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Co judamy w lipcu ? / {^tcmwfce Herwlchi /
ś n i a d a n i e :  I t r u s k a w k i ,  ś w i e ż e  m le k o ,  s u c h a r k i .

2. a g r e s t ,  z s i a d f e  m le k o ,  c h l e b  żytni .
3. p o r z e c z k i  ( s wi ę to jank i ) ,  k l e ik  z m ą k i  o w s i a n e j ,  ch l eb  

r a z o w y
4. Kaw a  s ł o d o w a ,  ch l eb  G r a h a m a ,  m a s ł o ,  m io d .
5. m a l i n y  d u s z o n e  w m le ku ,  p ł a t k .  o w s i a n e .
6. j eżyny  d u s z o n e  w m a ś l a n c e ,  c h l e b  k o m i ś n i a k o w y .
7 c z a r n e  j a g o d y  z c u k r e m ,  bu łk i ,  m a s ł o  lub d o b r a  m a r ­

g a r y n a .
o t  . a d :  1. z u p a  j a r z y n o w a ,  c z a r n e  j a g o d y ,  o m le t  z jaj.

2. g r z y b y  w ś m i e t a n i e ,  ryż,  s a ł a t a  g ł o w i a s t a .
3 g a l a r e p a ,  ka r to f l e ,  c i a s t k o  p o r z e c z k o w e .
4. g r o c h  z i e lony ,  ka r to f l e ,  p o z i o m k i  w  ś m i e t a n i e  s łodk ie j .
5. m a k a r o n i ,  m a s ł o  p r z y s m a ż o n e ,  b . a ły  s e r  z wiśn iami .
6.  z u p a  o w o c o w a  z i m n a ,  b u d y ń  z s z p i n a k u ,  n o w e  kar tof l e ,  

p o t r .  m i ę s n e :  g u l a s z  c i e l ęc y ,  s z p a r a g i ,  k a r to f l e  , s a ł a t a  z i e lona ,  ow o c e .
p ie c z e ń  z s i e k a n e g o  m i ę s a ,  z i e lo ny  g r o c h ,  o m l e t  k a r  
to f l an ny ,  lody.

k o l a c j a :  1. s a ł a t a  k a r t o f l a n n a  z m a jo n e z y ,  r z o d k ie w k i .
2 z u p a  z p i ą t k ó w  o w s i a n y c h ,  j a go dy ,  ch l eb  r a z o w y .
3  s a ł a t a  o g ó r k o w a ,  d u s z o n e  k a r to f l e  z m a ś l a n k ą .
4. s e r  owcz y  z z i o ł am i ,  ch l eb  k o m i ś n i a k o w y ,  mas ie
5. b i a ły  se r ,  ch l eb  b ia ły ,  p o m id o r y .
6. j a j e c zn ic a  z ce b u lą ,  ch le b  ży tn i ,  h e r b a t a  z liści t r u s k a w e k .
7. o m l e t  z o w o c a m i ,  b u łe c z n i  o p i e k a n e .

Sposób przy rządzan ia  b u d y n u  z szpinaku
l ‘o s i e k a  s ię  n a  d r o b n o  s u r o w y  lub g o t o w a n y  s z p i n a k  

w i lości  1 y2 fu n ta ,  zwi lzy  6  s t a r y c h  b u le k  w w 0 d z je, w y c i ś n i e  do b r z e ,  
s m a ż y  w m a ś l e  z c e b u l ą  i p i e t r u s z k ą ,  d o d a j e  j e s z c z e  3  ż ó ł t k a  z ja) 
i z a m i e s z a  w s z y s t k o  s t a r a n n i e ,  i n a  Końcu  d o d a j e  s ię  ) e s z c z e  śn ieg 
z p o z o s t a ł e g o  b ia łka .  C a ł o ś ć  p o t e m  w ł o ż y  się do fo rm y,  k t ó r ą  s ię  
p o p r z e d n i o  w y s m a r u j e  j a k i m ś  t ł u s z c z e m  i p o z o s t a w i  f o r m ę  w n a  
c z y m u  z g o t o j ą c ą  w o d ą  p r z e z  1 go dz in ę .

W
Masaż. /  /

S ł o w o  „ m a s a ż 11 o z n a c z a  s p e c j a l n y  s p o s o b  p ie l ęgnac j i ,  l ub  ku r ac j i  
d an c i  cz ęś c i  c i a ła ,  p o le g a ją c y  n a  w c i e r a n i u  u c i s k a n i u ,  t a r c i u  lub 
u d e r z a n i u .

Wi t e r a n i e  j e s t  to n a j d e l i k a t n i e j s z a  f o r m a  m a s a ż u ,  p o l e g a j ą c a  
n a  ł a g o d y c h  r u c h a c h ,  w y k o n y w a n y c h  p ł a s k a  dłonią .  D z i a ł a n i e  tej 
f o r m y  m a s a ż u  j e s t  p u w i e r z c h o w n e .  P r z y  jego  z a s t o s o w a n i u  r eg u l u -  
l e m y  p o d s k ó r n y  o b ie g  k rwi ,  o t w i e r a m y  po^y,  u la t w i a i ą c  tern o d d y ­
c h a n i e  p o w i e rz c h n i ą  s k ó r y ,  i w / m a c n . a r r y  p o d s k ó r n y  s y s t e m  n e r w o w y  

I i c i s h a n i e  p o l e g a  n a  u g n i a t a n i u  o d n o ś n y c h  m ie j s c  n a s a d ą  d łon i ,  
l ub  p a l c a m i ,  p r z y c z y m  m a s o w a n e  m i e i s c e  n a l e ż y  c h w y c i ć  m ię dz y  
d u ż y  p a l e c  a o o z o s t a ł e


