wy, a nic bedziemy narzeka¢ na
mezdéw, ktérzy mimo ciezkich cza-
sOw — czesto zagladajg do karcz-
my na kieliszek u6uki i plasterek
lichej kietbasy. Pamietajmy o tern,
ze ,przez zolgdek do serca ta-
twiej trafi¢'-

Przez staranne i umiejetne od-
zywianie rodziny — zapewni ko-

bieta zdrowie swej rodziny — fad.

I porzadek w domu — a wiec naj-
wazniejsze warunki do stworze-
nia szczesliwego ogniska rodzin-

nego. Dla tak wyniostego celu, ja-
kim jest szczescie rodziny, dla
utrwalenia ,,zdrowego ducha'-,
ktory mieszka tylko ,,w zdrowem
ciele" — warto chyba potrudzié
sie troche, warto uczy¢ sie tej
sztuki — gotowania. Dzi§ w ca-
fej Polsce miode gospodynie, a
czesto i starsze, uczg sie na kur-
sach gotowania, zestawiania po-
traw, pieczenia smacznych ciast
i ciastek, przetworow owoco-
wych i t, p. prac gospodarskich.

PLAN POTRAW NA OKRES TYGODNIA ZIMOWEGO.

Dzien Sniadanie
Ponie- Barszcz z ziem-
dziatek niakami,- clileb
Kawa zbozowa
Wtorek
chleb.
. Zacierki na
Sroda
mleku.
Zalewajka Ilub
Czwartek zupa kartofla-
na ze $mietana
Piatek Kaszka na
mleku.
Polewka z mle-
ka z kartoflami
Sobota
lub barszcz z
kartoflami.
Kawa, clileb z
Niedziela mastem, lub
butka.

Obiad

I krupnik. ]1 kluski ziem-
niaczane, lub leniwe pie-
rogi z serem.

I grochéwka z grzanka-
kapusta lub mar-
lub inna jarzyna.

mi.
chew,

1Zupa szczawiowa z jaj-
kami lub kartoflami. 1l ka-
sza gryczana ze stoninka

1 Roso6t z kluskami, lub

zupa cytrynowa. li do

miesa ziemniaki z sosem,
lub kiszony ogbrek.

I Barszcz ukrainski. 11 ryz

ze S$liwkami, lub kluski

z serem— lub kasza z bi-
ta $Smietang.

I Zupa jarzynowa. 11 pie-
rogi z serem lub nales$-

niki z owocami.

1 Kapus$niak na kosciach
lub zupa pomidorowa z
ryzem. U zrazy lub klops
z kaszg— lub inne mieg-
so z jarzynka. 111 kom-
pot z owocéw — lub ki-
siel, galaretka, lub legu-
mina z kaszki manny it p.

Podwieczorek

Chleb z mastem

lub smalcem.

Chleb z marmo-

ladg lub serem.

Chleb
z mastem

Chleb ze smal-
cem lub z ma-

stem.

Chleb z marmo-
ladg, lub z ja-

jecznica.

Chleb
z serem.

Kawa z butecz-

kg— ser masto

Kolacja

Kluski zacierki

na mleku.

Zupa kartofla-

na.

Polewka z kar-

toflami

Kawa i chleb
lub zupa Kkar-

toflana zapalana

Zacierki

na mleku.

Pierogi przygo-
towane do o-
biadu pozosta-
wi¢ do ugoto-
wania na kolacje.

\

Resztki z obia-

du — herbata.

Podczas lata nalezy barszcz zastgpi¢ kwasnem mlekiem, lub maslanka — a do obiadéw
dsdaC Klaty, groszek i inne jarzyny.
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