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Wyczerpanie wydanego w roku 1908 zestawienia ,,najwaz-
nigjszych pokarmoéw i napoi dla chorych®, tudziez wydania ninigj-
szej pracy w roku 1919., sktonito mnie do powtdrnego wydania, bp
najblizszemu otoczeniu chorego utatwi¢ wspétdziatanie z lekarzem w
niesieniu pomocy ,walczacemu® z chorobg organizmowi.

Krakow, 10 stycznia 1921.
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~ARb6znorodno$¢ i sktadniki pokarmow, zaciesniajg zwigzek,
jaki zachodzi miedzy pozywieniem a chorobg. Kazdy narzad i
tkanka ciata, wytwarzajgc pewng site i energie czyli prace, prze-
chodzi szereg zmian chemicznych, wsrdd ktorych czes$¢ sktadni-
kow, jako zuzyta, zostaje z organizmu wydalong. Aby wiec narza-
dy i tkanki mogly mimo pracy zachowa prawidtowy skiad, ko-
niecznem jest zasilanie ich tern, co one zuzywaja, czyli koniecz-
ng jest rbwnowaga miedzy jakoScig ich pracy a pozywieniem, kto-
re jest whasnie Zrodtem dla tkanek tych skiadnikow, jakie w pra-
cy zuzywaja. Organizm nasz dostosowat sie do pozywienia mie-
szanego. Ale stato sie to kosztem catego organizmu, zwiekszyto
tatwos¢ zapadania na rozne choroby, jako braku réwnowagi mie-
dzy pracg a utratg skladnikow tkanek. W dobieraniu pokarmow
nalezy by¢ wiec oglednym, nie spozywaé jedynie to co dobre, a-
le co konieczne dla organizmu, bo odpowiednie potrawy dla cho-
rego sg czesto wazniejsze od przyjmowanych lekarstw.

Czlowiek zdrowy i w sile wieku, powinien je$¢ odpowied-
nio do swej pracy i zajecia tak, by ciezar jego ciata sie nie zmie-
niat. W spozytych pokarmach i napojach w czasie jednej doby,
powinno by¢ okoto 100 gr. biatka, 50 gr. ttuszczu i 400 gr. macz-
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ki, ktdére przez powolne spalanie w organizmie, wytwarzajg ko-
nieczng do zycia iloS¢ ciepta a z tlenem, azotem i wodorem od-
budowujg i naprawiajg tkanki, zuzyte praca.

lloS¢ pozywienia, zaleznie od zajecia i wieku, nie powinna
przenosi¢ 1/20 do 1/30 wagi ciata, powinna by¢ roztozona na
3-5 razy dziennie, w Scisle oznaczonych godzinach.

Pokarm powinien by¢ zawsze Sredniej cieploty.
Nalezy go powoli i doktadnie grys¢, by zawierat dostateczng do
trawienia ilos¢ Sliny i tak byt przgotowany, aby jego skiadniki
odzywcze, mozliwie w catosci byly wessane przez
narzady trawienia.

Pokarmy dla chorych powinny by¢ przedewszystkiem
Swieze, jak najmniej ztozone, nie w wielkiej ilosci i wedle wy-
boru lekarza podane, gdyz czesto zta zachcianka chorego i fal-
szywy apetyt do pewnych pokarméw, moga by¢ bardzo szkodliwe.

W ustach, zwlaszcza chorego, gromadzi sie osad po potra-
wach. Osad ten cuchnie i nietylko psuje smak, ale jest miejscem
tworzenia sie roznych zarazkow, wywotujacych chorobe. Dlatego
usta nalezy starannie czysci¢ i ptukac. Tym chorym, ktorzy sami
tego wykonaC nie moga, owinag¢ palec szmatka zamaczang w let-
niej wodzie i wytrze¢ dobrze usta, jezyk i zeby, nie zapomina-
jac przy tern o czystosci rak $horego Ciato, zwihaszcza w ra-
zie pocenia, wycieraC rozcienczonym woda spirytusem lub wodg

*) Dr M. Nartowski. Pielegnowanie chorego. Krakéw 1911.
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z octem rano i wieczorem, zaleznie od tego, jak silnie chory sie
poci. Réwnie pamietaé nalezy o czestej zmianie bielizny na cho-
rym i pod nim.

Do ptukania ust najlepiej zaparzy¢ 10 gr. cynamonu szklan-
kg wrzacej wody, doda¢ 2 gr. kwasku cytrynowego a po 15 mi-
nutach przesaczy¢ przez ptotno i poda¢ choremu. Zamiast cyna-
monu uzy¢ 10 gr. miety pieprzowej lub 5 gr. goZdikow.

Nie nalezy nigdy dopusci¢ do tego, by choroba powalita
ciato i nie wzywa¢ dopiero wtenczas lekarza, Kkiedy organizm
zniszczony ale przy pierwszych dolegliwosciach, zwiastujgcych cho-
robe. Zawsze pamietaé nalezy o tern, ze nietylko ,.chudy i bla-
dy* moze by¢ chorym, ale i ,tegi a otyly” pamietaé zawsze ze
nie tylko ten jest chorym, co lezy, steka i nie je, ale i ten, co
wykonuje codzienne obowigzki, czesto z koniecznosci, czesciej
ze szkodg zdrowia.

PamietaC i o tern nalezy, Zze cztowiek nie tylko ma ciato
podlegajace chorobom ale i dusze, ktéra umartwiona nie jest
zdolng do utrzymania zdrowia w ciele, ze ciezsze sg czesto cho-
roby ,nie widzialne" anizeli te, ktére mozna na ciele zobaczycC.

Nie szuka¢ wiec najpierw porady u ,babki“ lub ,znacho-
ra* ale iS¢ wprost do lekarza, ktory wiedze swojg zdobyt wielo-
letnia nauka i doSwiadczeniem i pamietaé, ze w poczatkach
choroby fatwiej jest pomddz organizmowi do pozbycia sie cier-
pienia anizeli wtedy, kiedy juz wszystko chore, rece i nogi stabe
i opuchniete, zotagdek nie przyjmuje pokarmoéw, trudno$¢ wystepu-
je w oddechaniu a bezsenno$¢ pozbawia resztki sit zywotnych.
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Powscigganie sie od pewnych pokarmow, ktore nie odpo-
wiadajg stanowi zdrowia 0s6b wzglednie zdrowych lub chorych,
nazywamy dyetg. Rozrozniamy dyete:

1. rozwalniajgca: mleko kwasne, kefir, surowe i
gotowane owoce, sataty z sokiem cytrynowym, kwaskowate soki
z owocOw, burakéw, jagdd, ogdrkow i t. p.

2. zatwardzajgca: Kleiki, grube kasze, borowki, ka-
wa zotedziowa, kakao.

3. odzywczg: mleko, Smietana, jaja, mieso, ciasta, ka-
kao, masto.

4. odttuszczajgca: owoce i jarzyny, serwatka, chu-
de mieso, sago, tatarka, proso.

5. dyete goraczkowa: rozciefczone mleko, soki o-
wocowe, limoniada cytrynowa, lub pomaraficzowa, crszada, Klei-
ki, woda z cukrem i biatkiem. Nieraz mimo braku gorgczki, do-
brze jest stosowaC dyete goraczkowg a to wtedy, gdy chory nie
ma wcale apetytu, bo nic gorzej sie na chorym nie méci, jak wy-
pchanie zotadka i kiszek statlemi pokarmami wtedy, gdy trawie-
nie jest juz ztem a pokarmy pozostajg nie strawione w przewo-
dzie pokarmowym. Przy czestem podawaniu choremu dobrej wo-
dy do picia, moze chory mimo braku apetytu dtuzej utrzymac sie przy
zyciu jak przy podawaniu mu przez litoSciwe otoczenie jedze-
nia i napojow z obawy, aby nie ostabt z glodu. A juz bardzo
baczng uwage nalezy zwré6cié na napoje podczas goraczki.
Wtedy podawa¢ duzo napojow a pokarmy lekko plynne. A
wiec zupy letnie, nigdy gorace, pojedyncze z solg i cukrem przy-
gotowane z ryzu, maki z dodatkiem odrobiny masta lub rosét z
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wotowego miesa, drobiu lub nézek cielecych, z niewielka iloScig
jarzyn; polewki z wina lub piwa, dobrze jednak przegotowane.
Miesa jak najmniej i to siekane surowe lub lekko tylko zapie-
czone, najlepiej cielece, potrawka z mtodego kurczecia lub gotgb-
ka. Jaja tylko na mieko, najwiecej 3 minuty gotowane lub surowe
a wtedy najlepiej osobno poda¢ zottko roztarte z cukrem lub w
mleku, piwie, winie, biatko za$ rozbite w wodzie z dodatkiem
nieco soli lub cukru. Potrawy maczne bez dodatku jaj, jak naj-
mniej thuszczu zarébwno z biatym Chlebem jak w zupach, jarzy-
ny bez jaj (szpinak lub puree ziemniaczane), kompoty, galaretki
owocowe lub miéd a z napojow wcda z cukrem lub sokiem
owocowym, kwaskiem cytrynowym, wino, mileko czyste lub z
wodg, koniak, staba herbata z rumem, lekka kawa czarna, wina
owocowe z woda.

Unika¢ nalezy znaczniejszych ilosci tluszczow, thustego i
twardego miesa, kietbasy, thustych soséw, potraw macznych z
thuszczem, ryb, kapusty, na t.vardo gotowanych jaj, potraw Kko-
rzennych, starego sera.

W krwotokach, ktore sg naruszen’em jednego lub kilku
naczyn krwionosnych przez skaleczenie lub chorobe wewnetrzng
jak n.p. pluc, zotadka, kiszek, mozgu, odpowiednie odzywienie
chorego czesto decyduje 0 utrzymaniu go przy zyciu.

W pierwszych dniach po krwotoku, przed wezwaniem leka-
rza nie nalezy chorym podawa¢ nic procz zimnej wody lub mle-
ka, pokarm bowiem moze podrazni¢ miejsce krwawigce i wywo-
ta¢ nowy krwotok a zatem niebezpieczenstwo utraty zycia. Zim-
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ng wode lub kawateczki lodu podawaé zawsze w matych ilo$-
ciach i to przynajmniej przez trzy dni, po uptywie ktdrych podaje
sie dopiero ostroznie pokarmy ptynne i bardzo fatwo strawne, za-
wsze jednak zimne i w matych iloSciach, przez czas co najmniej
czterech tygodni. Odzywiaé chorego stodka serwatka i galaretkami
owocowemi a unika¢ jak najdtuzej (az do zezwolenia lekarza)
potraw statych.

POKARMY | NAPOJE.

Pragnienie wystepuje wtedy, gdy woda statych pokarméw
nie wystarcza organizmowi, Kktory jej wiele utracit poceniem lub
oddechaniem. Sztuczne pragnienie a zawsze szkodliwe wystepuje
po uzyciu w potrawach ostrych przypraw korzennych i wiek-
szej ilosci soli. Wieksze ilosci przyjetej wody w zupach, piwie,
I t. p., organizm wydziela zwigkszong pracg serca i nerek, co
powoduje ich ostabienie i przedwczesng $mierc.

Naturalnymi naprzyj emniejszym napo-
jem jest Swieza, czysta woda zrodlana. Wypicie szklanki Swie-
zej wody na czczo, dziata bardzo dobrze na trawienie, czysci ja-
me ustng, pobudza apetyt i pomaga wyproznianiu. Nie powinna
by¢ atoli zbyt zimng, bo wtedy podraznia nerwy, co moze wy-
wotaC powazne choroby. Powolne picie tyzkami przy gtebokiem
oddechaniu, nawet przy silnem rozgrzaniu jest nieszkodliwem.
Picie atoli wody przy wszelkich positkach jest ziem, bo woda
rozciencza zawartos¢ zotgdka i nadwyrezg serce i nerki. Do ga-
szacych pragnienie napoi naleza:

Woda lodowa, przygotowuje sie przez wrzucenie do
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szklanki wody Kilku kawateczkdéw czystego lodu, ktdry w lecie
mozna dtuzej utrzymaC przez owiniecie w ptétno, zwilzenie wo-
dg i obsypanie sola.

Limoniada. Do szklanki dobrze ostodzonej wody wy-
ciska sie sok z jednej cytryny albo pomaraficzy ipo przesacze-
niu przez ptétno, podaje sie choremu.

Mleko sktada sie z wody, soli, ttuszczu, cukru mleczne-
go i biatka, zawiera wiec wszystkie sktadniki odzywcze i jest
najdoskonalszym napojem i pozywieniem dla chorych i zdrowych.

