
Les Recettes pratiques 

* W Les unes s'en vont au bord de la mer, 1rs autres a la campagne, et toutes 
sont, bien décidées à se bronzer le corps le plus possible sous les rayons 

ardents de Phebus. 
Les bauis de soleil soni toujours a la mode. Certains 1rs desapprouvent e t 

certains les exaltent. La vérité. c'esl qu'ils goal excel lents pour l'organisme quand 
on n e n abuse pas et q u - l'on prend les indispensables précautions qui s' imposent. 

N'oubuoik. pas que rendant plusieurs mois notre ép idémie a ete protège par 
d épais v»trm'-î' rnnt soudainement et complè tement (dans 
la mesure ou la correction le penne' '. nous risquons non seu lement de cuisantes 
brûlures, mais de provoquer d i s malaises plus ou inoins graves, selon l'état d e 
notre organisme (depuis la migraine Jusqu'à la congest ion pulmonaire i. 

Pour obtenir de cette cure de solei l les bienfaits que nous lui demandons , 
agissons avec discernement Pag de précipitation ou d excès qui peuvent être si 
nuisibles. Rappelons-nous aussi que les rayons du soleil o n t plus ou moins 
d'efficacité suivant l'altitude, la l impidité de l'air et suivant l'heure (entre onze 
heures et treize beures, les r a v i n s eut. plus d' intensité1 . 

Nous ne nous dévêtirons que peu a peu Lo.i jambes et les avant-bras seront 
seuls exposes le premier i»ur et seulement dix minutes environ : le deuxième jour, 
o n pourra découvrir le haut des bras, les épaules et une partie du dos, mais e n ne 
s'exposant que quinze minutes . On agira sagement en n 'augmentant le t emps 
d'exposition que de cinq minutes par jour, progressivement. I l faut attendre, 
le cinquième ou le s ixième jour (selon la nature de chacun) pour que la surface 
to ta le d u corps puisse, recevoir sans danger les feux d u soleil. Mais n o u s devons 
toujours protéger notre îete par un chapeau de paille et nos yeux par des lunettes. 

Pour éviter les brûlures et donner assez rapidement a notre corps ce t t e belle 
couleur bronzée que nous aimons tant, il faut 1 enduire d'une crème ou d'une huile, 
puis laisser pénétrer les rayons solaires et, filtrer les rayons v i o l e t s ; mai s il e s t 
très important de n ' o i n s ver que des produits de bonne qualité e t . de préférence, 
d'une maison qui sml une garantie. Les huiles généralement uti l isées sont à base 
d'huile de coco qui conviennent mieux a l'acidité de la peau. L'eau a aussi la 
propriété de faire brunir 1 épidémie. Apres un bain de mer ou de rivière. 
exposez-vous, s a n s vous sécher, au soleil, et votre corps prendra cette coloration 
« terre cuite » que vous desirrz. 

Certaines peaux sont peu sensibles à l'action du soleil. Si c'est la votre cas. 
ne vous désolez pas, essayez feulement d'obtenir un ton uni, ce sera encore 
d'un charmant effet. 

UNE PARISIENNE. 

Pour avoir de jolies jambes et de jolis pieds 
Je ne vous parlerai pas des exercices ! Vous devez avoir des genoux de sat in, 

qu'il faut faire pour obtenir des jambes , Polissez-les après lo bain avec la m ê m e 
d'un galbe parfait, cet te quest ion ayant I pierre ponce. El hui ler- lés doucement 
ete récemment traitée ici. S il est l o n g ! avec de l'huile d 'amandes douces . 

LE NIFLURYL 
ET LES AFFECTIONS INTIMES 

DE LA FEMME 
Le NIFLURYL. médication antiseptique. 

baet*ricic> et cicatrisante, supprime rapt-
dament et d* façon radicale, la» partes 
blanche* Le traiterr.ent e*t simple, rapide 
«t demie rie mute toxicité Les résultats 
•prit pour ainsi dire immédiats, et même 
dans la* cas las plus rebelles, le NIFLURYL 
procure une amélioration sensible des las 
premiers huit tours de traitement. 

Présentes sous une tonne toute nouvel!? 
les ovulloïdes NIFLURYL. contrairement 
aux ovules généralement utilises. ne 
tachant pas lé linge et ne nécessitent 
aucune protection spéciale. 

