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drobno - kra,anych jarzyn, do ktérej dodaje sie troche grysiku,
maki lud maKaroni

Potrawy jarskie sg zwtaszcza przez swoje bogactwa w solach
pozywczych bardzo zdrowe i pozywne, co udowodniat w nowych
czasach znany fizjolog dunski Hindhed e licznemi do$wiadcze-
niami na tle pozywienia. Jarzyny liSciowe zawierajg przeoewszyst-
Kiem duzo wapna, a mianowicie 8 razy tyle co wotowina. Dlatego
sag one bardzo wazne przy pokarmie dla dzieci celem stworzenia
zdrowych zebow i mocnych ko$ci oraz ceiem zapobiegania i leczenia
krzywicy (rachitis). Wystarczajace spozycie wapna powieksza jed-
nak rowniez w wszystkich organach u dorostych wydajnos¢ i site
zywotng. Do tego docr.odzi jeszcze w jarzynach wielka zawartos$é
witaminow, tych wtasciwych zyciodajnych substancji.

O ile sosy, rozrobione z maka, czesto zmieniaja smak jarzyny,
pobudzajg one silniej apetyt i sg smaczniejsze (sos pietruszkowy,
selerowy, cebulowy itd.). Smaczne potrawy jarskie, budyn ze szpi-
naku lub frikase z jarzyn zastepuja w zupetnos$ci mieso. Mieszanie
jarzyn trzeba zestaw la¢z rozwaga i smakiem i baczyc trzeba na state
urozmaicenia w przyprawach. Istniejg przeciez kapusta zielona, biata,
czerwona, szpinak, galarepa, zielony groszek, seleia, pomidory itd.
Wszelkie jarzyny trzeba zawsze drubno kraja¢ (siekac¢) i pod szczel-
nie zamykajagcag pokrywkag gotowaé, azeby aromatyczne substancje
smaku nie mogty sie ulatniaé Nigdy nie powinno sie wylewa¢
wody, w ktérej gotowaty sie jarzyny lecz trzeba jg zuzy¢ do zupy
Filizanka zupy jarskiej z chlebem rano lub wieczorem jest zwtaszcza
dla dzieci daleko lepsza anizeli kawa.

Przy przyrzadzaniu zup z jarzyn nie powinno sie by¢ rozrzutnym

z wiekszemi lis¢mi zeberkami lub je nawet wyrzucaé, jak to sie
czesto zdarza przy galarepie, kalafiorze, szpinaku, lecz trzeba je
catkiem drobno kraja¢ luo sieka¢ i po wugotowaniu przelaé przez

sito, w ktorem twarde niestrawne cze$ci z ceiulozy pozo-
stajag. W ten sposdéb mozna drogie jarzyny znacznie lepiej wyko-
rzysta¢c. Dla tatwiejszego strawienia poleca sie dodanie malej ilosci
ttuszczu. Przy w'ieikiem urozmaiceniu w przyrzadzaniu i przyprawie
jad - sie chetnie potraw'y z jarzyn i cztowiek sie szybko przyzwy-
czai do tych tak pozywnych potraw. Takze smak w wysokim sto-
pniu jest sprawg przyzwyczajenia : ,jedzenie jak u rnatki“ najlepiej
smakuje nawet synowi dorostemu, ktéry zyje w lepszych warunkach
bytu! Dlatego jest obowigzkiem kazdej matki przyzwyczai¢ dzieci do
tego piostego, pozywnego pokarmu, bo co sie za miodu uczyto, na
staro$¢ nie ucieknie !

Uptyw pogody nd organum luazKi.

Styszy sie czesto, ze poszczeg6lne jednostki odznaczaja sie Wielka
wrazliwos$cig na zmiany pogody. Odczuwajg trzesienie ziemi, nawet