W spokoju pozostawione, dzieli sie na 2 warstwy. Thustsza
cze$¢ tworzy warstwe gorng jako Smietanka. Pozostawio-
ne dtuzej zsiada sie (mleko kwasne) i tworzy 3 warstwy.
Na wierzchu warstwa biata, nieprzezroczysta z thuszczu stanowi
Smietane. Pod nig jest warstwa bielsza zawierajgca k as e-
ine, pod tg za$ warstwa zupetnie ptynna, smaku kwaskowate-
go, tworzy serwatke, zawierajgcg wode, cukier, sol i mleko.
Mleko wiasciwie powinno sie pi¢ surowe. Niestety! Stosunki
ekonomiczne na to nie pozwalaja. Krowy trzyma sie zwykle w
niechlujnych stajniach, wymiona ich nie myte, naczynia do udoju
w karygodnem zaniedbaniu. W takich warunkach mleko zawiera
mnostwo istot malenkich, wywotujacych rézne choroby w orga-
nizmie cztowieka. Nadto osoby dojace, mogg wiasne zarazki prze-
nies¢ na mleko. Dziewki po tyfusie przebytym, dhugi czas jesz-
cze moga przy dojeniu zaraza¢ mleko tyfusem. Gotujemy wiec
mleko, aby zarodki chorobliwe w nim zabic¢.Unika¢ nalezy dtu-
giego gotowania, bo wtedy traci rézne skfadniki odzywcze.

Mleko kwasne, szczegdlnie dobrze rozktdcone, jest
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. zdrowem i strawnem. Przy kwaszeniu ginie w nim wiele zaraz-
kow. Po oddzieleniu zawartego w mleku thuszczu, otrzymuje sie
masto, ktére w odzywianiu zajmuje naczelne miejsce. Z mle-
ka rownie wyrabia sie ser, ktory w stanie Swiezym zawiera 29%
biatka, 31% tluszczu, 4% soli, i 36% wody. Ser krowi jest
najzdrowszym pokarmem, ser gnijacy jest trucizng. Mleko koéz
i owiec jest gestsze, z0Hsze, smaku mleka krowiego, uzywane

jest przez ubozsza ludnos$¢ miast, by uchronié¢ sie od spozywania
mleka zafatszowanego przez ludno$¢ wiejska. Dlatego pamietaé
nalezy, ze mleko dobre jest biato-matowo zabarwione, przyjem-
nego zapachu i smaku stodkawego, nieprzezroczyste. Kropla mle-
ka puszczona na talerz lub paznokie¢, utrzymuje sie w kulce i nie
rozlewa sie, ujeta miedzy palce sprawia uczucie mazistosci, thus-
tosci; wlewane kroplami na wode ptywa a nie tonie. Fatszowa-
nie mleka dodaniem maki, krochmalu lub dextryny, poznaje sie
przy pomocy jodu, ktdry make i krochmal barwi na niebiesko a
dextryne na czerwono. Mleko wydojone z poczatku dojenia za-
wiera trzy razy mniej ttuszczu, niz mleko przy koricu. Mleko wie-
czorne, jest tlustsze od rannego. Z mleka przyrzadza sie zupy
mleczne, ktore sg pozywne i bardzo zdrowe. Mleko za-
geszczone wyrabiajg przewaznie w Szwajcaryi, przez paro-
wanie i zmieszanie z cukrem trzcinowym. Uzywa sie je, gdy nie
mozna dosta¢ Swiezego mleka, gtéwnie na okretach.

Podawanie mleka chorym i zywienie ich tylko mlekiem [dy-
eta fleczna ~ ma warto$C niezaprzeczong. Oparte jest na pod-
stawach naukowych i doSwiadczeniach. Mleko oslicy nie

*) Dr M. Nartowski. Kuracya mleczna. Podgérze 1907.
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Jest lepszem od mleka krowiego. Przesgdem jest, by szczegolnie
dobrze dziatato w suchotach ptucnych. Picie serwatki co-
dziennie od 1/2 do 2 litréw, sprowadza wolne stolce, utatwia wy-
dzielanie sie plwociny. Mleko pi¢ nalezy powvoli, inaczej Scina
sie pod wptywem Soku zotgdkowego i utrudnia trawienie.

Kefir jest znakomitym napojem dla chorych, gdy nie zno-
szg mleka stodkiego, w niektérych chorobach zotgdka. Zawiera
nieco alkoholu i kwasu mlecznego, ktére nadajg mu wiasciwy
smak. Ziarnka kefiru mozna kupi¢ w aptece. Na szklanke ich wsy-
pang do wielkiego naczynia, wlewa sie 5 szklanek $wiezo ugo-
.towanego i nieco ostudzonego mleka. Naczynie przykrywa sie czy-
stem piotnem i trzyma sie w cieptem miejscu przez 24 godzin,
poczem ptyn przecedza sie a ziarna obmyte w wodzie, przecho-
.wuje sie do dalszego sporzadzania kefiru. Ptyn przecedzony, ges-
ty i kwaskowaty, zlewa si¢ do flaszek tak, by je do potowy wy-
. petnit. Do kazdej flaszki dolewa sie Swiezo ugotowane i ostudzo-
.ne mleko, przestrzegajac, aby flaszka po zakorkowaniu nie byla
szczelnie wypetniong, bo skutkiem fermentacyi mogtaby peknac.
.Co 2 godziny nalezy potrzas¢ flaszki. Po 24 godzinach mamy juz
kefir z sladami alkoholu, a po 48 godzinach, nawet juz do$¢ moc-
ny. Fermentacye, ktdra pod wptywem ziarnek kefiru pewng czesé
cukru mlecznego przemienia na alkohol, mozna wstrzymac przez
potozenie flaszki na 16d. Mleko osle lub kobyle, tak samo przy-
rzadzone, daje t. z. kumy s,

Orszada orzechowa lub migdatowa jest napojem nie tyl-
ko chtodzacym w chorobach gorgczkowych, ale pozywnym i tat-
wo strawnym. Po sparzeniu 15 gr. migdatow lub orzechéw i ob-
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raniu ich z tupiny, wsypa¢ je do mozdzieza, nala¢ tyzeczke wo-
dy i po dobrem uthuczeniu wsypaé do szklanki goracej wody,
wymiesza¢, po 10 minutach przesaczy¢ przez ptotno i lekko osto-
dzi¢ cukrem. Migdaty i orzechy mozna zastapi¢ 20 gr. maku.
Herbata jest wiecej pobudzajacg jak odzywczg. W ma-
tych ilosciach jest pozyteczng dla organizmu. W wiekszych ilo$-
ciach, sprowadza bezsennos¢, bicie serca, drzenie ciata. Najlep-
szg jest ze Swiezej lub deszczowej wody, ktora odpowiednio ze-
brana jest najczystsza woda. Na szklanke wrzacej wody w czaj-
niku, daje sie tyzeczke herbaty. Do lichej herbaty dodaje sie mle-
ka, tyzeczke soku malinowego, rumu lub pare kropli soku cytry-
nowego, ktore polepszajg smak. Osoby nerwowe pijac jej nie po-
winny, zwiaszcza mocnej i z rumem. Herbatka piwna. W
szklance ubi¢ 2 jaja z 3 kawatkami cukru, zala porterem lub do-
brem piwem i zmieszaé z rdwng iloscig przegotowanej herbaty.
Kawa zwiaszcza czarna, utatwia przetadowanemu zotgdko-
wi prace. Poniewaz przy upalaniu jej pawstajg olejki aromatycz-
ne, winna by¢ w szczelnie zamknietych naczyniach przechowywa-
ng a chorym tak przyrzadzang, by skiadniki podniecajgce prze-
szty do odwaru. Wypala¢ jag trzeba powoli, az do ciemno kasz-
tanowego koloru, cieply posypaé nieznaczng iloscig miatkiego cu-
kru, ktdry topniejac, obleka ziarnka i wstrzymuje ulatnianie olej-
kow. Zupetnie ochtodzone ziarnka, miele sie drobniutko. Gdy nie-
ma maszynki, miat wsypuje sie do garnuszka kamiennego, zale-
wa wrzacg woda, przykrywa szczelng nakrywg i pozostawia dé
20 minut w goracem miejscu, poczem przelewa sie przez sitko
do filizanki i po ostodzeniu cukrem, podaje choremu. Dla wzmoc-
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nienia dziatania podniecajgcego kawy przy silnych ostabieniach,
zwihaszcza serca lub zapadach, dodaje sie na filizanke czarnej ka-
wy 1-2 tyzeczek wina wytrawnego lub koniaku. By dziatanie pod-
niecajace potaczyC z dziataniem odzywczem, dodaje sie do kawy
mleko lub $mietanke (kawa biata). Pod wplywem kawy
zmysty sie ozywiajg, umyst staje sie czynniejszym, praca tatwiej-
szg, pamie¢ wzmocniong. Dlatego korzystng jest dla osob umys-
towo pracujaCych. Przy codziennem uzywaniu, wywotuje lub zwiek-
sza juz istniejacg nerwowos$¢, drazni przewod pokarmowy i ner-
ki. Dlatego do codziennego uzywania wskazang jest t. z. kawa
zdrowia. Upali¢ w piecyku od kawy na brunatny kolor gruby
i obgotowany wpierw jeczmien i przygotowaC jak zwyktg kawe,
dodajac tylko cykoryi dla przyjemneg | smaku gorzkawego.

Kawa stodowa 1z wi/palonego stodu dla chorych
jest najlepszym surogatem kawy. Bierze sie 3-4 tyzeczek wypa-
lonego stodu nal/4 litra wody. Pije sie z Smietankg lub niezbie-
ranem mlekiem. Kawa zotedziowa jest smaku i dziatania
$ciggajacego. Wsypaé 2 tyzeczki proszku do garnuszka kamien-
nego, zala¢ woda dobrze przegotowana, doda¢ 1-2 kawatkéw cu-
kru, mocno zagotowaC i zmiesza¢ z Ido 2 ubitemi z6tkami.

Kakao zotedziowe jest proszkiem cisawym, bardzo
pozywnym. Dwie tyzeczki proszku z tyzeczka cukru zarobi¢ z 1/3
filizanki mleka na gaszcz, dola¢ do petna mleka i zagotowaé. Za-
miast mleka mozna.da¢ wode i zo6kka.

Masto kakaowe z migdatow kakaowych, jest thusz-
czem uzywanym do obrazen brodawki piersiowej i réznych czop-
kow. Kakao odznacza sie pozywnoscig, dziataniem podnieca-
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jacem i tagodzacem czynno$¢ jelit. Nie nadaje sie do dtuzszego
jednak uzywania. Lyzeczke dobrego kakao, zalewa sie trzema ty-
zeczkami wody i rozciera z dwoma tyzeczkami cukru miatkiego
na papke. Po zagotowaniu 1/4 litra dobrego mleka, daje sie do
niego owg papke i gotuje sie z nig razem jeszcze przez 5 mi-
nut, ciggle mieszajac, poczem podaje sie choremu.

Dla zwiekszenia pozywnosci, uciera sie z0itko z cukrem i
miesza sie z ugotowanem, dobrze gorgcem kakao. Ubitg dobrze
piane z jednego biatka z cukrem, tyzeczkg potozyC na nalane do
filizanki kakao.

Czekolada jest kakaem, przyprawionem cukrem, goz-
dzikami i waniljg, dla polepszenia smaku.

Jest pozywnym pokarmem i napojem a $Srodkiem podnieca-
jacym. Sprawia uczucie sytosci. Z powodu trudnej strawnosci,
nie nadaje sie dla chorych. Przyrzadza sie jg na mleku, rozgoto-
wujac sproszkowang tabliczke czekolady z filizankg mleka. Po
zagotowaniu wymiesza¢ z dobrze utartym zottkiem z cukrem, wlac
do filizanki i potozy¢ na wierzch piane, utartg z jednego biatka
i miatkiego cukru.

Czekolady $mietankowe, migdatowe lub orzechowe, uzywa
sie do jedzenia. Sg posilne ale trudno strawne.

Do dobrych napoi nalezg jeszcze: maSlanka, stodka i
kwasna serwatka, mleko z wodg tj. rozcieiczone wodg i cukrem,
odwar chlebowy (przypiekany dobry chleb, parzy sie wo-
dg wrzacg i dla smaku dodaje sie nieco cukru i soku cytryno-
wego), woda z biatkiem (biatko rozbija sie w poét litra wo-
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dy dobrze przegotowanej), napdj mg czny(l-3 tyzek maki
rozbija sie w 1/4 litra wody i dodaje $mietang, sok cytrynowy
lub jajko), woda z miodem, sokiem malinowym, wishiowym,
porzeczkowym, woda ryzana (100 gr. ryzu gotuje sie w li-
trze wody, cedzi i doprawia dla smaku cukrem i sokiem cytry-
nowym), ciepta herbatka z tupin owocowych, kwas kapusciany i
zupa ze Sliwek (na przeczyszczenie), wreszcie woda sodowa lub
selterska z sokiem malinowym.

