Drugi cci urozmaicenia pozy-
wienia — jest nie obrzydzi¢ po-
trawy. przez czeste jej podawa-
nie. Najlepsza nawet potrawa,
spozywana przez diuzszy czas —
sprzykszy nam sie do tego sto-
pnia, ze nie bedziemy mogli pa-
trze¢ na nig i zamiast pozytku —
szkode przyniesie organizmowi.

Jak ta sprawa wjglada w zy-
ciu, wiemy dobrze; — wiemy, ze
gospodynie wcale nie troszczg sie
0 smak potrawy i urozmaicenie
jej, a gotuja, co tatwiej i predzej,
lub po co blizej. BezmysInos¢ pod
tym wzgledem jest wielka. llez to
gospodyn tygodniami catemi go-
tuje dzien po dniu kluski, a po
wyczerpaniu  maki przechodzq
kolejno do kaszy lub ziemniakow.

Przystowiowy przednéwek w
Polsce jest wiasnie wynikiem
wielkiej bczplanowosci w odzy-
wianiu sie wsi.

Nic tez dziwnego, ze przy tak
jednostronnem odzywianiu sie —
organizm miewa rozne zachcian-
ki, ktore zaspakaja sie $ledziem,
lub kawatkiem kietbasy. Takie
postepowanie jest u nas prawie
powszechne, jest ono szkodliwe
zarowno dla zdrowia, jak i dla
kieszeni. Aby tego umknqc trze-
ba mysle¢ o tej pracy, ktorg spet-
niamy; trzeba przedewszystkiem
sprawdzi¢, co mamy w domu a co
nalezy dokupic, jakie zapasy przy-
gotowaC na zime, aby dzieci nic
pragnety w zime owocow, ktore
w lecie marnujg sie tylko, jeéli ich
mamy do$¢ duzo.

Abv oszczedzi¢ czasu, najwy-
godniej dla gospodyni bedzie uto-
zy¢ sobie plan tego, co chce go-
towac, na caly tydzien, po upty-
wie tygodnia moze wroci¢ do
tych samych potraw — z pewne-
mi zmianami. (Plan taki zatgczam
na str. 281/282). Przy uktadaniu
spisu potraw nalezy pamieta¢ o
cenie produktéw, oraz .wzig¢ pod
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uwage pore roku. Mieso rzadko
bywa na stole rolnika, jesli go je-
dnak mamy — podawacé nalezy
koniecznie z jarzyna, np. pieczen
wotowa z buraczkami 1 kartofla-
mi, kotlety wieprzowe i kapusta,
mieso biate, a wiec kura, ryba, lub
cielecina — z satatg, mizerjg z
ogorkoéw, lub kompotami z owo-
cow, wedzonka z grochem i t. p.
Mieso zupetnie dobrze mozna za-
stapi¢ jajami, serem — oraz gro-
chem i fasola — zawierajg one po-
zywne i lekkostrawne biatko.
Trudno o wyczerpanie tak ob-
szernego tematu w krotkim arty-
kule. chce jednak zwroci¢ uwage
wszystkich gospodyn, ze szcze-
gélnie w dzisiejszych czasach od-
zywianie cziowieka jest b. waz-
ne i nie moze by¢ nrzez kobiete
lekcewazone. Warto chyba potru-
dzi¢ sie troche, skoro nasza dba-
to$¢ i staranno$¢ w odzywianiu
zapewni rodzinie zdrowie i Sity.
do lepszej pracy,
jak i kiedy — podawac potrawy?
Na zakonczenie doda¢ musze,
ze jedzenie winno by¢ dobrze ugo-
towane i spozywane na $wiezo,
gdyz odgrzewane potrawy w wie-
kszosci sg szkodliwe. Systema-
tyczno$¢ w odzywianiu czyli po-
dawanie positku o jednych, ozna-
czonych godzinach jest bardzo
wazne, tak dla zdrowia jak i dla
gospodyni, ktéra chce w pore ro-
bote skonczy¢. Nadmieni¢ row-
niez musze, ze potrawa czysto i
smacznie przyrzadzona, podana
na czystem naczyniu i przy czy-
sto nakrytym stoie — zjadana jest
z wiekszym apetytem, a wiec
idzie na zdrowie. Potrawy zas sta-
re, Zle wygladajace i o watpliwym
smaku — przynosza organizmo-
wi wiecej szkody, niz pozytku.
Uzywajmy wiecej jarzyn, owo-
coéw 1 cukru, a mniej bedziemy
wydawac na lekarstwa i doktora;
dbajmy o czystos¢ i smak potra-
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