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Przesada z witaminami.

Popularyzacja zagadniern higjeny
jest rzeczg niezmiernie cenng, zawie-
ra jednak zawsze niebezpieczenstwo
zbyt bezkrytycznego przejmowania
tych zasad przez szerokie kota stu-
chaczéw czy czytelnikbw i co naj-
gorsze niewkasciwego stosowania ich
W Zyciu.

Niejednokortnie zwracano w temze
piSmie uwage, ze niema tak prostej
zasady higjenicznej, ktéra praktyko-
wana bez zastanowienia, nie moze
doprowadzi¢ do absurdu. Nawet tak
proste zasady, jak ,nalezy sie myc",
»trzeba chodzi¢ na spacer" — w reku
fanatyka ,,zasad" stajg sie groznem
niebezpieczenstwem dla wykonawcy
i dla otoczenia. Gorzej jest jeszcze,
gdy pewna zasada zdrowotna oparta
jest 0 uzasadnienie teoretyczne trud-
ne do wyjasnienia i ochrzczone przy-
tem imponujacg nazwg grecka czy ta-
cinska.

Nazwa ta przez swa tajemniczos¢
budzi lek, staje sie jakby zakleciem

odZegnywajagcem zte duchy. | kazdy -

»,Snob" jg pamieta i uzywa gdzie po-
trzeba lub niepotrzeba, nieuk pokry-
wa nig swoje nieuctwo, o0szust ma
nadzieje przemyci¢ pod nig bezwarto-
Sciowe preparaty.

Z czasow Pasteur'a i Koch'a— zna-
my notatki, co sie dziato w okresie
rozkwitu bakterjologji i w jaki tragi-
komiczny sposo6b reagowaty szerokie

masy na wykrycie Swiata bakteryj
chorobotworczych. Jeszcze dzis bia-
kaja sie ludzie z ,lekiem bakteryj"
opalajacy i gotujacy dla ,,dezyn-
fekcji" wszystko dookota.

Podobnie stato sie z ,,witaminami".
Wspaniata  zdobycz  teoretycznej
i praktycznej medycyny — udostep-
niona zostata moze zbyt szybko ma-
som i znowu stata sie w wielu przy-
padkach przyczyng ,,choroby witami-
nowej”. Niema juz prawie matki —
ktoraby o witaminach nie rozprawiata
prawie ,.ex catedra".

W kazdym ogrodku dzieciecym, na
spacerze, w pociggu — wszedzie, je-
dna matka czy ojciec — opowiada
drugiej jakie to dawki ,,witaminek"
pochtaniajg jej dzieci. Pojawita sie
ogromna ilo$¢ preparatow — wszyst-
kie z ,witaminowg gwarancjg".

Z podziwem zdajemy sie myslec,
ze tyle dawniej dzieci wyrosto i wy-
chowato sie zdrowo — chociaz nie
znato stowa ,witamina".

Ale ironja na bok.

Nie chcemy zaprzecza¢ wartosci
tych skiadnikéw pozywienia, jakiemi
sg witaminy. Dane o nich nie sg obce
dla uwaznego czytelnika ,,Miodej
Matki". ChcieliSmy tylko podkreslic,
ze normalna djeta dziecka, oparta
0 produkty Swieze, a zwiaszcza gdy
cze$¢ tych produktow spozywana
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jest w stanie surowym (owoce), za-
wiera najczesciej wystarczajacyg ilosé
witamin. 1lo§¢ witamin konieczna
i potrzebna dla organizmu jest tak
niewielka, Ze niema potrzeby zjes¢
kilo owocow lub pi¢ sok, np. marchwi
— kubkami, zeby zaspokoi¢ te potrze-
by. oS¢ tez pokarméw, zawierajgca
witaminy, jest tak duza, ze niema po-
wodu, o ile nie jest to potrzebne w
innych celach leczniczych, rujnowaé
sie na masowe spozywanie pomarancz
czy bananow.

Naog6t mozna powiedzie¢, ze w
praktyce z wyraznym brakiem wita-
min w pokarmie podawanym dzie-
ciom, spotykamy sie przedewszyst-
kiem u niemowlat, karmionych sztucz-
nie, ale i tu niema powodu dawania
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soku owocowego czy jarzynowego ty-
zkami. Przestrzec tez trzeba przed
podawaniem, bez porozumienia sie z
lekarzem, preparatow o stezonej za-
wartosci witamin (np. preparaty z
ergosteryng naswietlang, jak np.
»Vitavit™). Cenne te preparaty le-
cznicze moga by¢ przedawkowane z
krzywdg dla dziecka.

Obecnie przyszio lato, pora réznych
owocow i jarzyn. Dajmy je je$¢ dzie-
ciom, zaleznie od ich apetytu, zdolno-
ci trawiennych i mozliwosci finanso-
wych rodzicéw. Pamietajmy o tru-
skawkach, poziomkach i t. d., zapo-
mnijmy na chwile o witaminach.
Unikajmy przesady.

Dr. J. Bogdanowicz.

Ostroznie z opalaniem sie.

. . hotdujac tej modzie Ludwik XIV
zuzywat rocznie 2 miljony stoikdw
szminki".

Tak niedawna jeszcze moda $niez-
no-biatej cery, uzyskiwanej czesto-
kro¢ przez uzywanie takich Srodkow,
jak picie octu i jedzenie kredy —
skonczyta swojg karjere, narazie
przynajmniej, ustepujgc miejsca opa-
leniznie, doprowadzonej dzisiaj czy
to przez lekkomys$Iinosé, czy nieroz-
wage do absurdu.

,Cyganska" skéra — to szczyt ma-
rzen juz tysiecy, ktore, dzieki swej
bezmysInosci, gotowe sg dla uzyska-
nia jej w jak najszybszym czasie po-

Swieci¢ wszystko, bo¢ to i ,,zdrowe",
a przedewszystkiem ,,modne”. To tez
szat jaki$ ogarngt thum na wszystkich
mozliwych ,,plazach”, tlum, dazacy
do opalania si¢ kosztem oparzen skoé-
ry, bolow glowy, stanu ogdlnego roz-
bicia i t. d.

Zapomina sie zupetnie o tem, iz
naduzywanie tak poteznego zrddia
energji, jakiem jest stonce, budzgce
calg przyrode do zycia, nie moze by¢
obojetne dla naszego ustroju. Prze-
cietnemu cztowiekowi wystarcza po-
wiedzieé, iz skoéra opalona jest dowo-
dem zdrowia, a wiec z tego prosty
wniosek—nalezy sie opali¢ za wszel-
kg cene, a wtedy, zapewne, zyska sie
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na... zdrowiu! Czy tak jest w rzeczy-
wistosci ?