Napoje alkoholowe dziatajg podniecajaco. Podawac je cho-
rym mozna jedynie na polecenie lekarza, zawierajg bowiem a l-
kohol, ktory jest trucizng dla catlego organizmu i jest jed-
nym z najsmutniejszych dowoddw, jak bezsilnym jest rozum lu-
dzki i nauka przeciw rozpowszechnionemu natogowi pijafstwa.
Zar6wno bowiem sam pod postacig wodki, jak i piwa, wina lub
rumu jest bardzo szkodliwym, bo po krétkotrwatlem podnieceniu
wywotuje nietylko kilkugodzinne obnizenie wtadz umystowych a-
le drazni i niszczy komorki nerwowe, ostabia energie, przytom-
nosci umystu i zmienia charakter cztowieka, wptywa bardzo szko-
dliwie na wszystkie organa trawienia i niedostrzegalnie, powoli
wpycha cziowieka w najciezsze choroby i nieszczescia. Ubole-
waé nalezy ze mimo cywilizacyi a raczej z jej postepem, ogarnia
zycie od kolebki do grobu w radosci i smutku, w chorobie i zdro-
wiu, jest przyczyng $miertelnosci niemowlat, nieudolnosci mio-
dziencow, urodzonych z pijakéw, co majatek i dobre imie utopi-
li w nim a po sobie ,na pamiatke” pozostawili niodotezne skar-
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fowaciate potomstwo, nie do czynéw obywatelskich ale do wszel-
kiego rodzaju chordb i zbrodni jedynie zdolne.

»Podchmielenie” jest upojeniem, ktdre pozbawia cztowieka
wiadz umystowych. Niesmak (tak zw. ,Katzenjammer“), to ogdl-
na kleska cielesna i duchowa, nad ktdrg tylko ubolewa¢ mozna.
Przeciwdziata¢ tutaj powinny nasze gospodynie trzezwoscig, nie
wydawaniem corek za pijakéw, bo to zbrodniarze. Nie podawa-
niem nigdy w domu napojow alkoholowych, moga wiernie spet-
niaC obowigzki zon i nie wspieraC lekkomyslnie wspotczesnej ne-
dzy a zyciem swoim, skrzetnem gospodarstwem, uprzejmoscig i
czystoscig w domu, powstrzyma¢ meza od karczmy, tej kuzni nie-
szcze$E rodzinnych i obywatelskich.

Uczucie potrzeby przyjmowania pokarmoéw nazywamy gto-
dem. Powstaje on nie tylko w zotadku, ale w tkankach ciata i
w mdzgu, gdy zoladek jest préznym a tkanki nie posiadajg do-
statecznych ptyndw odzywczych. By unikng¢ tego uczucia, nale-
zy przyjmowaé w pewnych statych godzinach odpowiednig ilos¢
nie wytwornych ale organizmowi potrzebne skfadniki zawieraja-
ce pokarmy i odzywcze napoje, by mogly stuzy¢ na odbudowa-
nie i naprawienie tkanek, zuzytych pracg. A pracg tg dla orga-
nizmu jest zarébwno oddechanie jak i bicie serca, obieg krwi, czyn-
nosci réznych narzadow jak zotadka, kiszek, nerek. Czlowiek
zdrowy i w spoczynku mniej potrzebuje pokarméw a w choro-
bie skutkiem zatamowania pewnych czynnosci swych organow,
ma nawet wstret do nich. Ale dtugo obejs¢ sie bez nich nie mo-
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ze. Ubytek wagi ciata do potowy, sprowadza Smier¢. Wszelkie
pokarmy nalezy wiec odpowiednio do. ich celéw przygotowac i
to w odpowiednich naczyniach, nigdy w oftowianych, w miedzia-
nych tylko dobrze pobielanych a najlepiej z lanego lub kutego ze-
laza. Chorym podawac jedynie takie pokarmy, ktore zawierajg du-
zg iloS¢ materyi odzywczych. Tutaj naleza;

Ros6t ). goracy wyciag pozywnych cial, zawartych w
miesie. Dziata dobrze na trawienie i pobudza apetyt, podnieca
podobnie jak wino, bez szkodliwosci jednak zawartego w nim al-
koholu. Najpozywniejszym jest ze Swiezego drobiu lub miesa wo-
towego ( krzyzowka, biodrowka ) z dodatkiem z drobiu watroby
lub nozek. P&t Klg. miesa z rozrgbanemi kos¢mi po oczyszcze-
niu, wktada sie do naczynia glinianego lub kamiennego, zalewa
woda miekka ( przegotowang i ochtodzong) i powoli ogrzewa. Gdy
woda sie zagotuje, szumuje sie a nastenie soli, dodaje sie wiosz-
czyzny tj. mieszaniny jarzyn (kapusta wioska, kalarepa, marchew,
pietruszka, selery) i gotuje przez 2 godziny. Po przecedzeniu go
przez geste sito, podaje sie w filizance a na talerzu, gdy zawiera
jeszcze kaszke, Kluseczki i t. p. Site rosotu mozna podnie$¢ do-
datkiem jajka. W tym celu na filizanke rosotu ubija sie na tale-
rzu widelcem jajko i zwolna wsrod cigglego mieszania dolewa
sie do niego rosotu.

Buljon wzmacniajacy robi sie z 1/4 Klg. Swie-
zego miesa wotowego, ktore sie sieka i gotuje w 500 gramach
wody destylowanej lub deszczowej. Do tego dodaje sie 4 krop-
le kwasu solnego i 3 gr. soli kuchennej. Po godzinie przeciska
sie przez ptotno. Dla ciezko chorych i ostabionych, gotuje sie
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silny rosdét w nastepujacy sposob: 1 Klg. poledwicy oczys-
ci¢ starannie z toju, obmy¢ w wodzie, pokraja¢ w kostke i z
whoszczyzng pokrajang w plateczki (bez cebuli) wiozy¢ do duze-
go stoja, zalaC tyle zimng wodg, aby tylko przykryta mieso i za-
wigzaC pecherzem. Pozostawi¢ przez 12 godzin w chtodnem miej-
scu, by woda powoli wyciggta wszystkie soki z miesa, wiozy¢
stoj do garnka z sianem, zala¢ do petna zimng wodg i gotowac
przez 3 godziny. Gdy przestygnie wyja¢ stoik, zlaC rosét przez
sitko, posoli¢ a gdy sie ustoi, zagrza¢ i poda¢ choremu.

Ros6t z kur  jest raczej napojem anizeli pozywieniem.
Podaje sie go po kilka szklanek dziennie osobom z gorgczka.

Ros6t z zidt  jest napojem rozwalniajacym, pije sie go
po kilka szklanek dziennie w cele wzmocnienia dziatania $rodka
rozwalniajacego. Przygotowuje sie go z réwnych czesci szczawiu,
sataty, Cwikly i kurzej nogi. Wszystko to gotuje sie w wodzie.
Po ugotowaniu sie nogi, dodaje sie soli i masta i jeszcze raz go-
tuje sie przez kilka minut.

Kleik jest bardzo pozywnym i strawnym. Powstrzymuje
czynno$¢ jelit.  Przygotowuje sie go z poledwicy wotowej, ktorg
po obraniu z zyt sieka sie a nastepnie thucze w moZdzierzu, po-
lewa rosotem i przeciera przez sitko. Po zlaniu do filizanki, roz-
ciera sie ptyn z zoktkiem i dodaje kleiku jeczmienne-
g 0, ugotowanego w nastepujacy sposob: tyzke drobniutkiej kasz-
ki pertowej moczy sie w zimnej wodzie przez kilka godzin, nas-
tepnie ptucze sie jg w wodzie letniej i po zalaniu szklankg wo-
dy, gotuje sie od 2 do 3 godzin. Po rozgotowaniu kaszki, roz-
ciera sie jg z tyzeczkg masta, lekko soli i przeciera przez sitko.
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Zamiast kaszki pertowej, mozna uzy¢ ryzu.

Zupa grochowa. Ugotowa¢ 1/2 litra miodego grosz-
ku w stonej wodzie, przetrze¢ przez sito, rozprowadzi¢ lekkim ro-
sotem, zaprawi¢ biatg zaprazkg z tyzki masta i 1/2 tyzki maki,
dodac troche cukru, posoli¢ i rozktuci¢ z 3 zdktkami i kwaterka
$mietanki.

Z grochu twardego przygotowuje sie dla o0sdb silniejszych
zupe z miesem. Nastawia sie w kamiennem naczyniu 1/4 Kilg.
grochu omielanego i gotuje sie az do rozmiekczenia, przeciera
przez sito, rozrabia z 1/2 tyzkg maki zasmazonej ze stoning i
dodaje w kostke pokrajang wedzonke.

Zupa cytrynowa. Ugotowaé rosot z kosci cielecych,
podprawi¢ pdt litrem kwasnej Smietany z dodaniem 2 zohek i
tyzki maki, wcisnaé sok z cytryny, wrzuci¢ otartej na tarkii skor-
ki cytrynowej i podaé z ryzem.

Barszcz zytni lub owsia ny jest bardzo zdrowym
i posilnym pozywieniem. Litr maki zytniej lub owsianej zaparzy¢
Kipigcg woda na gesto i postawi¢ w cieptem miejscu na 48 go-
dzin. Gdy zacznie fermentowaC i ciasto rosnie do gory, zala¢ go
zimng wodg i zostawiC tak dtugo, az sie zupetnie sklaruje. Wte-
dy postawi¢ w miejscu chtodnem. Ukiszony barszcz przecedzi€ z
maka przez rzadkie sito i zala¢ na kipigcg wode. Po zagotowa-
niu mozna doda¢ do niego Smietanki, troszke poszatkowanych
grzybow lub sera pokrajanego w kawatki.

Barszcz burakowy jest kwaskowaty, podnieca fak-
nienie. Podaje sie go czesto chorym gorgczkujacym. Przygotowu-
je sie go z stodkich burakéw czerwonych, ktore po optukaniu
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w kilku wodach, kraje sie na cieniutkie ptatki, wsypuje do na-
czynia glinianego, dodaje kawateczek kwasnego chleba, zalewa
letnig wodg lub silniejszym rosotem. Naczynie nakrywa sie i sta-
wia w cieptem miejscu na 3 do 4 dni. Gdy skwasnieje, gotuje
sie | podaje choremu.

Polewka winna podnieca serce i ukfad nerwowy.
W naczyniu kamiennem, dobrze nakrylem, gotuje sie 1/2 szklan-
ki wody z 3 tyzeczkami cukru, kawateczkiem cynamonu i paru
gozdzikami. Po zagotowaniu dodaje sie 6 do 7 kieliszkbw moc-
nego wytrawnego wina i stawia garnuszek na ogniu do powtdr-
nego zagotowania. Ubija sie w garnuszku 2 zottka, do ktorych
powoli, przy cigglem mieszaniu, dolewa sie zagotowane wino. Po
przecedzeniu podaje sie choremu na ciepto.

Zupa winna. Szklanke wina z 3 kostkami cukru zago-
towuje sie w garnku kamiennem i dodaje powoli dobrze utarte
z0ttko z cukrem, mieszajac go az do zupetnego rozgotowania.

Polewka piwna jest mniej rozgrzewajacg i mniej
podniecajaca. Dobrze utarte z0ktko z miatkiem cukrem, zalewa
sie 1/4 litra porteru lub piwa i na silnie rozgrzanej blasze mie-
sza az do zagotowania. Smak gorzkawy poprawia dodanie kilku
kawateczkdéw skorki cytrynowej lub kawateczka cynamonu.

Pokarmy roslinne, to jest rdzne rodzaje zboza i owocow
straczkowych, stanowig gtéwng cze$¢ pokarmow.

Najwazniejsze sg: przenica, zyto i jeczmien, ryz, kukurydza,
tatarka i ziemniaki. Maczka ich juz w ustach mieszajac sie z $li-
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ng, zamienia sie na cukier. Nalezy je dokladnie grys¢, by ufat-
wi¢ organizmowi wydobycie z nich koniecznych mu skfadnikéw.
Komorki maczne przy gotowaniu lub pieczeniu pekaja, pecznie-
ja i stajg sie nie tylko smaczniejsze ale i strawniejsze.

Ziarnka miele sie dlatego, by je pozbawic tupinek, ktore
stawiajg sokom zotagdkowym pewien opér. Make miesza sie z wo-
da, aby wszystkie czasteczki napeczniaty i poddaje dziataniu sil-
nego ciepta, przez co nastepuje dalsze otwieranie zamknietych ko-
morek. Aby wzruszenie ciasta przyspieszy¢, dodaje sie drozdzy,
ktore wywotujg fermentacye, przez kt6rg potrawy maczne mnigj
wymagaja zucia, s§ wiec przystepniejsze dla sokéw trawiennych.
Z potraw macznych najwazniejszg jest

Chleb czarny i bialy, zaleznie od ilosci zawartych w nim
otrgb i jakosci maki.

Chleb biaty piecze sie z pieknej pytlowanej maki pszen-
nej z dodatkiem mleka. Jest tatwiej strawny ale ubogi w konie-
czne dla organizmu sole. Chleb razowy jest najlepszym, gdy
jest wyrabiany z czystej, nicmieszanej pszennej maki razowej. Gdy
jest dobrze zrobiony i pozostawiony naturalnej fermentacyi a roz-
sadnie wypieczony, jest bez dodatku nawet drozdzy smacznym,
pozywnym i strawnym. Po wysuszeniu z dobrej pszenicy umie-
lonej maki razowej, zarabia sie jg pewng iloscig letniej wody,
wyrabia (przynajmniej przez godzing) dotad, dopoki sie ciasto nie
wzruszy i nie zacznie tworzy¢ baniek. Wtedy w naczyniu drew-
nianem zostawia sie go nakryte przynajmniej przez 10 godzin w
cieptem miejscu, poczem urabia sie z niego mate chleby, posy-
pujac suchg maka razowg i zwolna wypieka w piecu, aby skor-
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ka zbyt nie stwardniata. Chleb $wiezy i cieply, jest bardzo szko-
dliwym.

