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Ravinto kesikuumalla

Ruumiillined hyvinvoiutl Kkesidn ai-
kana rilppuu hyvin suureksi osaksi
siitl minkilaisella ruualla me itsem-
me ravitsemme:. Ruumiing  [HEmpd-
midrid vol  Joko lsith tal viihentid ra-
viinon vallpnally,  Tieteelllset ko
keilut oval osottaneet, ettdé roumiin
ldmptt voldaan lisiiti 44 prosenttin
ravinnon valinnan kautta. LAmpo&
antavat aineat erilpigsissa ravintoai
neissuy valhtelevul — rasvassa on
limpod 20 prosenttin, proteinlssa ell
valkualsainelssa 10 prosenttia, karbo-
hiydratelssa eli  (irkkelysaineissa 7
prosenttia,

8iis  huolellisesti
semulln  vol lEmptmidiedd villentili
keslikuumalla, Kesdruuat (ulee vae
lita sellaigla, jotka slsfltivit mah.
dollisimman  vithiln  Wmpid antavia
aineita. Kalkenlaisia sallaatteln tu-
lisl ayodii runsaastl kesdllh,  Samoin
hyvin  Kypsynelth hedelmii ja  he-
delmimehusta  valmistettufs Juomia,

Erikolsen  huolenpidon tarvitsevat
fnielier ja nalset, jolden tdytyy kesi-
kuumalla tehdil raskasta tvoti, silli
kuwnalle  afkan  raskas (D o ras-
kas ravinto oyat omlaan muriamaan
parhalmmankin  terveyden,

Seuraaval ovat muoutamia  riokia
gopivia ayodi kupmalln ilmalla:

ravintonsa valit-

Keslsallaatti.

1 kupillinen joko tuoreita tai kan-
nutettuja apanasomenia (pienapple),
netloihin leikeltynid, 1 kupilinen ap-
pelgiinid, Jjosla on  polstettu  knort
Ji siemenet, lelkeltynil pleniin  kap-
palelstn, 10 kupllliste joko mansi-
koitn, vearnimin tai kirsikoita, kaksi
bananastn  kilvattunn, makean rans
kalnlsta soosta ja muntamia salladin
Tehtli,

Tee pesit salladin lehdistd, sckota
hedelmit varovastf puisella lusikally
ja asetn pesiiin.  Pirskolta soosia
piille ja tarjoa kylmimil, Kuorl ja
kilviun banuna viimeiseksi ennen se-
kottumista,

Kylmitlld Nmalla tihiin saalluattiin
vol kiyttdd kannutettula hedelmif
hyvin valitettuina,

Venildinen sallaatti,

1 kupillinen keitettyjid herneitd, 1
kupillinen  vilireiti papuja  paluissa,
Yo lupillista keltajuuri ja  perumn-
kappaleitn, Juusi pyorefitd tomaat-
ta yhti kokoa, 1 kovaksl keitetly
tung, 'mayonnalsse taf keilettvd sou-
sla, sallatln lehlii,

Pane tomaatit hetkeksi ajkaa kie
huvan  kuvmann  veteen, ettd kuorl
liihtoe helpostl rikkomatta tomanitia,
polstn  tomaateista  keskusta  (Jonka
vol kilyttdd Joko tomaattisoppaan tai
muustelkst muihin keitoksiing, J&AL-
dytd tomaatit. Sekotn keltetvt kas-
viliset vovastl sekasin vihisen soo-
Al kanssa Ja annan seison kylmiissi
paikassa puoll tuntla. THvtd il
tomaattikupit, pane plille mayonaise
soosin ja hlemonksi muhennettuna mu-
na Ja aseta kupit salladin lehdllle,
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LUTEIDEN HAVITTAMINEN

on emintivien mielestd mahdot-
tomuus ; kyllin vaikeata on pitid
niitd edes jonkun verran “aisois-
sa.”  Parhaatkin vanhat keinot,
katen tulikives (rikkid) poltta-
malla tai ll)ﬂtirnm.uuulmppukd1—
sulla. “savustaminen”, joista vii-
memainittu bltd[)ﬂll'\l tulee kal-
liiksi ,ovar useita kertoja wu-
(]IStEH'I.\’dt sitd myoten koin mu-
nista kehittyy unsia elukoita ei-
viitkd sen tihden voi koskaan
tuottaa ihan varmoja tuloksia,
Canadan tuhohybnteislaitoksen
johtaja toht. Hewitt on kuiten-
kin diskettiin  keksinyt keinon.
jota hdn viittid varmaksi. Se
ei ole sen kummempi kuin ko-
va lammitys, luoneescen
tai rakennukseen, josta luteet ai-
jotran  havittad, on  asetettava
sellaiset Timmityslaitteet, joilla
voidaan  pitda  vihintdan 120—
125 Fahr. asteen lampimidri
vithintdan kuusi tnntia.  Jos huo-
neet ovat pienidi, on yksikertai-
sin keino tuon Kampimidrin ai-
kaansnamiseksi  sellaisten pien