Niezupetnie. Nie ulega kwestii, Ze
storice dziata na ustrdj ludzki i to po-
teznie. Przytem dziatanie promieni
stonecznych nie ogranicza sie tylko
do skory, ale odbija si¢ na catem zy-
ciu ustroju. Nie moge tutaj detalicz-
nie roztrzasa¢, jakiego rodzaju sg te
wptywy, nalezy jednak stwierdzi¢, ze
sg one bardzo silne i dotyczg catego
szeregu narzadOw, a wiec i czynnosci
ustroju. Z tego wiasnie powodu nad-
miar stonca bedzie dla ustroju ludz-
kiego szkodliwy, tak samo zreszta,
jak zbyt duza dawka najlepszego na-
wet leku.

Obrzeki, zaczerwienienia i peche-
rze skory, goraczka, wymioty, bdle
gtowy, ogdlny niepokdj, podniecenie,
zmeczenie i t. d. — oto cze$é¢ tylko
skutkow naduzywania kapieli sto-
necznych, szczegllnie przez ludzi,
ktérzy tego czyni¢ nie powinni.

Teraz czytelniczki rozumieja, dla-
czego w tytule uzytem stowa ,,0stroz-
nie". Szczegdlnie ostroznie nalezy

postepowa¢ przy opalaniu dzieci,
i tem ostrozniej, im dziecko jest
miodsze.

Stuszna wobec tego wydaje mi sie
zasada, aby wskazania dla kapieli
stonecznych ustalat lekarz. Sg prze-
ciez dzieci, ktére b. Zle znoszg ston-
ce. Do nich nalezg przedewszystkiem
dzieci chore na gruzlice, goraczkuja-
ce, b. nerwowe, a wreszcie h. jasni
blondyni. Aby unikng¢ nieporozu-
mien, czasami tragicznych, lepiej jest
mie¢ wyrazne w tej sprawie wska-
zOwki lekarza.
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A teraz kilka szczeg6tow, jak robic
kapiele stoneczne u dzieci, ktérym to
jest wolno?

Otéz, z zasady, dziecko, nieprzy-
zwyczajone do storica, nie powinno
nigdy zaczyna¢ od poddania sie bez-
posredniemu dziataniu promieni sto-
necznych Przez szereg dni powinno
przedtem uzywacC kapieli powietrz-
nych, rozpoczynajac od 5-ciu do 15—
20 minut przebywania przy otwartem
oknie zupetnie nago. W razie niepo-
gody czy zimna zaleca sie wykony-
wanie w tym czasie ruchéw gimna-
stycznych nacierania skory dionmi,
czy szybkie chodzenie.

Pierwsza kapiel stoneczna nie po-
winna trwa¢ dluzej, niz pare minut
i dziataniu promieni nalezy poddaé
tylko podudzia i przedramiona, pa-
mietajac, Ze czeSciowe naswietlanie
wywiera jednak swoj wybitny wpltyw
na caly ustroj.

Nastepna — pozwala obnazy¢ juz
uda i ramiona, dopiero po 4—>5-ciu
takich czeSciowych naswietlaniach
moze nastgpi¢ obnazenie sie¢ catkowi-
te. Na pierwszych pare kapieli nie
nalezy zuzywac wiecej, niz kilka mi-
nut, starajgc sie jednoczes$nie podda-
waé dziataniu promieni cate cialo,
a to najlepiej chodzgc. Lezenia w pet-
nem stoncu nalezy unika¢, tem bar-
dziej za$ snu, ze wzgleddéw na wymie-
nione juz niebezpieczenstwa, grozne
po utracie kontroli nad soba.

Im miodsze jest dziecko, tem wol-
niej cata procedura powinna poste-
powal, tem krétsze powinny by¢ po-
szczegOlne naswietlania.

Naturalnie, podczas poddawania
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sie bezposredniemu dziataniu silnych
promieni nalezy gtowe i kark dziecka
przykrywac czy to stomkowym kape-
luszem, czy tez bialg chustkg popro-
stu, gdyz sg to czesci ciata najbar-
dziej wrazliwe na przekrwienie.
Niemowleta naogdt nie powinny
otrzymywac¢ kapieli stonecznych.
Wogole za$ nalezy unika¢ w petni
lata godzin 11—3, gdyz dziatanie
chemiczne promieni stonecznych jest
w tych godzinach niebezpieczne ze
wzgledu na przenikalno$¢ ich zbyt
gteboko do ustroju. Maximum trwa-
nia kapieli dla dzieci, nawet doskona-
le pozornie znoszacych stonce, nie
powinno w zadnym razie przekraczac
pét godziny. Najlepsza za$ metoda
jest poruszanie sie state pomiedzy
miejscem najwiekszej operacji sto-
necznej i cieniem, co daje czas ustro-
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jowi do zastosowania sie do nowej
sytuaciji.

Konczy¢ kapiel stoneczng jest naj-
lepiej obmyciem sie lub krotkg ka-
piela, nie wczesniej jednakze, niz po
kwadransie odpoczynku w cieniu.
Z tego ostatniego wzgledu nie nalezy
naturalnie poddawac skory dziataniu
promieni wczesniej, niz w 11"—2 g.
po spozyciu pokarmow.

Dla dzieci o stabo rozwinietych
miesniach lub ztej postawie ze wszech
miar wskazane sg podczas tych ka-
pieli lekkie gry, zabawy.

W ten sposob traktowane opalanie
sie czyni zado$¢ modzie, dzi$ wszech-
wiadnie panujacej, przynoszac je-
dnoczesnie ustrojowi korzy$¢, wzma-
cniajac i zwiekszajac jego odpornosc.

Dr. Juljan Gruner.

Odpowiedzi na najczestsze pytania
matek.”

SPACER W LECIE.
1. Czy spacer dla dziecka jest ko-
nieczny?
Swieze powietrze i spacer sg tak

* Od tej chwili bedziemy stale oma-
wiali pod powyzszym tytutem rozne za-
gadnienia, dotyczace zdrowia i pielegnacji
dziecka.

Forma pytan i zwieztych, prostych
odpowiedzi jest potrzebna przedewszyst-
kiem matkom ze sfer robotniczych. Sadzi-
my jednak, ze i matki ze sfer inteligen-
ckich nie bedg tem pokrzywdzone. Sg
to bowiem pytania wziete z zycia, zada-
wane przez matki lekarzowi w Stacjach
Opieki nad niemowletami

samo konieczne dla prawidtowego

rozwoju dziecka, jak sen i odzywia-

nie.

2. Kiedy wynosimy niemowle po
raz pierwszy na spacer?

W cieptej porze roku mozna za-
cza¢ wynosi¢ dziecko na spacer juz w
2-im—3-im tygodniu zycia.