Z chleba zytniego przygotowuje sie t. zw. kapton czyli
chlebowke. Jestto zupa przygotowana z chleba, masta i se-
ra, ktdre zaparza sie goraca wodg dobrze przegotowang, soli i do-
daje zottko. Jest dobrze strawnym.

Biszkopciki. Utrze¢ do biatosci 8 zotek z 1/8 Klg.
miatkiego cukru, do tego domigszaé biatka ubite na piane, wsy-
pac jednoczesnie 1/4 litra najpiekniejszej maki pszennej, ponale-
waé w podtuzne foremki i wstawi¢ w lekko ogrzany piec do u-
pieczenia.

Sucharki. Pot litra maki i tyzke drozdzy rozczynié
Smietanka. Gdy rozczyn sie ruszy, dodac tyzke sklarowanego ma-
sta, pot szklanki miatkiego cukru, pét litra maki, troche soli, wy-
robi¢ dobrze i upiec w dtugiej a waskiej foremce blaszanej. Na
drugi dzien kraja¢ w cienkie kromeczki i suszy¢ w piecu.

PierniczKki. Doi litra miodu wla¢ kieliszek czyste-
go spirytusu, wymiesza¢ i smazy¢ wolno, szumujac. Nastepnie do-
da¢ troche skorki pomaranczowej smazonej a drobno usiekanej,
troche przesianego cynamonu, anyzu, pare gozdzikéw, 1i 1/2 lit-
ra maki sprazonej, rozrobi¢ tym gorgcym miodem, dodawszy nie
petng tyzke potazu w proszku. Po 1/2 - | godzinie wybic cia-
sto tyzka, wyrabiaC na opfatkach okragte lub podtuzne piernicz-
ki, uktadajac na blasze wysmarowanej woskiem i piec w do$¢
goragcym piecu.

Ryz jako rodzaj zboza jest najubozszym w czesci azoto-
we a najbogatszym w maczke, dlatego pozywnosS¢ jego nie jest



-25-

wielka. Z wodg, mlekiem, mastem lub rosotem jest przyjemnym
pokarmem i fatwym do strawienia. W biegunkach i podraznie-
niach kiszkowych podaje sie chorym odwar z ryzu. Przyrzadza
sie go przez gotowanie 20 gr. ryzu w | litrze wody az do zu-
petnego rozgotowania. Do tego dodaje sie cukru lub nieco do-
brego wina czerwonego.

Rozne potrawy maczne, kaszki i tak zwane leguminy sg
bardzo pozywne, zwlaszcza ze mozna w nich podawac choremu
thuszcz, cukier , jajka i mleko. Winny byC atoli dobrze przyrza-
dzone, inaczej powodujg rozne przykre dolegliwosci w zotgdku.
Chorzy najlepiej znoszg

Ciasto tarte z maki pszennej. Do 1/4 litra maki wbi-
ja sie na stolnicy cate jajko i 2 zoOktka, miesza sie nozem, dob-
rze wygniata rekami i trze sie na tarku. Gdy pojedyncze kulecz-
ki wyschng, wrzuca sie je do rosotu i z nim gotuje sie je dotad,
dopoki nie wyptyng na wierzch.

Lane ciasto podaje sie chorym w rosole lub przego-
towanem mleku. Pp ubiciu jajka matewka w szklance, dodaje sie
po troszke najladniejszej maki pszennej' dotad, dopdki nie utwo-
rzy sie gesta ale ptynna masa, ktorg powoli wlewa sie na wrza-
ce mleko lub rosét i gotuje az do wyptynienia ciastana wierzch.

Nalesniki z maki pszennej sg dla chorych nie tylko
przyjemne w smaku ale pozywne i fatwo strawne, mozna za$ w
nich podawaé wiecej odzywcze pokarmy i galaretki owocowe.
Do szklanki maki dolewa sie nieco dobrego mleka, miesza dok-
tadnie, wbija cztery dobrze ubite zottka, soli, miesza i dodaje sie
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jeszcze nieco pianki z ubitego biatka. W osobnem garnuszku roz-
tapia sie tyzke masta, nim smaruje sie patelnie w ogniu rozgrza-
ng, poczem wlewa sie cienkg warstwe masy ubitej i ostroznie
smazy na ogniu. Po usmazeniu zawija sie same lub z galaretkg
owocowa, miesem albo mdzdzkiem i podaje choremu.

Makar on. tadng make pszenng zagnieS¢ dwoma jaja-
mi rozbitemi z letnig woda, i wyrobi¢ na stolnicy, aby sie rak
nie czepiato. Potem cieniutko rozwatkowac i zostawi¢ na sicie aby
wyschto, poczem posypa¢ maka, zwing¢é w watek i ostrym nozem
kraja¢ w cienkie paski (makaron) lub w kostke na tazanki.
Przed podaniem wrzuci¢ na gotujaca sie i osolong wode i goto-
waé do 10 minut t. j. do wyplyniecia na wierzch. Wtedy wode
odla¢ przez druszlak i przela¢ zimng wodg aby sie nie zlepity.

Kasza jest to nazwa roznych rodzai ziarn zbozowych, kto-
re przez mielenie pozbawiono pokrywy zewnetrznej bez zamie-
nienia namigke. Pokarmy z kaszy przygotowane odznaczajg sie
wielkg pozywnoscig. Gotowa¢ je w naczyniach kamiennych, bo
w innych fatwo sie przypalaja.

Kaszka na sypko. Zagotowaé tylko tyle wody, aby
dobrze kaszke przykryta, posoli¢, dodaC kawateczek masta, za-
miesza¢ i na wolnem ogniu pogotowac, poczem przykryC i wsta-
wi¢ na ruszcie na godzine do pieca, aby sie wyprazyta do miek-
kosci.

Kaszka krakowska. Kaszke zatartg jajem i wysu-
szong w piecu, wsypaC w gotujaca sie stong wode, zaprawiong
tyzka masta i wrzuci¢ drobno usiekanego kopru. Gdy zgestnieje,
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zamieszaC raz tyzka i wstawi¢ pod przykryciem na godzing do
pieca. Uzywa sie jej do potrawek lub kotletow cielecych.

Kaszka hreczana jest trudniej strawng. Spozywac
ja moga jedynie osoby zupelnie zdrowe. Najwiecej dla o0séb cho-
rych i dzieci uzywang jest.

Kasza owsiana, ktora gotowana przez godzine (30 gr.
na 2 litry wody) daje tak zwang owsianke czyli kleik
owsiany, dzialajagcy doskonale w réznych katarach przewo-
du pokarmowego.

Kaszka czestoch owska jest wskazana u chorych
cierpigcych na czeste wypréznienia. Zaciera sie 1/4 Klg. kaszki z
jajkiem, suszy w cieple i rozciera, by pojedyncze krupki poroz-
dziela¢. Nastepnie wsypa¢ do garnuszka zawierajgcego 1/4 litra
wody i 1/4 litra mleka, dodac tyzeczke masta i troszke soli, wy-
mieszaC i wypieka¢ powoli w piecu. Przed podaniem choremu
nalezy posypa¢ jg lekko miatkim cukrem i cynamonem a obla¢
roztopionem, lekko zarumienionem mastem.

Leguminy nalezy piec w umiarkowanie cieptem piecu, aby
nie byly w $rodku surowe a z wierzchu przypalone. W zimnym
piecu legumina szybko opada. Gdy sie w ogrzanem piecu za szyb-
ko rumieni, przykry¢ papierem wysmarowanym mastem. Po wy-
jeciu z pieca oddzieli¢ powoli nozem od formy a potozywszy na
wierzch talerz, szybko forme odwrdciC i obsypa¢ leguming miat-
kim cukrem. Piane do leguminy ubija¢ w ostatniej chwili, by
nie zwodniata. Dobrze ubita piana powinna sie¢ da¢ krajat. Ma-
ka do legumin powinna by¢ w najlepszym gatunku, sucha, prze-
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siana przez sito. Skorke z cytryny obciera¢ na tarku, nie docho-
dzac do biatej skorki, ktdra jest gorzka.

Strudel :z jabtkami. Ciasto nalezy jak najcieniej
rozciagna. Najlepiej zagnie$¢ ciasto dos¢ wolne na jednem jaju
I letniej wodzie z dodaniem nieco soli, zupetnie bez masta, bo od
niego ciasto kruszeje i przerywa sie przy rozcigganiu. Po zagnie-
ceniu ciasta, wybija¢ mocno o stolnice dotad, az sie w nim po-
kaza pecherzyki. Wtedy przykry¢ go ciepta'miskg na 1/2 godzi-
ny, aby sie wygrzato. Rozciggnaé obrus na stole, podtozy¢ pod
niego na $rodku talerz, posypac lekko obrus maka i rozcigga¢ cia-
sto tak dtugo i cienko, az bedzie przejrzyste jak papier. Po wy-
ciggnieniu zostawi¢ pot godziny, aby przeschto. Wtedy skropi¢
ciasto roztopionem miodem mastem, ponaktada¢ nie zbyt grubo
owocow, posypaé tartg bulkg i zwingé przez podnoszenie obru-
sa, Wiozy¢ do dobrze mastem wysmarowanego radla, pokropi¢
jeszcze raz roztopionem mastem i wstawi¢ do gorgcego pieca.
Dobrze zrobiony strudel, powinien by¢ kruchym. Podajac posy-
pa¢ miatkim cukrem.

Owoce do strudla mogg by¢ rézne. Tak n. p. kilka obra-
nych jabtek pokrajaé w cienkie pfatki; wisnie wydrylowac z pes-
tek; Sliwki 'po wydrylowaniu przekroi¢ na potéwki, posypac je
dobrze miatkim cukrem i tartg buteczka, skropic¢ roztopionem mas-
stem i roztozy¢ na rozciggnietem ciescie.

Legumina z grysiku jest dla chorych smaczna, fa-
two strawng i pozywng. Gotuje sie tyzke grysiku pszennego na
sypko w mleku lub wodzie z dodatkiem #yzeczki masta. Po ochto-
dzeniu uciera sie grysik z zotkiem i tyzka cukru, dodaje sie pian-
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ke z jednego biatka i piecze sie w formie, wysmarowanej Swie-
zem mastem.

Legumina z ryzu. Ugotowaé 25 gr. dobrego ryzu,
przetrze¢ przez sito, rozetrze¢ z zottkiem i cukrem, dodac ubite-
go biatka, wymiesza¢, piec w formie wysmarowanej mastem, nie
wprost na ogniu ale w naczyniu z goracg woda.

Pianki na rosole sg bardzo smacznym i pozyw-
nym dodatkiem do rosotu. Uciera sie 2 z6ktka z tyzeczka maki
pszennej, miesza z ubitg piang z 2 biatek i wylewa sie tg mase
na gotujacy sie rosot. Po zagotowaniu mase kraje sie tyzeczka
na drobne kawateczki i podaje z rosotem.

Jarzyny i owoce sg mato pozywne. Niektore jarzyny za-
wierajg do$¢ znaczny procent soli, ktore nietylko pobudzajg tra-
wienie ale sg wprost konieczne dla organizmu. Wskazane sg w
tych chorobach, w ktérych chorzy majg wstret do miesa lub po-
trzebujg wiekszej ilosci  pokarmoéw.

Do jarzyn liSciastych nalezg rézne rodzaje kapusty, sataty i
rozmaite ziela. Najdelikatniejszg jarzyng jest kalafior, po
nim idzie satata, wreszcie kapusta, ktora przez dodanie
maki i thuszczu zyskuje na dobroci. Niektore jarzyny posiadajg
wihasciwe sobie skiadniki wonne i smakowe, ktore wywierajg o-
Zywiajacy wptyw na ustréj zwiaszcza nerwowy i narzady trawie-
nia. Seler oddziatywa silnie na kiszki i zawiera skiadniki nie-
strawne, ktore sprawiaig dolegliwosci chorym na zotgdek. Dopie-
ro z ttuszczem i makg tworzy dobry, tatwo strawny pokarm. Naj-
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pozywniejszym z jarzyn jest

Groszek zielony. Gotuje sie go w stonej wodzie
az do rozmiekczenia, odcedza i rozciera w garnuszku z niewiel-
kg iloscig rosotu i masta.