_Tiistaina, heindkuun 23 p:nd SIVU KOLME

il e molemmissa  kappalelssa.  Toivom-
me sulle kestdvyyttd.

“Esikoinen”, jonka Fort Braggin

{KODIN OSASTO

niiytelmiiseurn esittf, oli kaunissisil-
thinen fa  onnfstul muutoln hyvin,
vunn pulietapa oll lijan hiljaista jofl-
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ten  limmitysuunien kAyttimi-
nem, joita esim. rappaajat kivt-
tivit huoneiden kuivattamisessa
Erdassi kokvessa oli nelihuonei-
nen lautarakennus sellaisilla -
neilla saatu aina 175 asteen lim-
poseksi. Kun kuhunkin huonee-
seen asetetaan lampomittari nein
jalan  korkeudelle lattiasta ja
kivdain niita katsomassa aina
tunnin padstd limmityksen alka-
misesta, on helppo asia hoitaa
lammitystd  niin, etta vaaditty
lampomidrda  pysyy  vihintiin
kuuden tunnin ajan.

Parasta on alottaa ldmmitys
aamusta paivin ja pitai huoneet
kuumennettuing iltaan asti, Niin
kttminentamalla tuhoutuvat ef ai-
noastaan  tiysikasvuiset luteet,
vain myios munat, joka on hy-
vin tarkei scikka syopildisten
havittimisessa,

SUKLAATI-KAKKUA.

Kuksl koplilista oheafauhofa, 4§
kup. wvolta tal voin vastiketta, 14
teelnsile suolna, 14 kup. maitoa, ¢
runkal. nodtakepulveria, 2 nellitd
stiklaata  tal  vestaava  miiltrd  jou-
lettua suklnnta (sulatettun), 3 rue
kalusik., ruskeaa sokerls, 1  kup,
maissi-slirappia, 2 munaa (ruskuaiset
ju valkuaiset visplloldifin erikseen)
Ja 1 teelustk. vanillamaunstetta.

Sokerl ja vol hierotann sekasin,
munan  ruskuniset vispllolditin  se-
kiaan hyvin, Usiitdiin siirappl ja su
lntettu suklpat! Ja sekotetaan hyving
jauhot, suola Ja pulverl lasketaan
pari kertaa Juuvhosilvilin Mipi; Jjau
ot jn maito sckotetaan edellisten
sekann  voorotellen; liyvin  vispilii.
dyt munan valkonlset ja vaniljn se
kotetann taikinaan viimelseksi. Pals-
telaan tavallisen lkmpimissil uunissa,

Jjoko yhdessii subressa tal useammns-

54 pilenessit pannnssa,
- -

Piirakan kuorta ohrajauhoista

Kaksl kupillista ohrajauhoja, kol
mas osa kupillista rasvaa, yksi tee.
lusikallinen  suoloa, Yalmistetaan
kuten tavalllsestl piirnkan kuvorl val

mistetann:
- e -

Bota-ajan slenikakkua

Kolme munaa, % lup., hienoa so
kerip, € ruokalusikallista kiehuvau
maltoa, 1 ruokalusik. sitruunan me.
hua, 3¢ kup, perunajnvlioja, 11 teelu
sik. nostakepulveria, 1{ teelusik, suo-
lna. M umanruskuaiset vispiloidiin
niln, etti ne tulevat vaaleaksl, lisé-
tiliin sokeri sekaan vihitellen, sitten
malto ja sltruunan mehu ja pariin
kertann siivilildyt jauhot, pulveri Ja
siola;  hyvin  kulvaksi  visplloydyt
munanvalkuaiset sekotetman  tuiki.
nagn viimeiseksl,