3. Czy i jak nalezy przygotowaé
niemowle do pierwszego spa-
ceru?

W miesigcach letnich zupetnie nie-
potrzeba. W okresie chiodniejszych
dni ubieramy dziecko troche cieplej
i pozostawiamy je w pokoju z otwar-
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tem oknem: pierwszego dnia w giebi
pokoju, nastepnego tuz przy oknie;
trzeciego dnia mozemy z niem wyjs¢
juz na dwor.
4. Jak dlugo winien trwaé spacer?
Pierwszy spacer trwa zwykle krot-
ko: 10—20 minut. Nastepnie prze-
dtuzamy go codziennie o 15—20 mi-
nut, by dojs¢ wkrotce do kilkugo-
dzinnego przebywania niemowlecia
na powietrzu. W lecie dzieci mogg ca-
femi dniami pozostawa¢ na dworze.

5. Co moze przeszkodzi¢ spacerom

niemowlecia?

Tylko wyjatkowa niepogoda: duzy
deszcz i silny wicher. Wtedy mozna
niemowle umiescic przy otwartem
oknie lub balkonie.

6. Jaka pora dnia najlepiej nadaje

sie do spaceru?

W lecie, gdy panujg upaty, dla
niemowlat  najodpowiedniejsze  do
spaceru sg godziny miedzy 8—11
oraz 3—©6.

7. Czy korzystaC ze spaceru dla

opalania niemowlecia?

Matego dziecka niepotrzeba opa-
la¢. Bardzo tatwo mozna mu tem za-
szkodzi¢. Najlepsze jest Swiatto roz-
proszone, np. w cieniu drzewa.

8. Czy nastawiaC ceratowy daszek
wozka w czasie upatu?

Ceratowy daszek wdzka stuzy tyl-

ko do ochrony dziecka przed de-
szczem, a nie przed stoncem.

9. Jak nalezy ubra¢ niemowle, wy-
prowadzajgc je na spacer?

Ubranie powinno by¢ lekkie i do-

stosowane do pogody. Trzeba przy-
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ja¢, jako zasade, ze dziecko nie po-

winno sie spocic.

10. Czy mozna latem przewija¢ nie-
mowle na powietrzu?

Mozna. W zimne dni trzeba to zro-
bi¢ szybko, ostaniajgc przytem dziec-
ko kocykiem od strony wiatru.

11. Czy mozna niemowle karmi¢ na
spacerze?

Tak.

12. W jaki sposob przechowywac
mieszanke w czasie spaceru?

W termosie lub butelkach, utozo-
nych obok dziecka i przykrytych
kotderka. (Piersig karmi¢ mozna
zawsze).

13. Gdzie mozna odbywaé z dziec-
kiem spacer?

Tam, gdzie powietrze jest Swieze
i nie zawiera kurzu; najlepiej w parku
lub ogrodzie.

14. W jaki sposdb mozna zastgpic¢
niemowleciu spacer?

Mozna wynie$¢ je na balkon lub
umiesci¢ w ,,klatce" w oknie, o ile nie
grozi niebezpieczenstwo wypadniecia.
15. Czy kazdy spacer jest korzystny

dla dziecka?

Spacer, na ktérym dziecko ulegnie
spoceniu i sprazeniu przez stonce,
jest szkodliwy.

Dr. P. Wdjciak.

Skarb dziecka i matki

Puder. Jilydlo. Krem

Bebe Szofmana
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Higjena, pielegnacja i rozwoj dziecka w obrazkach

Dziecko na wsi

Lala bawi sie.

Spacer na czworakach

Mamusia lubi sie opala¢, Misiowi
stonce napewno nie zaszkodzi, Przy fotografji Janka zapomniata o
ale z Jasiem ostroznie! ulubionej zabawie.
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Zegar niemowlecia.

POI. UDNIE

GOUZ/NY KPPM/EN/P,

SNU, 5PPEEPU

KFIPNIENIE o
XfiRFiZENZE

1 KF[P/EL f UZ/EEKH

UWAGA: zegar mozna wycia¢, naklei¢ na tekturkg i powiesi¢ na Scianie
bedzie on duzag pomoca dla matki przy przestrzeganiu porzadku
dnia niemowlecia.
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Jak przechowywac lekarstwa
latem?

Zapewne niejedna matka, przyno-
szgc do domu zapisane przez lekarza
lekarstwo, zadaje sobie to pytanie —
jak je przechowywac¢ w okresie upa-
téw letnich, by nie ulegto zepsuciu.
Lekarstwo przecietnie ma wystarczy¢
na pare dni. Wiemy dobrze jaki
wptyw na mleko wywiera tempera-
tura i zanieczyszczenie. Zle przecho-
wywane szybko ulega rozktadowi, fer-

mentacji. Podobnie i lekarstwa, a
zwhaszcza ziozone, zapisywane za-
leznie od przypadku, trzymane w

nieodpowiednich warunkach, ulegaja
temu samemu losowi.

Mikstury—Ilekarstwa w roztworze,
podawane dzieciom co 2—3 godziny,
zwykle dla poprawienia smaku, za-
wierajg wiekszg lub mniejszg ilos¢
cukru w postaci syropu. Lekarz do-
daje czesto badz zwykty syrop, badz
sok malinowy, wisniowy, niekiedy
uzyje specjalnych syropéw leczni-
czych.

Doswiadczona gospodyni nie zosta-
wi nigdy sokow czy konfitur w naczy-
niach otwartych — szybko pokryjg
sie plesnig; doswiadczona matka
nigdy nie przygotuje kleiku ,na za-
pas" — szybko on sfermentuje.

Widzimy tu zupetne podobien-
stwo — cukier ulega fermentacji pod
wptywem ciepta i dostepu powietrza.
Mleko, gotowe mieszanki, kleik chro-

nimy przed zepsuciem, przechowujac
je szczelnie zamkniete w chiodnem
miejscu. Podobnie postepowaé nale-
zy i z lekarstwami. W okresie letnich
upatow przechowujemy je w chio-
dzie. O ile w domu niema lodowni,
to dobrze zakorkowang flaszke z le-
karstwem wstawimy do naczynia z
wodg zimng zmieniajgc jg w ciagu
dnia kilkakrotnie. W przeciwnym bo-
wiem razie przy dostepie powietrza
niewidzialne dla nas, a wszedobyl-
skie bakterje moga zniszczy¢é nam w
ciggu Kilku godzin leczniczg warto$¢
lekarstwa. Po uzyciu odpowiednigj
ilosci lekarstwa nie zapomnijmy
nigdy dobrze, szczelnie zakorkowac
flaszki.

Latem rzadko podajemy dzieciom
tran. Thuszcze w lecie pod wptywem
ciepta szybko sie rozktadajg. Znamy
wszyscy ostry zapach (kwasy ttusz-
czowe) i gorzki smak zepsutego, zjet-
czatego masta. Dzieciom, dotknietym
krzywica, lekarz chetniej zaleci je-
den z preparatow witaminowych, np.
jecorol lub, jezeli chodzi o silniejsze
dziatanie, vitavit.