Ziemniaki zawierajg wielkg iloS¢ maczki, bedacej bar-
dzo dobrym pozywieniem dla cztowieka. Mogg je w niewielkiej
ilosci spozywa¢ nawet chorzy nie znoszacy ro$lin groszkowatych,
bo nie powstajg po nich gazy w kiszkach. Spozywac ich nie po-
winny jedynie osoby otyle i z chorobg cukrowg. Przyrzadzaé je
mozna W rozny sposob ale unika¢ przygotowanych na stoninie a
umiarkowanie jeS¢ ziemniaki mtode, bo tesgmniej zdro-
we. Stanowig pokarm dodatkowy a nie gtowny. Skrobane suro-
we przyktada sie z dobrym skutkiem na oparzenia, gotowane sg
dobrym $rodkiem rozmiekczajagcym na wrzody.

"Ziemniaki gotowane. Obra¢ starannie z lupy, wy-
ptukaé w kilku wodach, zala¢ zimng wodg aby nie zczernialy, po-
soli¢, postawi¢ na silny ogien na po6t godziny przed podaniem,
bo gdy ugotowane diuzej stojg tracg sobie wiasciwy smak i ro-
big sie tojowate. Gotowaé pod nakrywka. Gdy zmiekng odcedzi¢
wode i przykry¢, aby doszty w parze i nabraty sypkosci. Nastep-
nie pola¢ rozpuszczonem mastem z usiekang pietruszkg albo ko-
prem.

Ziemniaki przysmazane sg rownie tatwo straw-
ne, gdy je przyrzadzono na $wiezym masle. Ugotowane i ochfo-
dzone ziemniaki pokraja¢ w pfatki, wrzuci¢ na patelnie do roz-
palonego masta i smazy¢ na wolnem ogniu nie mieszajac, aby sie
nie pokruszyty. Po zarumienieniu od spodu, przewrdci¢ ostroznie
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I pozostawi¢, aby sie wolno i z drugiej strony przysmarzyly. Naj-
tatwiej strawnem jest przygotowane z ziemniakow

Puree Ugotowane ziemniaki utrze¢ watkiem dodajac do
nich jedng do dwoch tyzek surowego masta, rozprowadzi¢ kilku
tyzkami stodkiego mleka lub Smietanki ucierajgc doktadnie, aby
nie byto grudek i rozbija¢ do$¢ dtugo tyzka drewniang, Zaraz
po przygotowaniu podac.

Marchewka. Po oskrobaniu plucze sie w zimnej wo-
dzie, kraje drobniutko i wsypuje do garnuszka, zalewa wodg |
dodaje sie kawatek Swiezego masta. Po osoleniu dodaje sie
nieco rosotu i dusi¢ na ogniu az do zmiekczenia. Dla poprawie-
nia smaku i wartosci jej odzywczej, dodaje sie nieco cukru.

Rzepa zawiera nieznaczng ilos¢ cukru, dlatego pozyw-
no$¢ jej jest bardzo matg. Mocno rozgotowana trawi sie dobrze.

Len posiada obszerne zastosowanie w lecznictwie. Po u-
gotowaniu w wodzie kilku tyzek siemienia Inianego, otrzymuje-
my po odcedzeniu ptyn lepki, ktdry uzyty na zewnatrz wydelikat-
nia skore, na wewnatrz za$ dziata uspakajajgco w roznych sta-
nach zapalnych przewodu pokarmowego. Nalewka wody zimnej
na siemie daje nap6j uspakajajacy, pedzi mocz i od$wieza.

Siemie sproszkowane ma wiasno$¢ chtonienia wilgoci i jest
uzywane na kataplazmy. W tym celu roztwarza si¢ okoto
120 gr. thuczonego siemienia Inianego w 300 gr. wody goracej i
gotuje az do zgestnienia. Zimne zapobiegajg rozwijaniu sie zapa-
lenia, zbierajac rope w miejscu ulegtem zapaleniu. Gorace przys-
pieszaja ropienie i wyciagaja rope na zewnatrz. Kataplazmy moz-
na robi¢ takze z maki zbozowej, ziemniaczanej, ryzowej i osrod-
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ka chleba. Przygotowang mase rozciera sie na kawatku ptotna i
przyktada na chore miejsce. Jezeli chodzi o dziatanie tagodzace,
zastgpi¢ wode mlekiem lub odwarem z gtdwek makowych.

Gorczyca biata jest Srodkiem przeczyszczajacym;
nasienie gorczycy czarnej posiada wiele sktadnikow che-
micznych, ktore mozna wydobyC przez zalanie wodg zimng lub
tylko letnig.

Gorczycznik. Uttluczone nasienie rozrabia si¢ w wo-
dzie i uzywa w celach odciggajacych i pobudzajacych skére, w
razie omdlenia, ostabienia, utrudzonego oddechania, w bélach ner-
wowych. Umieszcza sie go na szyi, piersiach, tydkach lub pode-
szwach. Na skdrze juz po paru minutach sprawia uczucie szczy-
pania, dluzej zostawiony wywotuje owrzodzenie a nawet zgorzel
skory. Proszek wsypany do poriczochy oséb z wilgotnym potem
na nogach, usuwa uczucie zimna. Z nasienia gorczycy wyrabia
sie takze musztarde. W tym celu do zagotowanego 1/2 li-
tra octu winnego, wsypa¢ 1/4 Kg. miatkiego cukru i 1/4 Kg. zmie-
lonej na make gorczycy, rozetrze¢ dobrze i gotowaé¢ w kamien-
nej rynce az do zgestnienia.

Rzodkiewka ma smak lekko szczypiacy, ktdry pobu-
dza apetyt. Osoby stabe jeSC jej nie powinny.

Fasolka szparagowa jest pozywng i dos¢ dobrze
strawng. Z miodej fasolki obciggna¢ stragka z obu stron z wi6-
kien, ugotowaé w stonej wodzie az do zupetnej miekkosci i po-
da¢ polang mastem ze zrumieniong buteczkg. Najsmaczniejszg
jest fasola biata duza. Namoczy¢ jg w letniej wodzie na
noc a nazajutrz gotowaC az do rozmiekczenia. Na dogotowaniu
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posoli¢ a po wyjeciu z naczynia pola¢ mastem zrumienionym z bu-
teczky tarta.

Kukurydza mioda jest smaczng i pozywng ale trudno
strawng. Obrang z wierzchnich lisci i biatych wiosow, wyptukac
w wodzie, wilozy¢ do szerokiegol naczynia, zala¢ wrzacg stong
woda, doda¢ pare kawatkow cukru i gotowa¢ az do rozmieknie-
nia ziarnek.

Tapioka jest maczka biatg w grudkach. Po wsypaniu
do ptynu bardzo goracego, grudki peczniejg i dajg pokarm tatwo
strawny i pozywny. Dobrg jest dla dzieci i ozdrowiencow po
ciezkich chorobach.

Buraki. Po obmyciu wytrze¢ na sucho i po upieczeniu
w goracym piecu, pokraja¢ w cienkie platki i posiekaé drobno.
Zrobi¢ rumiang zasmazke z pokrajanej w kostke stoniny i pét
tyzki maki, rozprowadzi¢ 2 lub 3 tyzkami kwasnej Smietany i w
niej zasmarzyC posiekane buraczki. Po dodaniu cukru i nieco .
octu dla smaku, podaé z pieczystem. Z burakéw przygotowuje
sie  ¢wikle do migsa. Po upieczeniu buraka w piecu, obiera
sie go z tupy, kraje w cienkie ptatki, miesza z utartym chrza-
nem, soli i zalewa octem.

Kalare pka najlepsza dla chorego mioda, gotowana
przez pét godziny w lekko stonej wodzie a po rozmiekczeniu
przetarta przez sito, nastepnie po dodaniu masta, cukru, maki i
kilku tyzek mocnego rosotu, duszona jeszcze przez kilka minut
w garnuszku szczelnie przykrytym.

Szpinak przygotowuje sie z listkow, ktore po dokiad-
nem optukaniu wrzuca sie na wrzgcg osolong wode i gotuje
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przez 1/4 godziny. Po odlaniu wody i przelaniu wodg zimng, sie-
ka sie liscie drobno i przeciska przez sito. W osobnem naczyniu
roztapia sie nieco masta z malg iloscig maki, wkiada sie szpinak
przez sito przetarty i dusi sie go przy cigglem mieszaniu przez
kilka minut na wolnym ogniu.

Kapusta jest pozywieniem trudno strawnem, wywotuja-
cem w kiszkach gazy, ktdre z powodu zawartosci znacznej ilosci
siarki w kapuscie, majg zapach bardzo nieprzyjemny. Jest mato
pozywng, nie posiada zadnych wiasnosci leczniczych. Kapus-
niaki kapusta kwasna gotowana jest pobudzajaca, s u r o-
w a w matych iloSciach spozywana, jest nie tylko dobrze straw-
ng ale nawet zdrowg dla osob cierpigcych na zatwardzenie. Nie
nalezy jej jeSC przy kwasnych odbijaniach.

Kalafior jest bardzo delikatng jarzyng a o tyle pozyw-
na, o ile jest przygotowanym na masle. Przed gotowaniem obraé
skorke znajdujaca sie na todydze, czesci todygi odkroi¢, obraé z
drobnych listkow i wyptuka¢é w zimnej wodzie z doda.kiem oc-
tu, by owady ukryte w $rodku wyszty na wierzch. Przed ugoto-
waniem zala¢ wrzacg woda, po odlaniu jej gotowaé przez 1/2 go-
dziny z solg i Kkilku kawatkami cukru az do miekkosci. Potem
wyjac i obla¢ mastem ze zrumieniong buteczkg (po roztopieniu
masta, wsypac do niego tartej buteczki i smazy¢ do zarumienienia).

Satata szczegdlniej ogrodowa jest tatwo strawng, zwia-
szcza gdy jest mioda i dobrze przyprawiona. tadnie zbite i kru-
che gtowki sataty wyptuka¢ w kilku wodach, obra¢ z wierzch-
nich lisci, przekroi¢ na cztery czesci i osaczy¢ z wody na sicie.
Na 3 glowki sataty ugotowaC 3 jajka na twardo, wiozywszy je
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potem do zimnej wody, aby zOkka skruszaty. Z jednego jajka wy-
jac z0htko, rozetrze¢ z 1/2 tyzeczky cukru, rozprowadzi¢ szklan-
kg kwasnej Smietany, doda¢ soku cytrynowego lub octu dla sma-
ku, satate posoli¢ i oblawszy Smietang podac z pokrajanemi jaj-
kami. Z roznych rodzai satat wyciska sie sok zwany laktu a-
ryum. Swiezy ma barwe mleczng, na stoficu brunatnieje, ma
smak gorzki i nieprzyjemny. Syrop z niego u$mierza kaszel. Po-
daje sie go 3 - 4 tyzeczek dziennie.

Cebula zawiera sok ostry o silnie charakterystycznym za-
pachu, gryzacy w oczy i wywotujacy tzawienie. Surowa jest nie-
zdrowa. Uzywa sie jej jako przyprawy do soséw i potrawek.

Czosnek ma zapach silny i nieprzyjemny a spozywaja-
cym go zydow, uczynit narodem znienawidzonym. Zawiera W So-
sie olejek pobudzajgcy. Poprawia apetyt i pomaga trawieniu mie-
sa czerwonego. Uzywa sie go jako przyprawy do potraw.

Mieta zwieksza trawienie, wypedza z przewodu pokarmo-
wego gazy, przyspiesza krazenie krwi. Pije sie jg jako ziotka
mietowe w naparze. Napar przyrzadza sie w naczyniu por-
celanowem przez zalanie kwiatu, nasienia, korzeni lub lisci wrza-
cg woda, jochtodzenie w zakrytem naczyniu i, odcedzeniu przez
sitko lub ptétno. Co innego jest nalewka, ktorg otrzymuje
sie zazwyczaj przez roztworzenie w alkoholu pewnych roslin lub
ich owocu. Zalanie ich zimng wodg lub pewnym ptynem, nazywa
sie namoczeniem a gotowanie w naczyniu zamknietem o d-
warem. Cukierki mietowe poprawiajg smak w ustach po przy-
krych lekarstwach, znoszg nieprzyjemny zapach z ust w choro-
bach przewodu pokarmowego. Olejek mietowy uzywa sie do ptu-
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kania ust, biorgc 1 gr. olejku na 10 gr. alkoholu a z tego 10
kropli na szklanke wody.

Tymian ogrodowy podobnie jak mieta i melissa
dziata pobudzajgco i wzmacniajgco.

Barwinek. Liscie stuzg do tamowania krwi a wygoto-
wane w wodzie (10 gr. na litr wody) dziata¢ majg skutecznie na
zagubienie mleka.

Bez wygotowany w wodzie (40 gr. na litr wody) dziata
napotnie w bholach gardta, katarach nosa, w chorobach wysypko-
wych. W wigkszych ilosciach dziata przeczyszczajaco.

Dziewanna uzywana w postaci naparu, w celu wy-
wotania potu.

Grzyby sg trudno strawne ale bardzo pozywne i stano-
wig przejscie od pozywienia miesnego do roslinnego. Wiele ro-
dzai grzybéw powodujg otrucie, objawiajace sie silnymi kolkami,
upadkiem sit, zawrotami gtowy, bredzeniem i konwulsyami. Po-
moc wtedy bardzo trudna. Poda¢ silne Srodki wymiotne lub eter
po tyzeczce w szklance ocukrowanej wody.

