobolo kroku Jak lián

nájt jeslé pi'ácc sjezdová v níž po

my é přestávce hylo pokračováno
a sjezd ukončen o píli jedenácti

bylo sděleno kladly pracovnicímhodiné a rozhodnuto by za pčt iiýiii zákonem nutnosti postavila v

popředí lidské výživy požadavkyněkdy až détskě (lázky anebo ob

vino valy je že jsou zu to placené
rokli byl opět odbýván v Omaze

N'a zakončení pořádána zábava v co iiejvétších úspor za nejpeclivej
ší pozornosti aby zachováno byloKaždá ta česká pracovnice konalamíní Sokolské kde se opč hoslé
tělesné naše zdraví !

bavilo tcnlo vlastenecký éín z ochoty pro

lulo novou naši vlast Dík budiž A lěnito důležitým podmínkámDle tobto si míižc každý učinit

vyhověli jest laké předním uko

lem všech reformátoru umění ku
dán vSem řoďýui pracovnicím
neb si toho plnou měrou zasloužily

pojem jak hc Ccdae Uapidátí (V

chove postarali o zábavy pro zá

bílkovin týká zvláště luštěninya doufáme že jejích práce bude o- - chařského ve směru pokroku vě-

deckých aniž by při tom pozbylo
slupce a hnuty v týdnu sjezdovém
Vsak co se mne lýce ač jsem té

jedna z tčch která ráda e baví

Mouky i chléb černý jsou vý-

živnější než bílé podobné i ostatnísvé Iradicionální lahoduosli a ob
i i i : v

ale též víří ž'' když předlé-li- tak ''"

diiležitá práce jako hýla lato kdi

pečiva Tukem kc v některých km

ehyiiích zbytečné plýtvá a ani

zdraví ani výživě se lim neprospí
vá Tuky rostlinné se bezdúvod-

se jedná o upevnčiií základu pod- -

píirnč Icdiioly na níž závisí tolik
něj iiodeetíuji č sc lepe zlravi m'z

rodin uiél bv vždy hlaviuj zřetel
jesl lo velí- -

hýli obrácen ku prácí za límž ú zvířecí V mléku kravím jest sici

mnoho bílkoviny ab- - tnnozí liď'

aneb sekanými vejcí
ee chutné jídlo

Domácí voňavky
lile tnhi) si muže každý učinil

rnvi ni eko ezce ernv culen s
čeleni se sjezdy konají pf'i velikém íivimc si

a jiných
iialrha jí

z k vél u mží levanduli

květin klcfč se éenlvchány až ku konci sjezdu Každý
&'

iiiáb'iii ii"b hýrem dá výbornou
večeří Káva čaj a kakao jsou

pouhé fiochoulky ne sice lak po
soudný bralr i

scslpi dozná ž

zábavu jc lia inísté ale napřei
Viižbve jako lihoviny a proto sc

piáei vykonal za niž řády naíe

plul í Jak říká Aiiieněaii --- Itmi jích má jen Ktřídmé) užívali Ka-

kao jest z nich nejméně závadné

Koření není nezbytné ale neškodí
liess bďore 1'lcasuťe a proln

(toulám že se Omaha v tomto při

padé za pět rokíí lak zachová

Cedarrapidským krajanům jsim

díky zavázáni neboť se všichni

přičinili by nám pobyt ve středu

svém zpříjemnili a velice nule by

In unič seznámeni se se sestrami a

Taní Ant Hrdlová z déle Neb

db la v Umazc po několik duí za

účelem vyřizování různých záb lí

týkajících se ženských pra-

cí pro nemocnice a pletení Od-

bor Českých žen v Crclc pokraču-

je zdárné v holovení zásob pro
nemocnice jehož hbiMif velitelkou

je ií Mrdlová a ženy tamní bu-

dou lež pléstí nebol' pí Drdlová
si mihni vezla vzorky svvcalrfi

kuklí a rukavic 1'řcjcmc tam

iiÍiiiii odboru mnoho zdaru v jich

prácí 'í Drdlová ve společno-
sti pí NYu brmirhiivé naváilvila

ve cl vi lek léž naši pracovnu zde

zače jim vřelý dík i učitelky z

Lincoln školy nás často navšlé-vuj- í

neb naše pracovna je zrov-

na vedle lé Akoly

Paig Františka lilaliiá v 1'ui-vnn-

Neii'„ se nabídla že by
s pletením uáiivek pro

vojsko Která t krajanek by chtě-

la lez plésli ať se laskavé 'H paní
'blatné přihlásí o vlnil a návod na

plelcuí s radosií jim podouží a

bude jim radou i vlnou nápomoc-n-

I'auí Marie liarlošová švakro-v- á

její jí tam vlnu přinese a lož

hnilou i latu krajanky moci v tom-

to případě vv pomoci Zima se již
blíží a tož je třeba aby vojsko

bylo zaopatřeno teplým oděvem

Proto žeu uialky která jen tro-

chu lilUele po- lOZie s pleleliílii
!