W sprzedazy widzimy vitavit w
matych buteleczkach z dobrze dopa-
sowanym korkiem. Buteleczka z cie-
mnego szkia przechowana jest w te-
kturowem pudetku Dlaczego? Pro-
mienie stoneczne, powietrze sg wro-
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gami tego lekarstwa. Musimy wiec
vitavit przechowywac w suchem, chto-
dnem, ciemnem miejscu, zawsze do-
brze zakorkowany.

Jak widzimy, proste jest nasze po-
stepowanie zmierzajgce do zacho-
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wania lekarstwa w dobrym stanie.
Nalezy tylko o nich pamieta¢ i Scisle
zastosowac sie do wskazan swego do-
mowego lekarza.

Dr. Bielobradek.

Podstuchane rozmowy.

,.Nie dziwig sie sobie, ze wyjez-
dzam na zwyklg wie$, ja mam zapro-
szenie na cate lato do swoich kre-
wnych. ale Pani, majgc do wyboru
tyle nieZle urzadzonych podmiej-
skich letnisk, wynajeta sobie miesz-
kanie na gtuchej wsi, to mnie troche
to dziwi".

,,Czy mysli Pani, ze tak odrazu
zdecydowatam sie na takie letnisko,
czy nie bratam pod uwage wszelkich
ztych i dobrych stron takiego letni-
ska i jezeli wybratam na kilkomie-
sieczny pobyt ze swoimi dzieémi zwy-
kka, zaciszng wie$ polska, to zrobitam
to po diuzszem rozwazaniu".

,.Nie bedzie Pani miata napewno
tych wygdd, jak na letniskach pod-
miejskich, specjalnie z mniejszym lub
wiekszym  komfortem urzgdzonych.

pozatem czekajg tam Panig nie-
zno$ne nudy"’

,,C0o do samego mieszkania, to oczy-
wiscie, nie jest to willa, przeznaczona
dla letnikéw, niema wiec tych urzg-
dzen jakie spotyka sie na letniskach
podmiejskich, ale mieszkanko wybra-
tam sobie schludne, od$wiezone, jest

ogrodek owocowy, kilka krzewdw,
koto domu ro$Sme kilka akacyj i lip,
a niedaleko za wsig jest lasek so-
snowy, tuz za laskiem ptynie strumy-
czek poprzez szeroki pas tgki. Oba-
w.a sie Pani, ze czekajg mnie tam
nieznosne nudy?"

,.Zdaje mi sie, ze na wsi czeka Pa-
nig nudne, monotonne zycie; nie be-
dzie Pani miata tam odpowiedniego
towarzystwa, rozrywek".

,.Ja znowu takich obaw nie zywie.
Zabieram z sobg duzo ksigzek do
czytania, troche robotek, ale gtdéwnie
chodzi mi o dzieci, a dla dzieci wie$
zwykta jest nieoceniona: ta réznoro-
dnos$¢ obrazéw wiejskich i wrazen
pochtania je i ponosi. Piasek ztocisty
jest doskonatym materjatem dla
wznoszenia watéw obronnych, fortec
oraz kopania dotéw przez chiopcow,
a urzadzania zagonkow i sadzenia na
nich kwiatéw i warzyw przez dziew-
czynki. Las i #gki petne kwiatow,
ptactwo dzikie i domowe, zwierzeta
domowe — cata bogata natura wiej-
ska jest dla dzieci z wielkiego miasta
nowoscia, to tez one na wsi nudow
nie zaznaja".
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Za dajcie w aptekach i skladach aptecznych dla
wa szych dzieci zawsze najlepszej marki TRAN

»VITATRAN"

TRAN leczniczy prawie bezwonny z duzg iloScig

Vitamin.

,.Ja tam wotatabym wyjecha¢ na
tetnisko podmiejskie™,

,.Letniska podmiejskie znam do-
brze. Witta przy witti. W kazde] willi
mieszka kilka rodzin. Jedng wille cze-
sto zamieszkujg ludzie o roznych
usposobieniach, upodobaniach, tempe-
ramentach i1 poziomach kulturalnych.
Zdarza sie czesto, ze jedni idg na
drzemke poobiednig, a sgsiedzi za
cienkg $ciang nakrecajg pateton, z
ktérego wychodza tony smutnego
walczyka, tanga lub piosenki kabare-
towej, a zapaleni mito$nicy radja na-
stawiajg gtosnik i od rana do pézZne-
go wieczora stuchajg nie tylko muzy-
ki, odczytow, ale nawet komunika-
tow rolniczych, sportowych, politycz-
nych, meteorologicznych i t. p."

.Ma Pani racje. Wynajmujac mie-
szkanie na letnisku, nigdy niewiado-
mo, jakie bedzie sie miato otoczenie,
sgsiedztwo. Zdarzyto mi sie mieszkac
w ubieglym roku w sasiedztwie ro-
dziny, ktorej pani domu od rana do
wieczora kiécita sie ze swojg stu-
z3cq".

,.Niewatpliwie, ze takze letnisko
podmiejskie ma sporo cennych zalet,
ktorych brak zacisznej wsi. Sg one
przy stacji kolejowej, jest tam mini-
malny komfort, tatwa komunikacja z

miastem, gtowa rodziny czesto albo
nawet codziennie moze dojezdzaé z
miejsca swojej pracy, ale ten roz-
mach swobody dla dzieci, ten pra-
wdziwy fizyczny i umystowy odoo-
czynek dla dorostych da¢ moze tylko
cicha zwykta wie$ polska™.

,.Ja dawno marze o gorach, na
przyszty rok wyjade tam, jezeli co$
nie stanie na przeszkodzie"

,Ja nawet w tym roku wybieratam
sie do miejscowosci podgorskiej, ale
odradzd mi lekarz, ktérego o opinje
w tej sprawie zapytatam. Cenigc wy-
soko klimat podgdrski, twierdzit jed-
nak, ze daleka i dluga podréz do
tych miejscowosci bedzie ucigzliwa
dla moich drobnych dzieci i moze
zniweczyC osiggniete tam w lecie ko-
rzysci. A specjalnego klimatycznego
leczenia moje dzieci nie wymagaja.
Pani 6-cio letn a cdreczka tatwo znie-
sie nawet takg podr6z. Pani coreczke
zainteresuja juz przeSliczne gorskie
krajobrazy, bo moje drobne dzieci
napewno bedg wotaty ztocisty piasek,
ukwiecone fagki i cicho ptynacy stru-
myczek na wsi".

Zmuszony wysig$¢‘ z tramwaju,
dalszej rozmowy dwoch mtodych ma-
tek nie styszatem.