Toutes pharmacies : 14 fr. la boité 
Brochure gratuite « La Leucorrhée et son 

traitement », sur demande aux Labora
toires EFFICIA Service 00 N. — 3S bis. 
rue Cuersant, Paris UT). M-'J 

Mal ame. 
SI vous avez trop d argent.. . 
Achetez ce que vous voudrez 1 

Mais si vous en avez juste assez. 
Achetez, en l e m m e pratique : 

Le Petit Echo de la Mode 
à 50 centimes 

pr.ir vous habiller vous-même 
et bien tenir votre maison. 

La science se met de plus en plus a:i service de la bran!t. Voici un Appareil 
Pédicure et Manucure électrique dont se servent les élégantes américaines. 

et re lat ivement difficile de se faire de 
belles jambes^^quand la nature n e nous 
en a pas donnera i est facile de retou
c h e r leur ép idcrmr au m o m e n t de partir 
au bord de la mer : 

Rugueux , on l'adoucit grandement par 
d e s onct ions au glycerolc d'amidon et 
par des frict ions prudentes à la pierre 
ponce plate. 

Ne souff lez pas de duvets sombres 
sur vos jambes . Detruisez-les chaque 
moi s avec un épilatoire, ou faites-les 
enlever déf in i t ivement par l'électro-coa-
gulat ion. 

Avcz-vous des taches et plaques vio
lettes ? Certams trai tements électriques 
bien appliqués en auraient raison. Con-

I sultcz le docteur. En at tendant , usez 

CAPELINE blanche gros grain blanc 
(Photo H. Manuel) . 

IL F A U T M A N G E R PEU DE I AIN 
S U R T O U T Q U A N D ON N E VEUT 

P A S E N G R A I S S E R 

Le Français m a n g e trop de pain. On 
a m ê m e é t é jusqu'à dire que le pain 
const i tuait , en France, un danger na
tional . Le pain serait la cause d'un tas 
de maux, grands et pet i ts : diabète, mr-
graine, const ipat ion, diarrhée, hyper
tens ion, goutte , hémorroïdes , artério
sclérose. J'en passe et des meil leurs. 

C e qui est certain, c'est que le pain 
e s t un a l iment indigeste. A la rigueur, 
o n peut l e rendre p lus digest i f e n le 
mast iquant bien d a n s la bouche parce 
qu'alors il es t déjà transformé par le 
f erment de la salive. Mais combien de 
g e n s mast iquent bien leurs a l iments? 
L a plupart ava lent rapidement s a n s mâ
cher à fond. 

Le pa in cont ient beaucoup d'eau. Une 
livre de pain en renferme près de 200 
g r a m m e s . Cette eau s'ajoutant à l'eau 
de boisson dilue les sécrét ions et aug
m e n t e la tens ion, surtout dans l'âge 
de la maturité . Le pain contient égale
m e n t beaucoup de sel. Or. le sel. ali
m e n t précieux chez les jeunes gens, ne 
convient guère à l 'organisme autour de 
la c inquantaine . 

On n e devrait jamais dépasser 400 
g r a m m e s de pain par jour. D'ailleurs 
le p a i n est-il si nécessaire que ce la ? 
Les Angla is , les Suédois , les Américains 

no m a n g e n t que des petites quant i tés 
de pain. S'en portent-i ls moins bien ? 
Leur résistance est-elle d iminuée ? Ce 
sont, au contraire, des gail lards capa
bles d'efforts musculaires et d'exploits 
sportifs. Il semble que le goût du pain 
est un peu spécial aux Français . 

KO U O L 
U TEINTURE POUR CHEVEUX NQMUtustl NUAKICIS NATUlIim. i 

L'EAU E T LE T E I N T 

Toutes les eaux n e sont pas bonnes 
pour le teint. A la campagne , l'eau des 
puits est souvent < dure » et fait peler 
les visages dél icats 

La meil leure est l'eau de pluie. Il es t 
souvent facile de la recueillir e n pla
çant un récipient sous une gouttière. 

S i vous ne pouvez avoir que de l'eau 
dure, faites c o m m e nos aïeules. Elles 
addi t ionnaient leur eau de toilette, tan
tôt de vinaigre de rofe, et tantôt de 
carbonate. 

Vous trouverez du bicarbonate de 
soude chez le pharmacien . 

d'huile colorée ou de créme-halc qui, 
en dorant vos jambes , dissimulera leurs 
taches . 

Et puis par lons des pieds. Ayez en 
heur h o n n e u r cet te pet i te trousse : un 
grattoir, une pince a ongles , une lime. 
un crayon de n i trate d'argent, un peu 
d'amadou 

l e s cal los i tés ne résistent pas au grat
toir, si on les a passées au nitrate la 
veille. 

