10 ,Dooro Ludu" Nr 3

Co judamy w lipcu ? [/ {"owfe Hawidi /
$niadanie: | truskawki, Swieze mleko, sucharki.
2. agrest, zsiadfe mleko, chleb zytni.
porzeczki (swigtojanki), kleik z maki owsianej, chleb
razowy
Kawa stodowa, chleb Grahama, masto, miod.
maliny duszone w mleku, ptatk. owsiane.
. jezyny duszone w maslance, chleb komisniakowy.
czarne jagody z cukrem, butki, masto lub dobra mar-
garyna.
1 zupa jarzynowa, czarne jagody, omlet z jaj.
2. grzyby w S$mietanie, ryz, satata gtowiasta.
3 galarepa, kartofle, ciastko porzeczkowe.
4. groch zielony, kartofle, poziomki w $mietanie stodkiej.
5.
6.
e:
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ot .ad:

makaroni, masto przysmazone, b.aty ser z wiSniami.
zupa owocowa zimna, budynh z szpinaku, nowe kartofle,
gulasz cielecy, szparagi, kartofle ,satata zielona, owoce.
pieczen z siekanego miesa, zielony groch, omlet Kkar
toflanny, lody.

1. satata kartoflanna z majonezy, rzodkiewki.

2 zupa z pigtkéw owsianych, jagody, chleb razowy.

3 satata ogorkowa, duszone kartofle z maslanka.

4. ser owczy z ziotami, chleb komis$niakowy, masie
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potr. miesn

. biaty ser, chleb biaty, pomidory.
. jajecznica z cebulg, chleb zytni, herbata z lisci truskawek.
7. omlet z owocami, buteczni opiekane.

Sposéb przyrzadzania budynu z szpinaku

l‘osieka sie na drobno surowy lub gotowany szpinak
w ilosci 1y2 funta, zwilzy 6 starych bulek w wO0dzje, wyci$nie dobrze,
smazy w masle z cebulg i pietruszkg, dodaje jeszcze 3 zd6ttka z ja)

i zamiesza wszystko starannie, i na Koncu dodaje sie )eszcze $nieg
z pozostatego biatka. Cato$¢ potem witozy sie do formy, Kktdrg sie
poprzednio wysmaruje jakim$ ttuszczem i pozostawi forme w na

czymu z gotojagcg wodag przez 1 godzine.

W
Masaz. / /

Stowo ,masazll oznacza specjalny sposob pielegnacji, lub kuracji
danci cze$ci ciata, polegajacy na wcieraniu uciskaniu, tarciu lub
uderzaniu.

Witeranie jest to najdelikatniejsza forma masazu, polegajgca
na tagodych ruchach, wykonywanych ptaska dtonig. Dziatanie tej
formy masazu jest puwierzchowne. Przy jego zastosowaniu regulu-
lemy podsko6rny obieg krwi, otwieramy po”y, ulatwiaigc tern oddy-
chanie powierzchnig skory, iw/macn.arry podskoérny system nerwowy

licishanie polega na ugniataniu odno$nych miejsc nasadg dtoni,
lub palcami, przyczym masowane mieisce nalezy chwyci¢ miedzy
duzy palec a oozostate