S. S.
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Wakacje.

Pisatam Kkiedy$ o tem, jak dzieci
lubig wode. Woda uspakaja je, po-
cigga, jest zrodtem nieustannej rado-
§ci i zabaw. Rozptakane, rozkapry-
szone dziecko mozna zawsze uciszyc,
dajac mu do zabawy miske peing wo-
dy i okrecik lub kaczuszke celuloido-
wa. Jednak wigkszo$¢ wychowawcow
spoglada niechetnem okiem na tego
rodzaju zabawe.

Dlaczego? Jest pewien wrodzony
odruch sprzeciwiania sie dzieciom.
Mowimy duzo o nowoczesnem wycho-
waniu, 0 swobodzie, indywidualizacji.
Ale nie lubimy, gdy dzieci inaczej
wyobrazajg sobie owg swobode, niz
my. Nie lubimy pluskania sie w wo-
dzie, bo zalewajg ubranka, mocza re-
ceit. d., a przeciez mozna wiozy¢ gu-
mowy fartuszek, raczki natrze¢ po za-
bawie gliceryng i po krzyku.

W ogrddku, niedaleko domu, wko-
pa¢ balje petng wody, da¢ dzieciom
piasek, deseczki, kilka sznurkow, ko-
re — zabawa nigdy sie nie skonczy,
zadne nie bedzie narzekato na nudy.
Nie bedg odbiegaty daleko od domu,
bedg budowaty mostki, todzie, kana-
ty, codzien wymysla co$ innego i ni-
gdy sie nie znudza.

Piasek daje dzieciom wiele radosci,
ale wode zawsze bedg wotaty.

Nie wszystkie za$ mogg wyjechac

nad morze. Setki dzieci spedza waka-
cje w brzydkich okolicach Warszawy.
Piach, rzadka trawa, liche sosenki,
skwar lipcowy. Anemiczne, nerwowe
dzieci wyczerpujg sie fatwo, gryma-
szg, skarzag na bol gtowy, nie chcg iS¢
na spacer.

Wogdle lato ma by¢ petnym odpo-
czynkiem dla nerwowego systemu,
nabieraniem sit na zime. Watle, ner-
wowe dzieci inaczej znoszg upaty i je-
dnostajnos¢ letnisk, niz dzieci zdro-
we. To tez nerwowe dzieci najlepiej
czujg sie nad morzem lub w duzym
dworze, gdzie $wiat folwarczny, zwie-
rzecy, stajnia, obora i chlew dostar-
czaja tysiaca nienuzacych rozrywek.

Ale znowu wracam do dzieci, spe-
dzajacych lato na letniskach lub na-
wet przedmiesciach duzego miasta.
Jest duzo kurzu, duzo ludzi, mato
urozmaicen. Jak zorganizowa¢ dzien?

A wiec przedewszystkiem prawie
nie ubiera¢ i na bose nogi sandatki.

Rano, gdy niema upatu, robi¢ z
dzieckiem gimnastyke, czytanie, spa-
cer.

Od godz. 12-ej do jakiej 17-ej pp.
da¢ dziecku zupetng swobodeg, nie or-
ganizowa¢ wtedy ani spaceréw, ani
nie mie¢ lekcyj. Sg to bowiem godzi-
ny, podczas ktorych mecza sie dzieci
najwiecej. Wtedy to nalezy je na-
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moéwié do lezenia na trawie lub ha-
maku, a gdy nie zechca, da¢ im wode
do zabawy. Nie zmeczg sie, bedg za-
jete, nie bedg kaprysity. Od jakiej
18-¢j do 20-ej mozna znowu pGjsé na
spacer , czem$ okreSlonem  zajac
dzieci.

Nie zmusza¢ do bardzo wczesnego
ktadzenia sie spac i wstawania o $wi-
cie. Wakacje powinny by¢ wakacja-
mi. Zmeczone fizycznie dziecko samo
zasnie wczesniej, a gdy bedzie zdro-
we, to samo zechce wsta¢ o 6-ej lub
7-ej.

Poza woda i piaskiem nalezy wzigé
na wie$ zeszyty biate i duzo koloro-
wych otowkdéw. Podczas deszczu
usadzi¢ dzieci w oknach lub na bal-
konie, niech rysujg drzewa, kwiaty,
domy, rzeke — wszystko, co widza.
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Mozna tez organizowaé mate za-
wody ,,lekkoaletyczne" podczas chio-
dniejszych dni. W miejscowosciach,
gdzie bedzie Kkilkoro dzieci, udadzag
sie zawsze S$wietnie. A wiec: skoki,
rzucanie pitkg, biegi, strzelanie do
celu z tuku i t. d. Mozna urzadzaé
korsa kwiatowe z samochodzikami
i wozkami lalczynemi. Mozna orga-
nizowa¢ konkursy: najtadniejszego
zamku z piasku, najmocniejszego mo-
stu it d.

Poczatkowo starsi dadzg inicjaty-
we, ale pozniej dzieci zachecy sie i sa-
me beda sobie wymyslaty coraz nowe
zabawy. Nalezy je tylko natchna¢ do-
brag myslg i nauczy¢ bawi¢ sie bez do-
rostych.

J. Mackiewiczéuma.

czasie lata nasze pismo wy-

chodzi¢ bedzie tylko raz na mie-

sigc, ukazujac sie w zwiekszonej

objetosci kazdego 15-go.
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Kartki z pamietnika matki.
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7[V.1911 .
Maciu§ skonczyt dwa miesigce

I dzisiaj byt po raz pierwszy na spa-
cerze. Zaraz na wstepie spotkat sie
z ghupotg i przemocg: nie wpuszczo-
no go do parku bez biletu, ktéry sie
wykupuje.

Mnie i ojca juz poznaje i uSmiecha
sie do nas rozumnie. Kiedy mu co$
dolega, a méwimy do niego ze wspot-
czuciem, ma mine bardzo zatosna.

16\V.U r.

W Maciusiu zachodzg jakie$ zmia-
ny psychiczne. Zauwazytam to po
raz drugi, ze wtedy mizernieje (udu-
chowia si¢) i obojetnieje na jedzenie.
Poprzednim razem zauwazytam to,
gdy zaczat (nagle) Swiadomie sie u-
Smiecha¢. Bylo to tak widoczne, ze
nawet zasiegnetam porady lekarza.

Od dwoch dni bawi sie rgczkami,
przebiera niemi, jakby robit ponczo-
che i wcigz patrzy na nie. Czyni to
bez miary, jak warjat, i nawet war-
jackie miewa spojrzenia. Réwnocze-
$nie z tem zaczat gaworzy¢. Wyczu-
wa sie, ze odbywa sie w nim jaki$
ztozony proces rozwojowy.

Ciekawe, ze po kazdej takiej nowej
zdobyczy nastepuje parotygodniowa
przerwa, zanim przyjdzie co$ nowego.