Trufle nalezg do grzybow bardzo smacznych ale trud-
no strawnych.

Ogorki nalezy spozywac jedynie jako dodatek do miesa
a nigdy jako potrawy, bo obcigzajg zotadek a mato dajg pozy-
wienia. Dzialajg wprawdzie orzezwiajgco, s3 mato jednak pozyw-
ne i trudno strawne. Poniewaz w smaku sg mdte, konieczng jest
do nich przyprawa z soli, octu i pieprzu (mizery a). Ogorki
kiszo ne stanowig bardzo przyjemny dodatek do miesa.

Owoce strgczkowe sg bardzo cennym pokarmem
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ro$linnym. Zawierajg wiecej biatka niz mieso, a tyle prawie co
thuste sery.

Kwiaty uzywane w medycynie sg dos¢ liczne. Zbiera sie je
w chwili, gdy zaczynajg okwita¢, zwykle rano, zanim rosa w zu-
petnosci opadnie. Uzywa sie je w naparach. Skuteczne s bardzo
rzadko. Mimo pieknych barw i zapachu, mogg by¢ nawet truciz-
ng, gdy sie ich wiekszg ilos¢ trzyma w pokoju sypialnym.

Poniewaz w cieniu a zatem w nocy wdechajg tlen a wy-
dzielajg kwas weglany, psujg szybko powietrze, powodujac du-
sznos¢ i uduszenie. Z ptatka rézy przygotowuje sie wode ro-
zang do przemywania oczu, syrop roézy biatej uzywa
sie jako Srodka rozwalniajagcego a esencya rozana z thuszczem i
woskiem daje pomadke rdézang na usta w razie popeka-
nia warg. Platki rézy czerwonej zawierajg tanine, wygo-
towane dobrze dziatajg w lewatywach dla powstrzymania biegun-
ki (10 gr. ptatkow na litr wody).

Napar kwiatu lipowego dziata napotnie, gdy sie go
bierze w duzych iloSciach. Napar z lisci orzecha dziata
Sciggajaco, z dziewanny wykrztusnie a z topoldéwkj
rozmiekczajagco. Kwiaty rumianku nalezg do najpowszechr
niej uzywanych lekow. Dziatanie ich polega na lekkiem pobudze-
niu czynnodci trawienia i na zwiekszeniu ruchu robaczkowego w
kiszkach, skutkiem czego utatwiajg wydzielanie gazow, uspakajaja
kurcze zotgdkowe i kolki. Korzeh rz ewienia w matych ilo-
Sciach zwieksza apetyt i utatwia trawienie. W wiekszych iloSciach
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dziala przeczyszczajaco, nie draznigc bardzo kiszek i nie sprawia-
jac kolek. Uzytecznym jest dla o0s6b z niestrawnoscig, brakiem a-
petytu, doznajgcych po jedzeniu uczucia gniecenia w zotadku lub
ciezkosci i u cierpigcych na zaparcie stolca. Kwiaty poma-
ranczowe (lyzeczke od kawy na filizanke gorgcej wody) wy-
wierajg dobry wptyw uspakajajacy na ukiad nerwowy i tagodza
béle zotadkowe przy ztem trawieniu. LiScie pomarancz o-
w e dziatajg wiecej podniecajgco.

Jatowiec posiada wiasnosci moczopedze i bywa uzy-
wany w puchlinie wodnej w postaci naparu (str. 35) 6 gr. na 500
gr. wody po 2 do 4 tyzeczek dziennie.

Konwalia w naparze dziata bardzo dobrze w biciu ser-
ca, gdy uderzenia serca sg zbyt silne, nieréwne i nieregularne.

Koztek (Valeriana). Bywa uzywany tylko korzen o bar-
dzo ostrym zapachu i to w naparze (na 10 gr. zalewa sie litr
wody wrzacej) w kurczach nerwowych, zawrotach gtowy u 0sob
niedokrewnych i histerykow.

Lewanda jest rosling aromatyczng, uzywang do kapieli
pobudzajacych.

Mak. Sok mleczny wyptywajacy z makowek stanowi ma-
kowiec tj. o pi urn. Przeciete puste makowki z maku biatego
wygotowuje sie w wodzie a ptyn otrzymany jest dobrym $rod-
kiem na opalenia i bole (1 gtéwka na litr wody). W soku mle-
cznym dziatajg zawarte w nim morfina i kofeina, uzywaé go
wiec nalezy bardzo ostroznie, bo moze nastgpi¢ otrucie.

Nalewke makowa otrzymuje sie przez wytrawienie
4 czeSci makowca z 19 czeSciami wody i 19 czeSciami alkoholu.
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Wewnetrznie bierze sie 2 do 10 kropli. Ma wiasnos¢ powstrzymy-
wania w organizmie wszelkich wydzielin z wyjatkiem potu. Bra¢
bardzo oglednie i tylko na polecenie lekarza. Zewnetrznie uzywa
sie jej do wecieran i okladéw. Bardziej podniecajgco dziata na-
lewka makowca szafranowa. Otrzymuje sie jg przez wy-
trawienie .16 czesci makowca, 6 czesci szafranu, | czesci gozdzi-
kow i cynamonu w 150 czeSciach Malagi.

Malwa czyli $lazik lesny jest Srodkiem tagodzacym i roz-
miekczajacym. Z 15 gr. lisci robi sie napar z 750 gr. wody i pi-
je po trochu.

Macznica (Uva Ursi) zawiera garbnik, ktdry czyni ja
srodkiem Sciggajacym, dobrze dziatajgcym w katarach pecherza,
krwotokach i $luzotokach drog moczowych jako napar z 8 gr. li-
sci w 1/2 litrze wody.

Naparstnica uzywa sie w nalewce, proszku lub na-
parze. Zwalnia i reguluje uderzenia serca, zwieksza ilos¢ moczu,
zmniejsza goraczke. Uzywaé tylko na wyrazne polecenie lekarza,
bo moze wywotaé zatrucie objawiajgce sie wymiotami, kolkami,
gorzkim smakiem, gwattownym spadkiem sit, ostabieniem serca i
omdleniem, poprzedzajacym $mierg.

Rojownik ( Melissa) ma zapach przyjemny, o z6ttych
kwiatach, z ktorych przygotowuje sie odwar ( 30 gr na 750 gr.
wody) do przemywania btony $luzowej oczu. Nie posiada innych
wiasnosci leczniczych.

Rozchodnik ma liscie jajowate, bardzo soczyste. Uzy-
wa sie na oparzenia, guzy i réze. Sok z wodg i miodem, uzywa
" sie do plukania gardta przeciw zapaleniom i plesniawkom.
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Rozmaryn uzywany w (120 gr. na 200 gr. wody) ja-
ko $rodek przeciwkurczowy i wiatropedny. Do nacieran skory wy-
rabia sie z niego wode wegierska. Jest to slaby wyciag
alkoholowo-wodny z lisci rozmarynu i kwiatdw lewandowych.

Sale p. Uzywa sie z bulw salepu maczki, ktéra gotowa-
na w mleku, w rosole albo zamieszana z czekoladg, daje pozy-
wienie przyjemne, zdrowe i fatwo strawne. W odwarze z mlekiem
lub rosotem dziata dobrze w katarach oskrzeli i kiszek. Jedng ty-
zeczke proszku zarabia sie z zimng wodg i zalewa 2 filizankami
goracego mleka lub rosotu.

Senes uzywa sie czesto jako Srodka przeczyszczajacego w
naparze 8 do 15 gr. lisci na szklanke wody Iub soku $liwkowego.

Slaz uzywa sie w postaci zidtek i syropu przeciw Kata-
rom drog oddechowych. Napar sporzadza sie z 10 gr. korzenia
na 1/4 litra wody.

Soczewica jest Zle znoszong przez zotgdek.

Szafran zawiera olejek eteryczny, dziatajacy silnie na-
sennie i barwik. Uzywany bywa jako przymieszka do nalewki ma-
kowcowej.

Szatwia. Liscie sg Srodkiem $ciggajacym, stabo pod-
niecajagcym. Napar z lisci brany na wewnatrz, podnieca niezna-
cznie czynno$¢ serca. Proszku z lisci uzywa sie do czyszczenia
zeb6w w cierpieniach dzigset i do posypywania odretwiatych wrzo-
dow. Odwaru z lisci uzywa sie do ptukania gardia i jamy ust-
nej w przewlektych zapaleniach kataralnych.

Wanilia sprzedawana w handlu jest tupinkg owocu. Ma
przyjemny zapach, jest uzywang jako przyprawa, pobudza nie-
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znacznie apetyt a nawet do pewnego stopnia ufatwia trawienie.

Wawrzyn. Woda z lisci jest Srodkiem uspakajajacem
ukfad nerwowy. Uzywac jej jedynie na polecenie lekarza.

Wilcza jagoda (Belladonna) ma trujgce owoce stod-
kawe a spozycie 3 do 10 jagéd sprowadza u dzieci $mier¢. U-
zywa sie jej jako lekarstwo w niektérych chorobach za polece-
niem lekarza.

Wilcze tyko. Kora rozmoczona w cieptej wodzie i przy-
tozona na skdre, wywotuje zaczerwienienie i bol. Na wewnatrz
dziata bardzo draznigco.

Wilec (Jalapa) ma kuliste bulwy dziatajace silnie prze-
czyszczajgco. Uzywa sie przewaznie w proszku.

Owoce i jagody sg trudno strawne mimo wysokiej wartos-
ci pozywnej. Kwasy i aromatyczne zwigzki jakie zawierajg, dzia-
fajg jednak bardzo korzystnie na trawienie. Najwazniejszym pro-
duktem ich jest oliwa, ktora jest bardzo dobrym ttuszczem.

Prawie wszystkie owoce zawierajg cukier, majg przyjemny
smak, w codziennem pozywieniu odgrywajg wazng role. Te kto-
re zawierajg znaczng ilos¢ kwasow rodlinnych s kwasne
(cytryny, porzeczki, pomarancze), z mniejszg iloscig kwasdw ro-
Slinnych sg kwaskowate (wisnie, jabtka, gruszki, brzoskwi-
nie, poziomki). Owoce w ktérych cukier przewaza nad kwasami
sq stodkie (daktyle, figi, gruszki, $liwki, maliny, winogrona).
Owocow stodkich nie powinny jada¢ osoby otyte lub z chorobg
cukrowa. Z powodu wielkiej zawartosci wody, moga szkodliwie
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oddziatywaé na trawienie a nawet sprowadzi¢ kolki i biegunke
u 0séb zupetnie zdrowych. Owoce magczkow ate (kasz-
tany, orzechy, migdaty), zawierajg matg iloS¢ wody, nie chtodzg
| sg trudno strawne.

Gruszki, zwilaszcza bezziarniste, sg owocem bardzo przy-
jemnym, fatwo strawnym i moga by¢ spozywane przez osoby z
stabymi zotagdkami. Gotowane, sg bardzo dobrym kompotem.
Napdj otrzymany przez zgniecenie, wycisnienie i fermentacye
cierpkich, niezdatnych do jedzenia gruszek, zwie sie gruszecz-
nikiem. Zawiera wiecej wyskoku jak jabtecznik, kwasnieje na
powietrzu i wywotuje bole zotagdkowe, kolki i rozwolnienia.

Jabtka, zaréwno surowe jak gotowane, sg owocem chto-
dzacym. Zawierajg mniej cukru anizeli gruszki. W latach, w kto-
rych jest duzo jabtek, wyrabia sie z nich jabtecznikz doj-

*) Fermentacya jestto przemiana chemiczna, spowodowana przez bakte-
rye w roztworach. Na niej polega wyréb napoi alkoholowych i ,,réznienie* ciasta
po dodania do niego drozdzy. Drozdze sg to bardzo drobne, golem okiem
nie dostrzegalne grzybki.Gdy sie dostana do ptynu stodkiego, szczegdlniej w ciem-
nem i cieptem miejscu, zjadajag chciwie rozpuszczony cukier a wydzielajg alko-
hol i bezwodnik weglowy. W ptynie tym bardzo szybko sie rozmnazaja, przez co
spozywajg coraz wiecej cukru. Odpowiednio do spozytej ilosci cukru, wydzielajg
alkohol. O ile drozdzy uzyto do wyrobu ciasta, to bariki bezwodnika weglowego
wydymajg ciasto i nadaja mu pulehnosci. Gdy banki takie ciasta nie przenikna,
powstaje szkodliwy dla zdrowia zakalec. Najsilniejsze drozdze do wszelkich
fermentacyi wyrabia sie w nastepujacy sposéb: Utluc na papke w mozdziezu p6t
Kg. duzych, starych, biatlag maczka (nasiona drozdzy), pokrytych rodzyn-
kéw, po 3 do 4 dniach wiozy¢ do 3 litrowego stoja, zala¢ 2 litrami letniej wody,
obwigza¢ kawatkiem czystego ptétna i postawi¢ w cieptem miejscu. Bedzie to roz-
czyn drozdzowy.