L'œil-QC-perdrix. pare i l lement traite, 
s era isole de l'autre ortei l par un petit 
carre de tissu de fil. 

Ne coupez pas trop ras les ongles dé 
vos orteils et interposez entre eux et le 
bourrelet de chair un brin d'amadou 
pour éviter qu'ils n e s ' incarnent. 

Passez- les au m ê m e vernis que ceux 
de vos mains , sans ménager une lunule. 

Que vos pieds, si vous brunissez l e pi-
derme des jambes , so ient éga l ement 
t e in tes quand vous les la issez nus d a n s 
les sandales , en a t t endant que le soleil 
vous transforme, de la tête aux pieds, 
e n un brugnon rose et or... 

Voici deux excel lentes recettes : 
1" Prenez 10 px de potasse d'Amenqur 

et 100 grammes de terre a foulon, m è i e / 
d a n s un litre d'eau e t fai tes bouillir. 
Etendez le mélange bouillant sur les 
parties tachées et laissez reposer ainsi 
pendant douze heures . Au bout de ce 
temps, frottez avec du sable très fin 
et de l'eau chaude. Rincez, puis laissez 
parfai tement sécher. Ce procède es ; 
parfait . 

2" Imbibez les taches de graisse ave.7 
de l'essence de térébenthine s a n s excès, 
mais de manière à bien pénétrer le bois. 
Puis, recouvrez-la de talc. Prenez alors 
un fer à repasser assez chaud et main
tenez-le sur le talc. La tache doit dispa
raître. Si elle n'est pas absolument 
effacée, recommencez à nouveau. 

Les taches de graisse sont faci les à 
enlever lorsqu'elles sont fraîches, mais 
sont plus tenaces lorsqu'elles sont an
c i ennes : el les sont alors entrées d a n s le 
bois et il faut une act ion plus persévérante 
pour les enlever. Il est donc quelquefois 
nécessaire de répeter plusieurs fois l'opé
ration pour arriver à un bon résultat. 

F R O M A G E FALSIFIE 

Pour reconnaître si un fromage a rtéj 
falsifié, e n manipuler un morceau dans I 
do l'eau addit ionnée de quelques gouttes j 
d'iode. S'il contient un farineux tel q u e . 
p o m m e s de terre ecr.xsers. lentil les ou f 
pois, le morceau manipule bleuira net-1 
t ement . 

REGULARITE 

MEN2r^£ 
FEMOSYL 

1 T . . e . M r N T n . ' f E r 1 r 1 E 

N E T T O Y A G E DES F O N D S 
D E CASSEROLES 

Enduire le tond d'une |re> légère 
couche de savon noir. Avant le lavage, 
essuyer avec un l inge humide , le noir 
se détachera comme une pellicule. S'il 
résiste, on la\era tarai q u i ! zov jamais 
nécessaire de recourir au savon minerai . 

UNE OPINION AUTORISÉE 

sieur Osc-rii- Sutterlin. 
directeur de la Société 
savoir quel milieu lui 
nombr 

classes <1c ia 
jeunesse est 

« Vous 
prendr*» 
femii 

i»' sv.mpathiqu»» 
KOMOL» po'ir 

ssait la plus 

'lie. 'la 

peut-être surpris d ap-
n d'être exclusivement 
henteie comprend beau

coup d'homme:5 

« En effet, artistes hommes rf*af faire*. 
fonctionnaires. savent que r'âce « 
« KOMOL ». ia parfait» teinture san* dam-
Rer. l'heure de la retraite annoncée par 
les cheveux blancs ne sonnera pas encore 

9010 pou 

JALAPA 
le bon detacheur 

LE n D S ANCIEN - LE • O B I C H 1 

Dégraisie et nettoie bien 

La CMÎSÎÏÏÏI® 

PAS DE VERITABLE 
B E A U T E 
SANS. 

9486 

LA B E A U T É D E S B R A S 
Beaucoup de f e m m e s se désolent de 

n'avoir pas la peau des bras (et plus 
part icul ièrement le h a u t des bras) par
fa i tement lisse, il ex is te un moyen bien 
s imple de remédier à cela : il suffit de 
frotter la partie rugueuse, soir e t mat in , 
avec un gant de crin mouil lé d'un peu 
d'eau de Cologne. 