Styszy dzwonki i zdaje mi sie, ze
odczuwa barwy jako przyjemne lub
nie. Jest niepohamowany i kiedy wie-

czorem jest gltodny i rozespany, tapie
pier§ z tak dzikim wyrazem oczu, Ze
sie go lekam.

Ciekawa jestem, czy to coraz lep-
sze poznawanie, otaczajacego Swiata
rzeczywiscie dziata wyczerpujaco na
organizm dziecka. Maty wyglada wte-
dy tak, jakby byt zmeczony nadmia-
rem wrazen, zdenerwowany czy ra-
czej przyttoczony.

21\V.1I .
Maciu$ od paru dni lezy sobie spo-
kojnie, gaworzy zupetnie gtosno

i wcigz a wcigz przebiera raczkami.
Zdaje mi sie, Ze niedtugo zacznie sie-
ga¢ po przedmioty, bo juz teraz —
chociaz ruchy jego raczek sg zupetnie
przypadkowe — tapie jednak za nos,
za brode, czego dotad nie robit.
Jest bardzo pogodny i wesoty.

27\N.1I .

Maciu$ okropnie leka sie n  to-
rych dzwiekow, tak ptacze, ze trudno
go uspokoi¢. Przedmiotow za$, wyra-
zu twarzy i ludzi obcych jeszcze sie
nie boi.

Ciagle jeszcze zajety raczkami.

Kiedy dzisiaj podczas ssania pod-
szedt ojciec i powiedziat: |, jedz,
jedz"—w tej chwili puscit piers i za-
czat na niego patrze¢. PowtarzaliSmy
to pare razy z tym samym skutkiem.

Jest ogromnie zywy, kopie nozka-
mi z nadzwyczajng szybkosScig, jest



Nr. 12

porywczy i gwattowny. tapke paku-
je do ust juz najkrétszg drogg i wy-
sysa duzy palec.

2[V1.11 1.

Powinno sie sprowadzi¢ wychowy-
wanie do dania dziecku ,,zywego'l,
pieknego $rodowiska, badz to w oso-
bie rodzicow, badz wychowawcow,
poza tem niczego w zyciu nie ukry-
wac¢, zadnej brzydoty nie chowac.
Niech dziecko widzi bogactwo zycia.

Maciu$ zaczyna rozrdzniac twarze.
Onegdaj po raz pierwszy przestraszyt
sie pana z czarng brodg (dotychczas
lekat sie tylko dzwiekéw). Wobec ob-
cych ma juz powazng mine, ktora
kazdej chwili moze zamieni¢ sie na
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ptacz. Kiedy go co$ zaboli i zaczac
sie nad nim litowaé, beczy w niebo-
gtosy (probowatam to wielokrotnie).
Podczas ssania dopomaga sobie tapka.

Dostat pierwszg zabawke — grze-
chotke i wodzi za nig oczami, jak
kociak.

3.AVIAL .

Przypuszczam, ze Maciu$ widziat
dotychczas wszystko bardzo niewy-
raznie, gdyz zaczyna sie wszystkiego
lekac: twarzy, kapeluszy i t. d. Teraz,
dopiero wida¢, jaki jest gtupiutki.

Jestem juz przekonana, Ze zmiany
psychiczne idg u niego w parze z nie-
zdrowiem. Waga ciata nie podnosi
sie, malec jest bardzo niespokojny
i bardzo nieprzyjemnie krzyczy.

Satatka.

Ze wszystkich ciotek najwiecej ko-
chata Baska ciocie Jadzie. Kochata
ja nietylko dlatego, Ze byla najtad-
niejsza i nosita najpiekniejsze, roz-
nobarwne suknie, ale dlatego, ze by-
ta najweselsza i najwiecej sie nig zaj-
mowata.

Gdy ciocia Jadzia przychodzita do
Baski, brata jg zwykle na kolana i o-
powiadata przesliczne historyjki o
wszystkich znajomych i nieznajomych
dzieciach. Potem wspoélnie $piewaty,
albo ciocia siadata do pianina i grata
Basine piosenki.

A bawic¢ sie potrafita ciocia Jadzia
wesoto, jak nikt w Swiecie. Wymysla-
ta coraz to inne i pigkniejsze zabawy.

Raz bawily sie w ,,wiatrakll

Z poczatku Baska stata prosto, jak
struna, z raczkami rozpostartemi.
Ciocia udawata, ze jest rolnikiem,
ktory przywiozt zboze do miyna.

— Wiatraczku, wiatraczku — ode-
zwala sie ciocia grubym gtosem, uda-
jac rolnika. — Czy zechcesz mi ze-
mle¢ troche ziarenek?

— Przybyte$ zapdzno, gospodarzu
— odpowiedziata cienkim gtosem Ba-
$ka. — Napracowatem sie dzi$ okrop-
nie. Smigi sg zmeczone i mnie bola.
Musze teraz wypoczac.

— Wiatraczku, wiatraczku — pro-
sit rolnik — zmiel mi troche ziarenek!
Zabrakto mi w domu maki i zona nie
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ma z czego upiec chleba dla wygto-
dniatych dzieci.

Wodwczas wzruszato sie wiatrakowe
serduszko, przyjmowato zboze rolni-
ka i zaczynata sie ogromna praca.
Smigi, to jest rece Basine, obracaty
sie i obracaty sie bez konca. Az rol-
nik miat dosy¢ maki. Wtedy dzieko-
wat wiatrakowi i odchodzit.

Kiedy indziej bawita sie ciocia Ja-
dzia z Baska w ,kotka i myszke”.
Kotkiem byla ciocia, a myszkg —
Baska.

— Myszko, myszko, nie uciekaj —
prosita ciocia. Ale bez skutku. My-
szka uciekata, co sit w nogach.

— Myszko, myszko — wotata cio-
cia — zatrzymaj sie cho¢ na chwilke!

— O nie! O nie! — odpowiadata
dziewczynka. — Nie chce zeby$ mnie
schwytata i schrupata swojemi ostre-
mi zabkami.

Czasem ciocia juz prawie dogania-
ta Baske i wotata:

— Tu$ mi, myszko —

Ale Baska z gtosSnym okrzykiem
zwiekszata szybkos¢ i myk pod stot.
A pod stét taki duzy kot, jak ciocia,
wiadomo, ze sie nie wcisnie.

Wotedy ciocia nachylata sie nieco,
zagladata pod stét i prosita:

— WYyijdz z norki, myszko, wyjdz!
Dam ci smacznej stoninki!

Ale Baska ani myslata i siedziata
cichutenko.

Takie to wesote zabawy wymyslata
ciocia Jadzia, a Baska kochata ja tak
bardzo prawie, jak mamusie.

Az razu pewnego wszystko sie
zmienito.

Byto to tak.
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Baska lepita w swoim kaciku do-
mek z gliny, kiedy ustyszata rozmowe
starszych. Matka opowiadata cioci, ze
Baska jest wybredna w jedzeniu. Nie
lubi najpozywniejszych jarzyn.

