Los diversos tratsmientos indipndos pe
ra  ndelpnz aungue congipun  digminuic
¢l peso v redugir ¢l volumen, son en ge:

neral muy perjudiciales para el
Bste, después de someter a
de slimentacion y medicacitn

gqueda delicado, debilitado y mo pocas ve:
ces enfermo gravemente por el abuso de!
; yodo, uno de fos medicamentos mis usados
pary cotmbatir la obesidad.
Unas euantas reglas higitn
das eserupulogamente; bastan |
persong, stacada de u
#l0n A engrosur, Cons radueir s peso
on  varios kilos én poto tiempo.
Ante todo, se deberd dormir seis horas como maximo. En invierno no debe TUHATHE
de abrige: una buena irszada y un edreddon o los pies mantendrin el ealor

5, ObRETVI-
gue nu
propen-

i hirviendo, Después de diez minutos
do movimientos gimnfsticos con piernas v bras ge preparard un bafio tibio, en el quu
se hayh dispelto Lagtante cantidad de sal comiun ¥ un chorro de agun de Colonis. Este
bafio, de completa inmersién, deberd durar de quinee u veinte minutes, tiempo gque se
gmpleari en friccionarse enérgicamente todo ¢! ecuerpo con un guants de erin o de tela
ufelpada,

Una vez fuers del bafio y para completar la reaceion, su toms houna pegueia taza de
te, mo muy cargado, con unas potag de locha ung rebanada de pan tostado.

58i es podible;, después de este desayuno, se o minari un kilometro, a paso militar.

A la horm del almuerzo, una taza de esldo, nves, fambres, peseado o verduras, pon
tostado y frutas. Nada de dulees, queso y puetas. Una taxa de te para final el mpni.

Después de almorzar hay que permuangeer de pie uns hora; &i que sigue
¢l rhgimen puede hacerlo, convendria gue Nagase o las dos horas.

Como merienda te con leehe y pan tostade.

En la vomidn se observardn las mismays indicaciones gque pars ¢l almuerzo, mermaido
un poeo da dosis de los almentos, Despuds de ella, ¢ inmedintamente, convendri camitar
an kilometrop, o si no permanceer de pie una horns, ¥ dejar pasare lo menos cuatro puntes
de seostar Las bebidas se lmitarfin a sgua de Selty o de Vieghy, tomada enire horas
¥ en poca cantidad.

Sopa Mock-turtle.— Se dora medio kilo
de carue do terners con dos tajadas de ja-
mén erude, cortado en pedacitos, se agres
ga raiz de perejil, apio, ssnahorias, dos
putites de terners remojadss en agus hir
viendo y dos litros de agua, Se cuece du-
pante dos horas muy bien tapado. El caldo
se cneln se espesa con dog ecucharadas do
haring tostada en manteca. La earne de
las palitas se corta en pedacitos y =e sirve
eon el caldo, al que ge agrega media copu
de vino de Madeirs o de Malaga seco. La
sarne cocida qua sobrs puede servir para
aotro platoe,

Croguetas de repollo, — Se pica un, pequeio repollo erespo coeido, se mezcls Liien
con tres papns hervidas y deshechas, uno o dog huevos, un poquite de pan rallado y sal
§@ forman las croguetas envolviéndolas en pau rallado o harina y se frien en aceite
hirviendo.

Caracoles rellenos, — Como de costumbre, se lgvan en muchis apuss, se cue
solocan o escurrir boca abajo, durante una noche. relleno se prepara mezels
aenta gramo# de mantecs con dos cucharadas de percjil piesdo, sal, pimienta, nuez mot
cndn ¥ sesents gramos de queso rallado., Se rellenan loe caracoleg, se ¢olocan én unn
fuents do metal v se ponen nl horno durante quinee minutos. He sirven muy calientes,
eon algunas gotas de limdn,

Huevos rellenos. Hp cuecen los huevos hasta que estén Dbien duros, se lés guita la
chaeura y 8o cortan por ln mitad » lo largo, Se sacun las yemus ¥ se mezelan en un
mortero con anchoas desaladas, una por esda yems. Se cglionta mantcen y en ella=~e
mmpana la pasta de yemas y anchoas, con las que se rellenan lis elarng.

Ha hace una salsn blanes, wo muy y so ¢ubren con elln los husvos momentos
anter de pervirlos.

