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d r o b n o  - k r a , a n y c h  j a rz yn ,  do  k tó r e j  d o d a j e  s ię  t r o c h ę  g r y s i k u ,  
m ą k i  I u d  m a K a r o n i

P o t r a w y  j a r s k i e  s ą  z w ł a s z c z a  p r z e z  s w o j e  b o g a c t w a  w s o l a c h  
p o ż y w c z y c h  b a r d z o  z d r o w e  i p o ż y w n e ,  co  u d o w o d n i a ł  w  n o w y c h  
c z a s a c h  z n a n y  f i zjo log d u ń s k i  H i n d h e d  e  l i c zn e m i  d o ś w i a d c z e ­
n i a m i  n a  t le  p o ż y w i e n i a .  J a r z y n y  l i ś c i o w e  z a w i e r a j ą  p r z e o e w s z y s t -  
Kiem d u z o  w a p n a ,  a  m i a n o w i c i e  8 r a z y  ty le  co  w o ł o w i n a .  D l a t e g o  
s ą  o n e  b a r d z o  w a ż n e  p r z y  p o k a r m i e  d la  dz iec i  c e l e m  s t w o r z e n i a  
z d r o w y c h  z ę b ó w  i m o c n y c h  k o ś c i  o r a z  c e i e m  z a p o b i e g a n i a  i l e c z e n i a  
k r z y w i c y  ( r a ch i t i s ) .  W y s t a r c z a j ą c e  s p o ż y c i e  w a p n a  p o w i ę k s z a  j e d ­
n a k  r ó w n i e ż  w  w s z y s t k i c h  o r g a n a c h  u d o r o s ł y c h  w y d a j n o ś ć  i s i ł ę  
ż y w o tn ą .  Do t e g o  docr .odz i  j e s z c z e  w  j a r z y n a c h  w i e l k a  z a w a r t o ś ć  
w i t a m i n o w ,  t y c h  w ł a ś c i w y c h  ż y c i o d a j n y c h  s u b s t a n c j i .

O  ile s o s y ,  r o z r o b i o n e  z m ą k ą ,  c z ę s t o  z m i e n i a j ą  s m a k  j a r zyn y ,  
p o b u d z a j ą  o n e  s i lnie j  a p e t y t  i s ą  s m a c z n i e j s z e  ( s o s  p i e t r u s z k o w y ,  
s e l e r o w y ,  c e b u l o w y  itd.).  S m a c z n e  p o t r a w y  j a r s k i e ,  b u d y ń  ze  s z p i ­
n a k u  lub  f r i k a s e  z j a r z y n  z a s t ę p u j ą  w  z u p e ł n o ś c i  m ię so .  M ie s z a n i e  
j a r z y n  t r z e b a  ze s ta w  l a ć z  r o z w a g ą  i s m a k i e m  i b a c z y c  t r z e b a  n a  s t a ł e  
u r o z m a i c e n i a  w  p r z y p r a w a c h .  I s t n ie j ą  p r z e c i e ż  k a p u s t a  z i e lo n a ,  b i a ł a ,  
c z e r w o n a ,  sz p i n a k ,  g a l a r e p a ,  z i e lo ny  g r o s z e k ,  s e l e i a ,  p o m i d o r y  itd. 
W s z e l k i e  j a r z y n y  t r z e b a  z a w s z e  d r u b n o  k r a j a ć  ( s i e k a ć )  i p o d  s z c z e l ­
n ie  z a m y k a j ą c ą  p o k r y w k ą  g o t o w a ć ,  a ż e b y  a r o m a t y c z n e  s u b s t a n c j e  
s m a k u  n ie  m o g ł y  s i ę  u l a t n i a ć  N i g d y  n ie  p o w i n n o  s i ę  w y l e w a ć  
w o d y ,  w  k t ó r e j  g o t o w a ł y  s i ę  j a r z y n y  l e cz  t r z e b a  ją z u ż y ć  do  z u p y  
F i l i żan ka  z u p y  j a r s k i e j  z c h l e b e m  r a n o  lub w i e c z o r e m  je s t  z w ł a s z c z a  
d la dziec i  d a l e k o  l e p s z a  aniże l i  k a w a .

P r z y  p r z y r z ą d z a n i u  z u p  z j a r z y n  n ie  p o w i n n o  s ię  być r o z r z u t n y m  
z w i ę k s z e m i  l iśćmi  ż e b e r k a m i  lub  je n a w e t  w y r z u c a ć ,  j a k  to  s i ę  
c z ę s t o  z d a r z a  p r z y  g a l a r e p i e ,  k a l a f io r z e ,  s z p i n a k u ,  l e cz  t r z e b a  je 
c a ł k i e m  d r o b n o  k r a j a ć  luo  s i e k a ć  i po u g o t o w a n i u  p r z e l a ć  p r z e z  
s i to ,  w k t o r e m  t w a r d e  n i e s t r a w n e  c z ę ś c i  z c e iu lo z y  p o z o ­
s t a j ą .  W  t e n  s p o s ó b  m o ż n a  d r o g i e  j a r z y n y  z n a c z n i e  lepiej  w y k o ­
r z y s t a ć .  Dla  ł a t w i e j s z e g o  s t r a w i e n i a  p o l e c a  s i ę  d o d a n i e  ma le j  i lości  
t ł u s z c z u .  P r z y  w' i eikiem u r o z m a i c e n i u  w  p r z y r z ą d z a n i u  i p r z y p r a w i e  
jad - s i ę  c h ę t n i e  po t r aw 'y  z j a r z y n  i c z ł o w i e k  s i ę  s z y b k o  p r z y z w y ­
czai  do  t y c h  t a k  p o ż y w n y c h  p o t r a w .  T a k ż e  s m a k  w w y s o k i m  s t o ­
p n iu  j e s t  s p r a w ą  p r z y z w y c z a j e n i a  : „ j e d z e n i e  j a k  u r n a t k i “ na j l ep ie j  
s m a k u j e  n a w e t  s y n o w i  d o r o s ł e m u ,  k t ó r y  ży je  w l e p s z y c h  w a r u n k a c h  
b y tu !  D l a t e g o  j e s t  o b o w i ą z k i e m  k a ż d e j  m a t k i  p r z y z w y c z a i ć  dz iec i  do  
t e g o  p i o s t e g o ,  p o ż y w n e g o  p o k a r m u ,  bo co  s ię  z a  m ł o d u  u c z y ł o ,  na  
s t a r o ś ć  n ie  u c i e k n i e  !

Upływ pogody nd organum  luazKi.
S ł y s z y  s ię  cz ę s to ,  że  p o s z c z e g ó l n e  j e d n o s t k i  o d z n a c z a j ą  się W i e l k ą  

w r a ż l i w o ś c i ą  n a  z m i a n y  p o g o d y .  O d c z u w a j ą  t r z ę s i e n i e  z i emi ,  n a w e t