— Szpinaku, albo buraczkow zje
wprawdzie troche — zalita sie mamu-
sia — ale safatki do ust wzig¢ nawet
nie chce.

— Zanadto jg rozpiescitaS — zau-
wazyla ciocia. — Pod mojg opiekg
napewno nie przebierataby w jedze-
niu. Nie pogardzitaby nawet satata.

— Jaka ta ciocia niedobra — po-
myslata dziewczynka. | od tej chwili
przestata kocha¢ ciocie. A nikt nie
wiedziat, dlaczego.

Mineto kilka tygodni. Nadeszia
wiosna. Storice coraz mocniej przy-
grzewato ziemie. W miescie stawato
sie coraz duszniej.

Pewnego dnia matka oznajmita Ba-
$ce, ze wkrotce wyjedzie na wies.
Rado$¢ dziewczynki nie miata granic.
Rzucita sie matce na szyje i serdecz-
nie ucatowata. Ale gdy dowiedziata
sie, Ze wyjedzie z ciocig Jadzig, stra-
cita odrazu che¢ do wyjazdu.

— Ciocia Jadzia jest niedobra —
wyjasnita matce — bedzie mnie zmu-
szata do jedzenia potraw, ktorych nie
lubie.

Na wsi bylo bardzo tadnie. Obok
byt piekny las, a w poblizu rzeczka.
Pierwszy dzien byt cudowny! Stonce
dopiekato, a Baska zupetnie nago ba-
wita sie na piasku, albo w wodzie.
Do obiadu byta tak gtodna, ze nawet
doktadnie nie wiedziata, co potyka.
Nastepny dzien tez byt bardzo przy-
jemny. Poniewaz nie byt tak goracy,
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jak poprzedni, ciocia z Baskg poszty
ogladac¢ okolice.

Po powrocie byt obiad. Po zupie
ciocia natozyta sobie na talerz jakiej$
potrawy i spytata, czy dziewczynka
ma réwniez na nig ochote.

— Co to jest? — spytata Baska

— Taka sobie zielona #aczka po-
kryta $niegiem.

Baske rozSmieszyty te stowa.

— To niemozliwe, ciociu. Albo mo-
ze by¢ $nieg, albo trawa.

— Skosztuj — poradzita ciocia —
przekonasz sig, co to.
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Okazato sie, Ze to nie trawa, tylko
jaka$ bardzo smaczna potrawa.

— Co to jest, ciociu?

— Przeciez to jest satatka ze Smie-
tanka — wyjasnifa ciocia.

— Czy by¢ moze? — zdziwila sie
dziewczynka — nie wiedziatam, Ze
jest zupetnie dobra.

— No, jak myslisz, czy moze by¢
zgoda miedzy nami?—-spytata ciocia.

— Zupetna — powiedziata Baska
i rzucita sie cioci na szyje

Stefanja Lewartouncz.

Tanie a dogodne urzadzenie sie
na letnisku.

Niejedna Mama z obawg mysli
o letnisku, pamietajgc, Ze sie tam na-
pracowata wiecej, niz w miescie wo-
bec licznych brakéw, prymitywnych
warunkOéw miejscowych i wiecznego
wyszukiwania Zrodet zakupow. Jest
na to pewna rada. Opisze przykiad
Z Zycia.

Pare razy spedzatam lato na wsi
w nastepujacych warunkach: 3 rodzi-
ny, zzyte z sobg, prowadzity wspolne
gospodarstwo. Kazda z pan kolejno
zajmowala sie przez tydzien rachun-
kami oarz ogdélnym dozorem gospo-
darstwa. Wydatki dzielono przez
ilos¢ osob. Tak samo ptacono za kaz-
dego przybytego goscia. Podobne u-
rzagdzenie pozwalalo na trzymanie
wspolnej stuzacej, co nie fraszka w
dzisiejszych kryzysowych czasach

Aby nie uprzykrzy¢ sie sobie wza-

jemnie, duzg cze$¢ dnia kazdy spe-
dzat dowolnie, w pojedynke, po swo-
jemu; czytat, zatatwiat koresponden-
cje, lezat i t d. Urzadzano takze
wspodlne czytanie.

Organizacja taka pozwalata i na
wiele innych udogodnien. Np.: przy-
jechatam do jednej z rodzin w cha-
rakterze nauczycielki. Wykorzystano
mojag obecno$¢ i uczytam dziewczyn-
ke drugiej rodziny oraz ich goscia.

Tryb zycia przedziwnie byt unor-
mowany, przez dzwonki, zwotujgce na
positki. Po podwieczorku cate towa-
rzystwo wraz z dzieémi wybierato sie
na spacer.

Zesztego roku widziatam na letni-
sku, jak dzieci dwdch rodzin miaty
wspolng freblanke, Slazaczke, moéwia-
cg po niemiecku.

Podobne spedzenie lata przez dzie-
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cko z jednym czy paru statymi towa-
rzyszami uwalnia wychowawczynie
i mame od owej pity i zmory: ,Ma-
musiu, ja sie nudze!!!" Kilkoro dzie-
ci moze juz duzo wiecej wspdlnemi
sitami dokonac i nie przesyca sie tak
predko dang zabawg w towarzystwie.
Kopig sie wtedy kanaty, stawy, budu-
ja zamki, samochody z piasku i t. p.

Wolne latem od pracy zawodowej,
wielu obowigzkéw towarzyskich i nie-
przemeczone nadmierng pracg gospo-
darskg Mamy majg tez prawdziwie
wolny czas i lepsze warunki do obser-
wowania wiasnych dzieci, ich wad czy
cech dodatnich — wogdle indywidu-
alnych wihasciwosci. tacniej poznajg
ich stopien uspotecznienia w stosun-

Odpowiedzi na

1. Pani Marji Grzegorczykowej.
Powinna Pani zrobi¢ nastepujgce
zmiany w djecie swego 3-miesieczne-
go synka. Zamiast wody do mieszan-
ki trzeba uzy¢ lekkiego kleiku owsia-
nego; stosunek mleka do kleju, jak
2:1; cukru na porcje 150-gramowg
(10 tyzek stotowych) mozna wzigé
2 tyz. od herb., co sie réwna 4 od ka-
wy; trzeba zaczaC stosowanie suro-
wych sokéw, rozpoczynajagc od '/2 tyz.
od herb, i dochodzgc stopniowo do
3 tyz. od herb, na dobe. tyzka stoto-
wa w przyblizeniu zawiera 15 grm.
mleka, kleju lub wody. Co do space-
ru znajdzie Pani odpowiedZ w jed-
nym z artykutdw niniejszego numeru.
Na inne pytania moze da¢ odpowiedz
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kach z dzieémi innych letnikdw, czy
matych wiesniakdw; zaradno$¢ w tak
odmiennych, niz miejskie, warunkach;
bojazliwos¢ czy odwage wobec nie-
znanych duzych zwierzat domowych.