I s
DOJMY ZE SJEZDU Z 0 D J„

ODBÝVANÉHO V CEDAR

RAPIDS IOWA

X neděli 'ie !i záři po I" ho-

dině sei-- r jsem vyjela po dráze

Noři li Western bych ráno dorazi-

la do lak zvaných Českých Athén

Cedar líapnls kde ni nás zá

stupce řádu Západní leduoty čí-

hala nejen práce ale též veliká

porce zábav a různých píekvapc-n- í

I'rvé moje plekWlpcuí b lo že

ubviovaei výlior který panu Šer

páieni pro oinaskou delcyaci

ilopoiie il Hotel litiiml změnil uá

lile sni ťuii-s- l a ubytoval lulo
ia jinde lot í v 1'ldliniU I bUe

lu To musel k lomu milí vážuvcli

pl ieill po no h J-
- i dosild liepa

Hala jenom tolik vitu majilel
hotelu tíraod pan

Molio-liaelic- je

té' ei ni lil Hasí lliilé leilllot il

proin se o lu n de nuiioji A dru-

hé oub to pl ek
v
upi id b I elko-b-

liankel pootdiiuv hned pMMl

dril VCiif pil llhájlili sieďivm
j li se s leisliilbí koleni d'NI o

ob i t i sioi V budově t ' S I'

s kleta' bvbt krásně a vkusně

ilekorov aiii a stol) iíiuli hé kvíi

liuiiiii lul ó na mne činilo

(tiijeiil jahn V pilittdkáell Ml(ié
ilivfcv Jlko VÍl V' Vídull!i Itě

hstitM h úboiiili nn'i se ko

i lil tabuii tmjllí llltČkllM ll

I lil'M lni pot! II pil kluzně kmi

1 1 1 ťí bu Um
t pod Mt Im i llik

Jel po h!U bothnrt d lubodut

oiílrtla i rlkiiW poíitrk
lot i" oik M'li

lUnd ioi ni diHi VIli I sin

Tleli pekW lii bl liViláilí lni

h)ttor tu iní U p {o!t ni á

pl iV llíketil lilu boďtt ko iI V:

I il lotu lil llíldtiiky hdootv ii p
IM i ťnuíkv #MUMiii ' ď'
telit (ipitkrt pirtOiisnii p Mí

bratry z různých části západních
státu tělo vebké republiky a mi

láni všem opět na shledanou v na

ší cl ké Imlir !

CO MUZEME VYKONATI

íi dají do nádoby ia-
- širokým hrd-

leni vc které se polévají iflyccri-iicu- i

Za I I duí je Vliné Z k vel li

vyliizováiia a slílé voňavky ueho-vátu- e

v dohře zazál kovaných
a upotřebíme je k voňavé-n- í

vlasů rukou prádla ald Sa

niozřejině že každý druh kvělíí

extrahujeme pro sebe

Proti vyrážce pleti doporučuje
se telilo prostředek Vždy lia lion

budiž obličej dobře 0111 v I pnuo
vlažnou vodou a pak pecině o

sušen a policii ropiiáičnýiu čer-

stvým máslem éž vlažným a za--

pán dobrý tu pudnou liáno zu

se v lanuu vodou s přimíšením ei

honové šťávy orný ván a buď ví

ce ei iiuůic iiapudinváii Prostře
dek telilo usvědčil se výborné i

prí trvalé chorobě vráky oblí

ceje a rukou

Pátrejte po základní prifiné
leenei llám plilVÍ e ib-- ille 'il

plni clil vseeh liemoeí i i se stopo
v a i k aluilKu Míte li ua pi j

klad áellViilV velké duševní - kli

i'cineí li j" ll Mlse liervie llplnc
todb'Uielia in o- - trpíleli li' la
mi íi bob 'uliu avv z uliv aeují

eeiieiia

lednu věc by sobě im-l- naše

krajanky vzít i na vědomí žc vál
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