Piwo jest produktem fermentacyi alkoholowej, wytwarzanym ze stodu,
chmielu, drozdzy i wody. Koniak jest produktem destylacyi wina, zawiera 50
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rzatych jabtek stodkich, gorzkich i kwaskowatych. Wybraé 50 Kg.
jabtek, pokrajaé w ¢wiartki, wiozy¢ w debowa, czystg beczutke,
mprzesypujac je 25 Kg, cukru, uttuc dobrze patka na mase, przy-
cisng¢ denkiem i czysto wymytym kamieniem, aby jabtka nie pty-
waty izalaé. 50 litrami wody miekkiej Zzrodlanej. Beczke przykry¢
ptotnem i pozostawi¢ w piwnicy. Po 4 tygodniach zla¢ ptyn z
wierzchu do drugiej czystej beczutki, zala¢ znowu 50 litrami czy-
stej wody, zamiesza¢ i pozostawi¢ w spokoju. Po przejsciu fer-
mentacyi, powtdrzy¢to po raz trzeci. Gdy trzeci sok przejdzie tez
fermentacye, zla¢ wszystkie trzy czesci razem do jednej beczutki,
Iuwazajac, aby beczutka bytg petng. W przeciwnym razie jabtecz-
nik z wierzchu splesnieje. Czysty zcedzony ptyn, powinien staé
w beczce w piwnicy do zupetnego sklarowania i ustania sie, co
trwaod 6 do 8 miesiecy. Wtedy zla¢ do butelek i dobrze zakor-
kowac¢. Po kilku tygodniach, mozna go juz uzywa¢ do picia.
Zawarto$¢ w jabtkach obok cukru, soli odzywczych i kwa-
su fosforowego, nadaje im pierwszorzedng wartos¢ pod wzgledem
1 zdrowotnym. Dla 0séb nerwowych i duzo pracujgcych umystowo,
nie majacych nalezytego ruchu, lecz przesiadujgcych ciggle w po-
kojach, sg znakomitym pozywieniem, bo doprowadzajg do krwi
podniecajace sole odzywcze, kwas owocowy oOraz Czysts, orzez-
wiajgcg wode owocowa, rozcienczajacg krew. Dla osob, pracuja-
cych duzo umystowo, jabtko jest lepszym S$rodkiem podniecaja-
cym i orzezwiajagcym, anizeli rozdrazniajgce trucizny, w postaci
do 53 procent alkoholu. Rum jest produktem fermentacyi i destylaeyi melassy

z trzciny cukrowej i ma do 60 procent alkoholu. Arak jest produktem fermen-
tacyi i destylaeyi ryzu lub soku palmowego, ma do 60 procent alkoholu.
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tytoniu, kawy i herbaty.

Winogrona sSwieze a dojrzale, sg najlepszym owocem.
Nie potykaC skorki a pestki wypléwac! Sg tatwo strawne i spro-
wadzajg obfite stolce. Podaje sie je chorym i zdrowym. K ura-
cya yvinogronowa jest dobrg w przekrwieniach; choro-
bach przewleklych skéry, cierpieniach drég moczowych i zaburze-
niach przewodu pokarmowego; Fermentacya alkoholowa daje: :

Wino, ktore stoi na pierwszym miejscu w tych wszystkich
przypadkach, gdzie chodzi o napdj pobudzajgcy i wzmacniajacy.
Wino mocne i kwasne sprowadza zaburzenia w trawieniu i bie-
gunke. Wino czerwone powstrzymuje wyproznienia kiszek. Moc-
ne wino wegierskie i czerwone Bordeaux daje sie chorym w ciez-
kich ostabieniach, niedokrewnosci, po krwotokach i w goraczce.
Biate wina wyrabia sie z soku prasowanego biatych winog-
ron, wina czerwone z czerwonych winogron. Wina ren-
ski e zawierajg do 8% alkoholu, tokajs kie do 10% alko-
holu, do 20% cukru. Malaga do 20% alkoholu a 19% cukru.
Szampan jest winem musujgcem, przygotowanym przez fer-
mentacye w butelkach.

Z wszystkich prawie owocéw Soczystych, mozna robi¢ wy-
borne wino, bo kazdy owoc ma w sobie pewng ilos¢ alkoholu
i cukru owocowego, potrzebnych do wywotania fermentacyi. Naj-
lepsze wina owocowe sg z malin, porzeczek, agrestu i wi-
sien. Swieze, dojrzale owoce, wycisnaé w prasie. Otrzymany sok
przela¢ przez rzadki ptécienny worek, zmierzy¢ ilos¢ soku i taka
samg iloscig wody zala¢ pozostaty gaszcz i wycisngé go w pra-

*) Dr M. Nartowski. Kuracya owocowa i wegetaryanska. Krakow 1905.



-45-

sie. Oba soki wycisniete, zala¢ taka iloScig wody, ile wynosit sok
pierwszy, rozpusci¢ w nim na kazde 4 litry soku 1/2 Kg. cukru,
po wymieszaniu wla¢ do beczutki debowej i postawi¢ w ciepto-
cie Sredniej. Wtedy rozpocznie sie fermentacya, ktdra wyrzucac
bedzie szumowiny na zewnatrz beczutki przez 24 godzin. Po tym
czasie nalezy dola¢ do petnosci beczki ocukrowanej wody. Po
skonczonej fermentacyi, zatka¢ beczke szczelnie i wynie$¢ do chtod-
nej piwnicy. Po paru miesigcach, gdy sie wino zupetnie sklaruje,
zlacC je ostroznie do innej barytki i pozostawi¢ do powtornego
sklarowania. Gdy to nastgpi, Sciagng¢ do butelek, mocno zakor-
kowac i utozy¢ lezaco w piasku. Po paru tygodniach wino bedzie
juz do uzytku.

Maliny, poziomki, cytryny, pomarancze i
porzeczki stuzg do przygotowania bardzo przydatnych w
leczeniu sokéw a bordwki na nalewki, ktore sie uzywa prze-
ciw silnym biegunkow. W tym celu na 1/2 Kg. czarnych boré-
wek, nasypaC 1/4 Kg. cukru miatkiego i zala¢ spirytusem tak, a-
by boréwki byly zakryte, postawi¢ na 4 tygodnie w stoicu, po-
czem przepusci¢ przez cieniuchne a geste ptdtno lub bibute i zla¢
do flaszek.

Wino boréwkowe ma smak przyjemny, pobobny do
wina czerwonego hiszpanskiego, dziata $ciggajaco na przewdd po-
karmowy i drogi moczowe. Wycisniety | litr soku ze stodkich bo-
rowek, miesza sie z 2 litrami wody, dodaje sie 3/4 Kg. dobrze
uttdczonego cukru i 5 gr. kwasu winnego, ktéry mozna dostaé¢ w
kazdej aptece. Plyn ten wlewa sie do dobrze wyparzonej becz-
ki debowej albo duzej flaszki tak, by nie dochodzit do petnosci.
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Flaszke czy beczke, dobrze zatkaC korkiem i poddac fermentacyL
W tym celu przez korek przepuszcza sie rurke szklanng, ktorej
zagiety koniec zanurza sie w naczyniu ze zwykty woda. Naczy-
nie umiesci¢c w miejscu o Sredniej cieptocie. Po kilku dniach za-
czngdowody przechodzi¢ banki kwasu weglowego. Gdy po cza-
sie okoto 6 tygodni przechodzenie baniek ustanie, ptyn nalezy prze-
sgczyC przez piotno, uwazajac, by osadu nie poruszyC. Na litr te-
go ptynu doda¢ 50 gr. czystego alkoholu i pozostawi¢ znowu w
oczyszczonem naczyniu przez 6 tygodni, poczem zla¢ powoli do
flaszek, szczelnie zakorkowac i ustawi¢ na kilka miesiecy w piw-
nicy. Dziatanie $ciggajace mozna zwiekszy¢ dodaniem kilku gra-
méw kwasu garbnikowego.

Migdaty Swieze sg tatwo strawne, suszone daleko
trudniej. Przygotowuje siez nich orszade (str. 13) lub m I e-
ko migdatowe (50 gr. migdatow z 50 gr. cukru na litr wo-
dy), ktére jest napojem uspakajajacym i odSwierzajagcym. M i g-
daty gorzkie nie sg jadalne, zawierajg kwas pruski, kto-
ry jest gwattowng trucizna.

Orzechy zawierajg taning, dziatajg wiec $ciggajaco. Sa
trudno strawne.

Brzoskwinie zwiaszcza ich pestki zawierajg truciz-
ne (kwas pruski), jes¢ je nalezy bardzo ostroznie. W duzych i-
losciach spozyte, wywotujg wymioty i kurcze, mimo dziatania o-
chfadzajacego.

Daktyle majg smak przyjemny, stodkawo-winny, sg $rod-
kiem tagodzacym, wygotowane w wodzie i pite z mlekiem, dzia-
tajg dobrze w bolach gardta i katarach. Poniewaz zawierajg du-
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20 cukru, sg bardzo sycace i wydatne, ale za ciezkie dla osdb o
stabej strawnosci.

Melon jest owocem cukrowym. Z powodu wodnistosci
jest mato pozywnym. Poniewaz rozwadnia sok zotgdkowy, nie jest
strawnym. Nie powinny jes¢ melonu osoby, cierpigc; na niestraw-
no$¢ i sktonno$¢ do biegunek.

Soki owocowe przyrzadza sie w rozmaity sposob. Prze-
pusci¢ surowe owoce przez prase. Sciekniety sok przesmarzy¢ z
cukrem, albo zcedza¢ powoli sok z ogrzanych owocow lub z prze-
sypanych cukrem. W tym celu przywiagza¢ gesty muszlin do ndg
stotka, odwrdconego do gory nogami. Na tak rozpostartg siatke,
wrzuci¢ przygotowane owoce, stawiajac pod spodem naczynie ka-
mienne. Najwiecej uzywa sie dla chorych soku malino-
wego, ktory powinien by¢ jednak starannie przygotowanym.
Whkiada sie piekne dorodne maliny do garnka kamiennego, zale-
wa odrobing wody letniej, tak aby malin nie pokrywata i stawia
sie na noc do cieptego pieca. Nazajutrz wyla¢ na przywigzany do
nog stotka muszlin. Gdy sok przecieknie, na 1 litr soku daé¢ 1/2
Kg. cukru i zagotowa¢ kilkakrotnie. Po ochtodzeniu zla¢ do fla-
szek. Mozna takze pot Kg. dojrzatych poziomek lub rriglin da¢ do
syropu z 1 1/2 Kg. cukru i po zagotowaniu wyla¢ na muszlin, a-
by sok powoli $ciekat. Zimny zla¢ do flaszek i dobrze zakorko-
wac.

Cytryna zawiera sok dos¢ silnie kwasny, uzywany do
potraw i napoi. Dla osob, ktorych sok zotadkowy nie jest dosta-
tecznie kwasny, nie wielka ilos¢ soku z cytryny, jest bardzo ko-
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rzytng. Wyrabia sie z niej nap6j zwany |imon ia da (str. 11).
Kwas cytrynowy w rozciefczeniu, jest doskonatym napojem w cho-
robach goragczkowych i wysypkowych, czesto wptywa na obnize-
nie cieptoty ciata. Przy kuracyi cytrynowej nie
wolno uzywa¢ mleka i ttustych potraw.

Pomarancze stodkie majg sok umiarkowanie
kwaskowaty, skutkiem znacznej ilosci cukru, jaka w sobie zawie-
rajg. Zaimujg pierwsze miejsce miedzy owocami, jako owoce zdro-
we i orzezwiajace. Dotknieci niestrawnoscia, goraczka z silnem
pragnieniem i ozdrowiency po ciezkich chorobach, pijg bardzo
chetnie sok pomaranczowy albo oranzade, ktorg robi sie przez
wyciskanie soku z pomarancz do wody ochtodzonej.

Pomarancze gorzkie stuzg do robienia z ich sko-
rek syropu, ktéry pobudza i poprawia trawienie. Pije sie tyzecz-
kami od kawy, albo dodaje sie jako zaprawe do innych lekéw.

Dla os6b ostabionych i o stabych zotadkach, stanowig bar-
dzo korzystne pozywienie, owoce gotowane t. zw. kompoty, bo
podniecajg taknienie i czynnosci jelit, maja przyjemny a chtodza-
cy smak. Kompoty przyrzadza sie najczesciej z jadiek, gruszek i
Sliwek. W chorobach kiszek, nalezy je uzywaé bardzo ostroznie.

Jabtka Ilub gruszki po obraniu ze skorki i pokra-
janiu na 4 czesci, wrzuca sie do wrzacej wody i dodaje sie so-
ku z 1/2 cytryny. Po kilkakrotnem zagotowaniu, odstawia sie je
od ognia na. tak dlugo, dopdki nie zmiekng. Po wyjeciu z naczy-
nia, wygotowuje sie pozostaty sok do potowy z dodatkiem kilku
kawatkow cukru, gozdzikow lub cynamonu i oblewa sie nim wy-
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jete owoce. Po ochtodzeniu podaje sie na talerzu choremu.