Znajdzie sie tez czas na odczytanie
i przemyslenie pewnych artykutow
~Miodej Matki", a zabrawszy wiek-
szg ilo$¢ numerdw, mozna pozyczac
je sagsiadom czy znajomym, uswiada-
miaC gospodynie wiejskie, czy wogdle
miejscowg ludnos¢ o istnieniu podob-
nie pozytecznego wydawnictwa.

Zachecam gorgco Panie Prenume-
ratorki do poéjscia za przyktadem o-
wych 3 znanych mi rodzin.

Jozefa Gazynska

listy rodzicow.

tylko lekarz domowy po zbadaniu
matego.

2. Pani J. Miodziejowskiej. U
zdrowego 10-miesiecznego  chiopca
nie moze sie zrobi¢ przepuklina od
skakania, jak réwniez nie mogg mu
od tego pokrzywi¢ sie nézki. O 4-gj
godzinie p.p. lepiej jest da¢ dziecku
zupe jarzynowg lub owocows. Zupa
moze by¢ od czasu do czasu na roso-
le. Wszelkie ,,maltony” i ,,calcisale™,
jesli dziecko jest zdrowe, nalezy usu-
ngé. Z jarzyn maty moze dostawac
marchew, buraki, szpinak, satate (go-
towang), rzodkiewke (obrang i goto-
wang), kalarepe, rabarbarum w po-
staci dobrze rozgotowanego kompotu.
Ptynéw miedzy jedzeniami, o ile
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dziecko nie chce, mozna nie dawac.
Ospy szczepi¢ po raz drugi nie trzeba.
Dalsze stosowanie vitavitu, podawa-
nego od marca, nalezy bezwzglednie
wstrzymac.

3. Pani H. Laszkiewiczowej. Na-
lezy dazy¢, aby karmienia naturalne
i sztuczne wypadaty naprzemian. Za-
miast wody w mieszance mozna uzy¢
klej owsiany. Maczke Nestle moze
Pani dodawac¢ do kazdej porcji mie-
szanki w ilosci X—u tyz. od herbaty.
Z wywazaniem m. Nestle zaszedt ja-
ki$ btad. W chwili, gdy Pani otrzyma
te odpowiedZ, dziecko Pani bedzie
juz liczy¢ 5 i pot miesigca. Moze
wiec Smiato przejs¢ na 5 jedzen, co
3 i pot godziny. Z tego na 1-e, 2-e i 4-e
moze by¢ pier$, na 3-e kasza na sma-
ku z jarzyn i jarzyny i raz na 5-e
180 gr. dawnej mieszanki. Przygoto-
wanie kaszy znajdzie Pani w 5-ej od-
powiedzi.

4. Pani St. Unickiej. W 11-ym
i 12-ym miesigcach zycia dziecko Pa-

Do czytelniczek!

Przy zmianie adresu na okres letni

dotychczasowy adres.
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ni powinno otrzymywaé 3 X 180 gr.
mleka + 11/? tyz. od herb cukru + 2
tyzeczki od herb, roztartego sucharka
lub kaszy — manny, krakowskiej
albo tapioki (1-e, 3-e i 5-e jedzenia),
1 X kasze na smaku z jarzyn i jarzy-
ny (2-e jedzenie) i 1 X zupe jarzy-
nowg lub owocowa z jaka$ kasza lub
roztartemi kartoflami (4-e jedzenie).
Précz tego 6—8 tyz. od herb, soku
z marchwi, cytryny lub pomaranczy.

5. Pani M. Haladejowej. Skiad
kaszy na smaku z jarzyn — 150 gr.
(10 tyzek stotowych) smaku z jarzyn,
2 tyz. od herb, manny, I — cukru,
1/2 — masta. Smak wygotowujemy z
4 kilo jarzyn w ilosci mniej wiecej
szklanki, cedzimy i gotujemy na nim
kasze (cze$¢ sie wygotuje). Jarzyny
(marchew, buraki szpinak, satata go-
towana) stopniowo w ilosci do 6 tyz.
od herb. Zupa jarzynowa musi by¢
do$¢ gesta i zaprawiona mastem za-
miast $mietany.

6. Pani Olickiej. Odpowiedz wy-
staliSmy poczta.

nalezy podac¢ roéwniez

Prosimy o czytelne wypisywanie nazwisk i adresow.

Za zmiane adresu na okres letni dodatkowej
optaty pobierac¢ nie bedziemy.

Administracja
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Kuchnia dziecieca

10 obiadow, z ktérych mozna wydzieli¢

potrawy dla dziecka powyzej

L
. Zupa pomidorowa z ryzem lub ta-
pioka.
. Kotlety cielece siekane z
chewka.
. Kompot z poziomek lub truskawek.

2.

. Zupa przecierana z zielonego gro-
szku (dziecko moze otrzymaé z
grzanka).

. Watrébka smazona z kartofelkami
(dziecko moze otrzymaé tluczone
kartofle z jajecznica).

. Pierogi z jagodami.

3.

. Ros6t z makaronem.

. Sztuka miesa z sosem koperkowym
(dziecko moze otrzymaé mieso
drobno posiekane).

. Kisiel smietankowy z sokiem.

4.
. Zupa szczawiowa z kartoflami.
. Fasola na stodko (dziecko otrzy-
muje puree).
Kluski z makiem (dla miodszego
dziecka owaoce).

5.

. Zupa cytrynowa z kasza pertowg
(dziecko otrzymuje zupe z grzan-
kg lub kaszg dobrze rozgotowang).

. Kaotlety cielece bite ze szpinakiem
(dziecko otrzymuje kotlecik mie-

lony).
. Kompot z czeresni.

mar-

1

2.

3.

lat 2-ch.

6.

Zupa owocowa z kluskami francu-
skiemu

Pieczen barania z buraczkami
(dziecko otrzymuje tylko puree z
buraczkéw i kasze owsiang).
Kompot lub ptysie z kremem.

7.

Zupa koperkowa z grzankami.
Potrawka cieleca z kaszkg (dzie-
cko otrzymuje mieso siekane).
Owoce.

8.

Kartoflanka przecierana.

Kotlety gotowane z ryb z jarzyn-
kami.

Galaretka cytrynowa.

9.

Barszcz z kartoflami.

Kalarepa nadziewana (dziecko o-
trzymuje puree).

Satata zielona (dziecko otrzymuje
puree).

Strudel z owocami.

10.

Zupa wisniowa z Kkluseczkami.
Rostbeef z jarzynkami (dziecko
otrzymuje mieso zmielone).

Ryz z jabtkami.

Uwaga: Jarzyny przecieramy tylko

dla dzieci najmtodszych.

Lucyna.