Pollo al gratin.
serepgindole dos yer
Viens cmpupadas en leche,
Sa mezeln bien todn osta ps )
cucharidns de caldo y dos di jugo de limén. Se poune al horno o fuego s

Torta alsaciana. — Se cortan en lonjas delgadas tres panes de leche y se les pmpaps
an loche hirviendo. Se agregan 75 pramos de azdcar en polvo, 30 gromos de msntecs,
3 yomns y una pulgarads de sal, & mezeln todo muy bien y lupgo se le afinde una en

eharadita de ron, tres claras batidas a nieve y 125 gramos de pesas de Melags. He unta
son mantecs una fuente de barro y se pond en ella 1n torts, haciéndela cocer lentamente
sn ¢! horno durante 45 minutos.

Torta de manzanas. — [in una taza se baten 4 huovos enteros con 950 gramos de 4w
sar, ¥ 8¢ le pgregan poco & poco 950 gramos de haring cernida, Se pele un kilo de man-
. zamas y 8e cortan en rebanadas delgaditne, Se voloean en ung fuente redonds untada
gom mnntecs ¥y se vierte encima la masa. Sp puoee n borno bastante fuerts durante medis

korn,

Bien hervido el pollo, se deshuesg ¥ se piea I earne menudamente,
ne de huevo cocidas, dos huevos crudos, dos rebanadas de pan da
sil, pimienta, nuss moscadp y manteca en rogulny cantidad.
v se pxtiends en una fuente de metal; se rocin ¢on seis
ve,
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Las huellas y manchas que deja el agun
valients en lag bandejss de lsta, se quitan
frotindolas con aceite comin.

Cuafido han desaparecide por completo
pulimenta fa late con harina muoy secd
un trape. suave,

Cuando se incendi
medio mejor y miis ©
en las llamas
dos de sal.

Para que las puertas no chirrien al abrir-
las o cerrarius, en vez de aceite, que puede
manchar, debe emplearse como lubrificante
un lapicero comdin, frotande con la ming
las juntas de los goznes.

T franela encarnada se lava fhcilment
con aguna de jablén bien espuimosa, a la cual
$ hays agregido uns cucharada pegquefia
de bbras pulverizado.

No hay gue frotar el tejido mis que eou
ln¢ manos, v después aclararlo con agun cn
ljente, Lusge se prensa bien la franels en
tre un paiio blanco, se sacude 3 se tiende
en un lupar donde no dé el sol, para gue
e segque.

Los espejos y los cristales de las ventanas
se limpian y abrillantan & las mil maravi
llay dédndoles una mane de almidén bastan-
te diluido y frio y frotindolos después con
un pafio suave.

L.os huevos sirven perfectamente para
limpiar la ropa, — Para utilizarlos en este
sentido, se¢ mezeln uns vema de huevo hien
hatidas con un poco de alcohol o de
Colonia, parn que se conserve mis tiempo ¥
limpie mejor,

Sirve pura limpiar los cuellos ¥ vueltus
de mangs de terciopelo, al eual quite muf
bien Juz manchas.

Uns vep limpis la prends, se aclara ls
parte donde se haya uaplicado el huevo con
ung esponjs empapsds en agus elara.

Las gamugas gue se emplean para la lim
en e lavan ficilmente de guiente mo
en primer lugar se meten y estrujan
bien ‘en agua de jabon que contenga un
poco de smonfaco, repitiendo la operacifm
si pstin muy sucias. Luego re lavan en otra
agus jabonosa sin amoninco, PArs. gue S
pongan susves y flexibles, ¥ por iltimo se
aclaran con ngua sola ¥ &0 ponen & secir.
Ina ves secad, ge ostiran con una plancha
fria.

Se destruye la carcoma que atucn & los
mareos v bastidores de madera de roble,
frotandolos repetidas veces, y & cortos in
tervalos, con uns esponja ompapadns en tre
menting, hasts que dessparezen tode rastro
de pelyillo de In maders,

Para capturar avispas ¥ exterminarine
we euelgan de  lng ramas de los firholes
dende aniden, fraseos de cuello ancho Nenos
hasts 1la mited de cerveza azucarada.

La cer i s una verdadera golosina
pirs las avispas, lng cuales in prefieren =
ins fratas, v vuelan en torno de los frasoos
hasts que %6 deciden a meterse ¢ ellos,
donde mueren ahogadas en su golosing -
voritn.

uns chimenea, el re
il de aplicar ¢s echar
ar unos cuantos puba
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