Ohraleipis,

Kaksl tworetta hHvakakkua jr
kaksl ruokalusik. sokerla lotetaan
10 minuutin njan lasillisessa hadleata
vettii; hilvaan ja veteen sekotetaan
2 ruokaulsik, wvoita ja sen verran jau-
hoja, ettié saadran veteld seos, joka
peitetdin  jauhokerroksella Ja asete-
taan JAmpimiin palkhesan kiymidin;
kun kiiyte alkaa kiymdan niin, elti
ge on tAynnll kuplip, lsktdlin siihen
npin  kolme paintin hanleata mal-
toa, wettlt tai piimiin heraa ja niin
paljon ohrajauhojs, eith se on jok-
seenkin yhtd sakena kuin koklare
taikina, eli niin sakeun, ettd se hy.
vin erkanee lusikasta: (jauhoja iy
tetiiiin noin 2 kvarttia, Jotka sHvi:
loidiiin hyvin); taiking pannsan hy-
vin voldeltuihin pannulhin Ja anne:
tean nousta niln, etti se kohoaa toi-
sella puolella alkuperiiisesti  koos.
taan; paistetagn tasnsen Mmpimiissil
(el kovin kvumassa) uvunisea vhden
tunnin,
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lukin. En ole mitifin taidearvoste-
liju. Paljon ovat toverit ubrannest
voimisan, kun otetaan huomloon et-
tii olemme vain tydlifsnaisla ja -mie-
hifi, Nuorl toveritar Tyyne Saarl pl-
ti mith parhaimman puheen, josta
toverillinen kiitos. A, Hautamiiki
mybskin puhni. Mitd muuhun juhfa.
tunnelmasn  tulee, nilin fhmiset ja
kaikkl toverit ollval floldla fa tove

Kuuralelpiii voi valmfstaa muuten
samoin kuin ohralefpiiikin, mutta tu-
lee lisiétd talkinaan kaks! munaa ju
puoli kuppin malassia.

Leipii ja leivokset sillyvit pltem:
min alkna toorelna, jos lelpilaatik-
koon asetetaan plenl astin, jossn on
palanen pesusientd Jo  vihiin  vettil.

AT rillisln  toisilleen, erittdinkin Fort
Braggin toverit. Juhls ruuat ja juo-

Mustepllkut  saadasn hiviimiin
Knnkassta. 08 no hierotast tomaa: mat olivat hyvin valmistettuja, erit-

tilin Pudding Creekin toverittaret o-
livat laittaneet hyvad viilid, Joia
suurkaupungin toverit ahmivat herk-
kunaai.  Fort Bragg on kaupunki,
jossa puhotaan kaunista supmenkiel
til, meni mihin hyvinsi, tuntuu kun
el =iellt “kielistii" olisikaan,

Californian  valtion yhteinen neu-
vottelukokous phiittl ensl kesitjullat
pltliit West Barkeleyui Tolvomue
etthh sinne riennetidiin Iukuisann jouk.
kona, jos ecliminmahdollisuudet an-
tavat mydten,

Talpudenhoftaja Antti T6rel muut.
taa pois. Siis palkka on taas avoin
na.

Pylidkoululapset ovat hyvin onnis-
tuneet oljelmaan niihden. Tolvol
sin etti vanhemmat auttaisivat oper-
tajan, joka on toveritar Kerttula,

Niiytiskappale '‘Pohjolaiset’ on hare
Jotusten alla, 8Se on iso ja hyvi
kappale. Toiven teille, niyttalijit,
kestivyyttd, Vanha ossstomme g
puolueemme  fiisen Emil Laakso on
Kuollut  Astoriassa.  Katrl Pliranen
(elf Kokko) hinen puolisonsa, on
myfis kuollut. Hiin oli norjalainen,
Senjn Kangas ja H. Koski ovat ru.

tin _kappnlaﬁlla ennen pesemisti.

Panamahattujen puhdistus on
sein phidnvaivana niille, joilla niitd
o, Nit{ vol puhdistan magnesially
(karvasmulta), jola saa apteekelsta,
Magnesin  hierotaan hattuun  Kuivee
na Ja annetaan olla vihidn alkaa Ja
sitten se harjataan pols kovalla har
Jalla.  Kalkenlainen kosteus tekee
panamahatut koviksi, vaan magne:
siulla  puhdistacasa ne Jiidviit peh
meiksi.

'f; KIRJEITA ;’
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EUREKA, CAL.

