
wy, a nic będziemy narzekać na 
mężów, którzy mimo ciężkich cza­
sów — często zaglądają do karcz­
my na kieliszek uóuki i plasterek 
lichej kiełbasy. Pamiętajmy o tern, 
że „przez żołądek do serca ła­
twiej trafić'-.

Przez staranne i umiejętne od­
żywianie rodziny — zapewni ko­
bieta zdrowie swej rodziny — ład. 
i porządek w domu — a więc naj­
ważniejsze warunki do stworze­
nia szczęśliwego ogniska rodzin­

nego. Dla tak wyniosłego celu, ja­
kim jest szczęście rodziny, dla 
utrwalenia „zdrowego ducha'-, 
który mieszka tylko „w zdrowem 
ciele" — warto chyba potrudzić 
się trochę, warto uczyć się tej 
sztuki — gotowania. Dziś w ca­
łej Polsce młode gospodynie, a 
często i starsze, uczą się na kur­
sach gotowania, zestawiania po­
traw, pieczenia smacznych ciast 
i ciastek, przetworów owoco­
wych i t, p. prac gospodarskich.

PLAN POTRAW NA OKRES TYGODNIA ZIMOWEGO.

D zień Śniadanie O b i a d
i

Podw ieczorek K olacja

P o n ie ­
działek

Barszcz z ziem ­
niakam i,- clileb

I kru pnik . 11 k lusk i ziem ­
niaczane, lub  leniw e pie­

rogi z serem.

C h le b  z masłem  
lu b  smalcem.

K lu sk i zacierki 
na m leku.

W torek
Kawa zbożowa 

chleb.

I grochów ka z grzanka­
mi. 11 kapusta lu b  m ar­
chew, lu b  inna jarzyna.

C h le b  z marm o­
ladą lu b  serem.

Zupa kartofla­
na.

Środa
Zacierk i na 

m leku.

1 Zupa szczawiowa z jaj­
kami lub  kartoflam i. 11 ka­
sza gryczana ze słon in ką

C h leb
z masłem

Polew ka z kar­
toflami

Czw artek
Zalew ajka lub  
zupa kartofla­
na ze śmietaną

1 R osó ł z k luskam i, lub  
zupa cytrynow a. Ii do 
mięsa ziem niaki z sosem, 

lu b  k iszo n y  ogórek.

C h le b  ze smal­
cem lu b  z ma­

słem.

Kawa i chleb  
lu b  zupa kar­
toflana zapalana

P iątek K aszka na 
m leku.

I Barszcz ukra ińsk i. 11 ryż 
ze śliw kam i, lu b  k lusk i 
z serem — lu b  kasza z b i­

tą śmietaną.

C h le b  z m arm o­
ladą, lu b  z ja­

jecznicą.

Zacierk i
na m leku.

Sobota

Polew ka z m le­
ka z kartoflam i 
lu b  barszcz z 

kartoflam i.

I Zupa  jarzynow a. 11 p ie­
rogi z serem lu b  naleś­

n ik i z owocami.

C h leb
z serem.

P ierog i p rzygo­
towane do o- 
biadu pozosta­
w ić do ugoto­

wania na kolację.

N iedzie la
Kawa, c lileb  z 
masłem , lu b  

bułka.

1 K ap u śn iak  na kościach  
lu b  zupa pom idorow a z 
ryżem . U zrazy lu b  klops  
z k aszą— lu b  inne m ię­
so z jarzynką. 111 kom ­
pot z ow oców  —  lu b  k i­
siel, galaretka, lu b  legu- 
m ina z kaszki m an n y it p.

Kawa z bu łecz­
k ą —  ser masło

\

Resztki z obia­
du —  herbata.

Podczas lata należy barszcz zastąpić kwaśnem mlekiem, lub maślanką — a do obiadów 
dsdaC Klaty, groszek i inne jarzyny. S. M.
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