Les coudes présentent souvent une 
peau rugueuse e t un peu ratat inée : 
avant que les beaux jours arrivent et 
que vous reportiez les robes à m a n c h e s 
courtes , soignez-les avec la composi t ion 
su ivante : 60 grs. de glycérine, 60 grs. 
d'eau de rose, 1 jus de citron, 1 cuillerée 
de borax. L'eau de rose d'abord, la gly
cérine ensuite , seront ajoutées au borax 
qui aura été dissout d a n s le citron. La 
composi t ion bien mé langée sera versée 
d a n s deux pet i tes soucoupes d a n s les
quelles vous tremperez les coudes qui. 
au préalable, auront été frottés légère
m e n t avec une pierre ponce passée dans 
l'eau savonneuse . Le soir, les coudes se
ront m a s s e s avec un corps gras , de l'hui
le d'olive par exemple . 

D O R A D E A LA NORVÉGIENNE 

Écaillez, videz, lavez une grosse dorade 
épaisse et faites des incisions peu pro
fondes de chaque côté. Badigeonnez le 
poisson avec du lait dans lequel vous 
aurez délavé une cuil lerée de farine addi
t ionnée d'une cuillerée d'huile de façon 
à obtenir une pâte claire et sans gru
meaux. Fa i tes griller la dorade sur le 
gril préalablement chauffé ; arrosez-la 
d'un peu d'huile pendant la cuisson, sa
lez, poivrez. Entre temps, préparez une 
sauce de la façon suivante : beurre, 
farine, eau froide, sel et poivre Tournez 
la sauce sur le feu jusqu'à ébull it ion. 
ajoutez-y alors d u beurre d a n s lequel 
vous aurez incorporé deux ancho i s très 
f inement piles. Goûtez l 'assaisonnement, 
mettez- le au point e t ne laissez plus 
bouillir Servez la sauce à part dans une 
saucière. 

G A T E A U X P O U R LE T H É 

500 g r a m m e s de farine. 200 grammes 
de sucre, 50 grammes de beurre, une 
cuillerée à café de bicarbonate, un verre 
de lait. Mélangez farine et bicarbonate, 
mouil lez avec le lait dans lequel on aura 
fait bouillir de la vanille, ajoutez le 
beurre fondu. Etendez cette pâte très 
mince , découpez-la en ronds, losanges, 
carrés, et faites cuire à four assez chaud 

VEAU EN FRICANDEAU 

Piquez de la noix de veau avec des 
lardons Mettez dans une casserole du 
lard des oignons, des carottes, un bou
quet garni et placez la viande sur ce lit. 
Mouillez avec du bouillon et laissez cuire 
environ trois heures en ayant soin d'ar
roser le veau de temps en temps avec 
le jus de cuisson. Lorsque le fricandeau 
est cuit, retirez-le e t mettez-le sur un 
plat Dégraissez le jus. passez-le et 
remettez-le sur le feu af in qu'il se réduise 
Replacez le fricandeau dans ce tus et 
faites-lui prendre belle couleur Servez 
le fr icandeau masqué de sa sauce. 

LES R O U X 

Le mélange de beurre et de farine, 
cuit a feu doux, donne des sauces por
tant le nom de roux. La farine, sous 
l'action de la chaleur, prend d'abord 
une couleur blonde (roux blond), puis 
ensuite une couleur plus foncée (roux 
bruni Ces roux sont très précieux A 
avoir, car ils permet tent de faire de 
bonnes s a u c e s très rapidement e t «ont 
l a base de tous les jus. 

tM rente •»« <M Orafaaee, frtnsan, àtarpaar» 
I à f i a i « a JALAPA. * I 

N®§ Paftroinis 

A gauche. — Robe e n toile de l in 
garnie de piqûres au col. aux poches et 
a la ceinture. Boutonnage sur le devant . 
Poches au corsage et à la jupe. 

«a 6204 
Métrage : 2 m 3o 

en 1 mètre 

K« S205 
lctrage : 3 m. 4 ) 

en I mètre 

A droite. — Robe en cretonne imprimée, 
tail lée à coutures montantes devant et dos . 
et ma in tenue à la tail le par u n e ceinture. 
Pèlerine avec col droit indépendante . 

Les lectrices qui désirent le3 patrons-
primes des modèles ci-dessus n'auront 
qu'à nous adresser leur c o m m a n d e 
accompagnée du m o n t a n t e n t imbres-
poste. Le prix de chaque patron es t d e 
3 francs Les envois son t fa i t s franco 
à domici le Bien indiquer le n u m é r o d u 
ou des patrons demandés e t l 'adresse 
du destinataire 

Bnvovez votre demande à < Sarvice 
iras Patrons du Réveil du Nord », m 
ruo do Pario, LILLE. 