Mitd nyt sanoisin olkeastaan (el
le, toverit, kun elimi nykyvidn tun-
tuu nlin painostavaltn ja raskaalta,
eitel tiedit mitd eniii puhuu tal ajat-
telee,  Alvan rintea ahdistan Katsel
lessa Ja ajatellessa katkeran elimiin
kulkua Jfa ihmiskohtalofta,

Luonto on nyt tiydessid knuneu.

desspan. Kukkapet Lioksuvel, Pikku Yenneet yhdessilt soutelemann it
lintuset livericlevilt lemmen lauluy. CEMAN merta. Onnea vain!
jann — vasn meldin  tyoliisiitien H,
sydin Itkee verlsth kyynelift kun
polkamme sotann  viediiin Ji  tove: debefeisiergeboeisiepeeiefepeieieetbeieleieg
reittemme verl Buropassa vuotan, & . L]
Niln, minunhan piti kirjoitan niis. : tﬂamf;a‘:rg AURI- 1
th Fort Broggin kesiijuhlista. Niy- o
tiskappale “Rykmentin soittaja™ oll &=  Olemme alna valmlit palve- #
kaunis ja esittijit onnistuivat tyy- < lemnan teitd  kalkenlalsella
dyttiiviin  hyvin, Josta klitos Berke < ajurilllkkeen alaan kuuluvalla <
leyn wniiytelmiseuralle, I Ly 11, i
“Hevospaimen” oll mahtava kappa:
le. Siinik on paljon kauniita luulu-z Pu::’f;:.zie TRA::?;F.“ :re I
Ja hyviil olivat laulajat. En tunte- 4 it S
not milta kuin Mima Harjun, Hin g &

ed ollut silistinyt volmluan, kun ol

AKEKAIN JUHLAT

tolmecupnnee——

Astorian 3. 5. 0. Akat Heindkuun 27-28 péivind

ASTORIAN 8. 8. KLUBIN TALOLLA
LAUANTALILLAN JUHLA VIETETAAN TANSSISALISSA
———0OHJELMA
“GRAND MARCH", Johon kalkki ottaval osun, alkaa klo 8:30, — Tanssis
vhden tunnin ajan. — Ratkalseva oftelu aviosiitidyn Ja aviottoman sdiidyn
VANIA Jittiliiskorista. Alnonstaan yksi akka tletii hetken milloin oftelu
piiittyy. Volttajat marssivat parittaln alakerran kokoushuoneeseen torvi:
solttokunnan  goittaessn, Kokoushuone on koristeltu yhid kaunliksi kuln
jonkun suurkaupungin ravintola ja etevik viulutaitellijatar soittelee volttas
Jien ilokei ja kunniaksi aterian aikann. Hivinnyt puoll san kahvia tavalli-
sella hinnalla ruokasalissa, — Aterian jillesti tunssitaan klo yvhteen aamulla.

Hyvii soitto. — Sisdiinpiliay 25c kalkilta,

Huom.! Ne pillisevilt osallisiksi koriin, jotka ovat slihen uliranneet rahaa!

SUNNUNTALIILTA VIETETAAN TEATTERISSA JA TANSSISALISSA
———OHJELMA——

...... Orkesterl

s Tyyne Hyrgkymurto

1...-\LTL[.TA t"Kmlitua . rlrnlailwn ltannrulluulll. aov Hiina Herman;
“Aamulaulu"”, siiv. Mozart; “talstelvun!”, omisteltu As.

torlan 8. 8. K:n \nlukuumlle, stiv, Jukka Miikirinne,)
. 8, 8. Klubin Naiskuoro

ALKUSOITTOA
PUHE .

RUNO ... ... . Alpo Linsar
S0O0LOLAULUA FRPRSSRS I |1 B3 5
(Sdestil Jukka Mikirlune.)

PUKUTANSSI s Najset
KUPLETTI . Lyyll Paavila
RUNO ... . Lydia Koski
MOLYKGORI . i ——— ——
21) MINUUTIN VAI.IAIKA —_ R&VINTOLA
SOITTOA e . Orkester!
“VALOON, VAPAUTEEN"

(Kappale on kaksindytiksinen. Kuvan Veniijiin vallan-
}cumou.«tutsquinn nlkuvnlhdtu ]

BOITTOA . L. . Orkester!
KUVAELMA “Ylos orjundesta”

Lopuksl tanssia I.unu-ilﬂu!lmm k!u y!:tnen astl

Sisdanpdsy 50c kalkllta,
Akat tolvottavat knikki suomalaiset tyililset tervetullelksi jubllinss. Kalloki
ldhiseudun suomalalzer, tulkas juhlimaan! Akkain komiten pithlh huolen,
ettih ulkoapiiin tulevat vierua: snavat asunnon kaupungissn juhlien ajaksl