Marmolada. Z obranych jabtek ze skorki, wyrzuci¢
pestki, pokraja¢ i zala¢ kilku tyzkami wody, rozgotowaé¢ na ges-
tag papke i przetrze¢ przez sito. lle byto jablek na wage, tyle do-
da¢ miatkiego cukru i smazy¢ na wolnym ogniu, czesto miesza-
jac, az nabierg dostatecznej gestosci.

Powidto ze Sliwek. Po wydrylowaniu z pestek najstod-
sze gatunki Sliwek, wlozy¢ do kotta miedzianego, dobrze pobie-
lanego, gotowa¢ wolno bez wody, mieszajac ciggle dtugg drew-
niang topatka. Gdy Sliwki zupetnie sie rozgotuja, przetrzec je przez
sito i po raz drugi gotowaC na wolnym ogniu. Gotowanie pow-
tarza¢ dotad, az masa rozgotowana odpowiednio zgestnieje. Dla
lepszego smaku mozna doda¢ cukru i drobniutko posiekanej skor-
ki pomaranczowej.

Kompot ze $liwek. Sliwki $wieze ponaktuwaé na-
lezy szpilka, wrzuci¢ do dobrze ocukrzonej wody i gotowac przez
kilka minut.

Sliwki suszone plucze sie najpierw w letniej wo-
dzie, nastepnie zalewa sie je w garnuszku takg iloscig zimnej wo-
dy, aby przykryta je w zupetnosci, dodaje sie cukier, skorke cy-
trynowa, pare gozdzikow, kawatek cynamonu i gotuje pod na-
krywka az do rozmiekczenia.

Chleb owocowy jest smaczny, silnie pobudza czyn-
nosci jelit, dla chorych jednak jest trudno strawnym.

Sery owocowe sg znacznie strawniejsze. Przyrzadza
sie je z roznych mieszanych owocéw. Dajg sie dtugo przechowy-
wac; sg bardzo smaczne i zdrowe, zwiaszcza dla dzieci. Po ostru-
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ganiu n. p. jabtek, wyrzuceniu $rodkéw i pestek, pokraja¢ w ka-
watki, wlozy¢ do kamiennego garnka, zala¢ woda, przykry¢ i wio-
zy¢ do gorgcego pieca na Kkilka godzin, poczem gotowaC az do
rozgotowania. Wtedy przetrzeC przez sito, dodaC troche cukru i
miodu, drobno posiekanej smazonej skorki pomaranczowej lub cy-
trynowej, rdznych korzeni i smarzy¢ na wolnem ogniu az do za-
gestnienia, poczem owingé w namoczone W zimnej wodzie ptot-
no i wlozy¢ pod prase na pare dni w chlodne miejsce.

Suszenie owocOw jest bardzo pozytecznem, by je mozna
uzywaé jako kompoty i t. p, potrawy w czasie, gdy nie ma owo-
cow $wiezych. Sliwki wstawi¢ do pieca po Chlebie i uwazaé,
aby oschty powoli. Suszy¢ je na koszykowych ramkach, by mia-
ty od spodu przewiew. Wybiera¢ do suszenia najpiekniejsze i bar-
dzo stodkie. Dobrze jest takze suszy¢ $liwki na drewienkach. W
tym celu piekne dojrzate wegierki wydrylowac, obsypa¢ wewnatrz
kminkiem lub siekanymi drobno migdatami, ponadziewaé jedng o-
bok drugiej na drewniane patyczki, utozy¢ na przetaku wytozo-
nym stomg i suszy¢ w letnim piecu. Dobre sg jako przekaska.
Widnie rozsypa¢ do smazenia w jedng warstwe na przetaku.
Gruszki, tylko mniej soczyste, uktada¢ na przetaku ogonkami
do gory. Gdy sie nieco zmarszcza, obroci¢ a potem dosuszy¢ na
stoncu. Jabtka do suszenia przekroi¢ na 4 czesci lub fadnie
obra¢ z tupki i pokraja¢ w ptatki. Przetaki pod nie wyktadaé zaw-
sze stoma.

Przez gotowanie malin, poziomek, wisni z biatym cukrem,
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powstaje po ochtodzeniu:

Konfitura. Smazenie wymaga wielkiej czystosci i staran-
nosci. Owoce do smazenia nalezy wybiera¢ najdorodniejsze, ze-
brane w suchy dzief i nie zanadto dojrzate. Najlepiej smazy¢ je
w naczyniach kamiennych. Na ! Klg. cukru, daje sie pdl Klg. owo-
cu. Cukier porgbany w kawatki, wiozy¢ na chwilke do zimnej wo-
dy, aby jej tyle nabrat, ile w niego wsigknie i gotowac syrop,
szumujac tak diugo, az sie zacznie perlic. Wtedy wrzuci¢ przy-
gotowany owoc i zasmazy¢ na wolnym ogniu. Szumowiny dok-
tadnie zbieraC, nie mieszaC tyzeczka owocOw podczas gotowania.
Dostateczne usmazenie poznaje sie po przezroczystosci owocu. Sil-
ne i dtuzsze wygotowywanie soku owocowego z cukrem, daje g a-
laretke. Galaretki takie podaje sie czesto chorym w choro-
bach przewodu pokarmowego i przy krwotokach. Najczesciej u-
Zywang jest

Galaretka porzeczkowa, malinowa i po-
ziomkowa. Na 1/2 litra soku da¢ 1/2 Kg. cukru i 1/2 Kg.
wody, zagotowac i dobrze wyszumowaé, dodaC 20 gr. rozpusz-
czonej i przecedzonej zelatyny (kupi¢ w sklepie), wlaé do formy
blaszanej i postawi¢ w zimnem miejscu az do zastudzenia, naj-
lepiej na lodzie. W lecie zamrozi¢ wode chemicznym sposobem.
Do 2 litrow wody wsypac tyle saletry w proszku i amoniaku, az
sie cieptota oziebi ponizej 0. Tak konfitury jak galaretki sg po-
karmem zdrowym, przyjemnym i bardzo przydatnym dla chorych.
W nadmiernych ilosciach spozywane, wywotujg niestrawnos$¢. Nie
moga ich uzywac osoby otyle i z chorobg cukrowa.

Poziomki, maliny i truskawki $wieze, majg
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przyjemny zapach i smak. Najlepiej je jeSC z domieszkg cukru.
Ze Smietang sg pokarmem bardzo trudno strawnym. Poziomki w
wiekszej ilosci spozywane, dziatajg dodatnio na podagre i piasek
moczowy. Wystrzegaé sie ich nalezy przy chorobach skérnych i
u 0s6b z delikatng a wrazliwg skora, bo wywotujg pokrzywke.

Porzeczki czerwone zawierajg kwas cytrynowy i jabt-
kowy i nie wielkg ilos¢ cukru. Nie nalezg do najzdrowszych o-
wocow. Sprowadzajg kwasne odbijanie i rozwolnienia. Lepsze sg
pozeczki biate, z powodu mniejszej zawartosci kwasu.

*

* *

Do najcenniejszych i najlepszych $rodkéw zywnosci, nalezy

Jajo, bo zawiera sktadniki najpotrzebniejsze do odzywiania.
Jajko stare posiada nieprzyjemny zapach, sprowadza niestrawnos-
ci i odbijania. Jajko $wieze jest przezroczyste. W wodzie, do kto-
rej dodano troche soli kuchennej, jajko zniesione tego samego
dnia, opada na dno; w poprzednim dniu nie dochodzi do dna;
kilka dni przedtem pozostaje na wierzchu wody a skorupka tern
wiecej wystaje z powierzchni wody, im jajko jest starsze. Zep-
sucia mozna unikngé przechowaniem w mleku wapiennem, w mie-
szaninie biatego piasku, wegla i soli.

Warto$¢ pozywna jaja, rowna sie 40. gr. thustego miesa lub
150 gr. niezbieranego mleka. Podaje sie chorym w réznych po-
karmach. Najlepiej strawne sg jajka na miekko, gotowa-
ne przez 2-3 minut we wrzacej wodzie . Jajka na twar-
do (gotowanie do 20 minut) sg bardzo ciezkim, trudno straw-
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nem pozywieniem i trzeba je przed spozyciem drobno posiekac i
posoli¢. Wartosci od zywczej jaja nie nalezy zbyt przece-
kujace jaju weglowodany, konieczne dla organizmu.

Jaja sadzone sg tatwo strawne. Na patelnie wrzucié
pot tyzki masta. Gdy sie rozpusci, wpusci¢ ostroznie jajka. Gdy
biatka sie zetng, polaé rumianem mastem i posypac sola.

Z jajami sadzonemi mozna choremu poda¢ kwasng $mieta-
ne. ZasmazyC pot tyzki masta z 1/4 tyzka biatej maki, rozprowa-
dzi¢ kwasng $mietang, dodaC pare kropli przyprawy Maggiego,
troszke soli i wpusci¢ ostroznie dwa cate jaja. Gdy sie biatka
zetng, poda¢ choremu.

Jajecznica jest mniej strawng. Chorym podawa¢ naj-
wyzej z 3 Swiezych jaj. Po ubiciu ich w garnuszku z kilku tyzecz-
kami stodkiej $mietanki i odrobing soli, dodaje sie trzy tyzeczki
roztopionego S$wiezego masta i miesza na stabem ogniu, az do
lekkiego Sciecia.

Biatko stanowi gtdwng treS¢ budowy organizmu, ktory
otrzymuje go w gotowej postaci w pokarmach ze Swiata zwie-
rzecego i roslinnego. Biatko zwierzece jest najtatwiej strawne.
Organizm nasz potrzebuje go dziennie do 120 gr., co odpowiada
okoto pot Klg, miesa, 18 jajom lub 3 litrom mleka.

Z6ttko posiada znacznie wieksza zawarto$é odzywcza
anizeli biatko. Zawiera mniej wody, wiecej biatka a juz znacznie
wiecej thuszczu.

Napdj z jaj. Rozrobi¢ w poét litrze dobrze ocukrzonej
wody 2 Swieze surowe jajka, doda¢ nieco madery, koniaku, ru-
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mu albo czerwonego wina.

Dobrze roztarte jajko w filizance z 3 kostkami cukru i za-
lane porterem a nastepnie zmieszane z rdéwng iloscig herbaty, da-
je bardzo posilny nap6j, zw. herbatg piwna.

W  powszechnem uzyciu sg jajka kurze. Jajka innych pta-
kow jak kaczak, gesi, indyczek sg mniej strawne i mniej delikat-
ne w smaku. Jaja rybie sg trudno strawne. Wyjatek stanowi je-
dynie kawior, ktory jest ikrg z jesiotra. Umiarkowanie spo-
zywany, jest przyjemnym i pobudzajagcym apetyt pokarmem. Czes-
to podaje sie chorym jajka w postaci omletu, ktéry przygo-
towany za $Swiezych jaj i mlodego masta, jest bardzo po-
zywna, lekko strawng potrawg. Rozbite trzy jajka posoli¢ i roz-
bija¢ przez kilka minut miotetka, wla¢ narozpalone masto na pa-
telnie, nie mieszac, lecz gdy sie od spodu przysmarzy, odchyla¢
nozem brzegi, zlewajagc pod spod rzadkie jaja i smarzy¢é na sil-
nem ogniu, aby sie omletod spodu silnie przyrumienit, na wierz-
chu za$ zostat pulchny i miekki. Po zdjeciu z patelni smaruje sie
go Kkonfiturg i szybko zawija. Pulchno$¢ omletu zwieksza sie do-
daniem do rozbitych jaj 2 tyzeczek Swietanki. Nie podawac go z
serem lub grzybami, bo wtedy wywotuje niestrawnosc.

Przyprawy. Potrawy nie tylko nalezy dobrze ugotowac, a-
le je tak przyprawic, by mogly dziatac na smak i powo-
nienie, zaostrzenie apetytu, pobudzenie pragnienia i przemiane ma-
Jeryi  Pomijajac takie przyprawy jak pieprz, papryka, ktore draz-

*) Przemiana materyi jestto szereg czynnosci, obejmujacy przyjecie pokarmow,
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nig za silnie zotadek, nie podobnem sie obejs¢ w przygotowaniu
pokarméw bez takich przypraw jak cukier, midd, ocet, sol, chrzan,
selery, koper, pietruszka i t. p.

Cukier jest nie tylko pierwsza przyprawg ale i najzdat-
niejszym i najstrawniejszem pozywieniem. Naduzycie jest szkod-
liwem. Jest tak potrzebnym organizmowi, ze, sam zamienia Spo-
zywang maczke zawartg w zbozach i owocach strgczkowych na
cukier. Wstrzymywac¢ sie od spozywania go powinni chorzy na
chorobe cukrowa i otyli a bardzo mato uzywa¢ go powinny 0so-
by z chorobami zotgdkowymi. Cukier zawarty w wielu pokarmach
tworzy najnaturalniejsze ludzkie pozywienie. Cukier w handlu jest
to cukier trzcinowy | burakowy. W owocach stod-
kich jak wisnie, gruszki, figi, miéd, znajduje sie cukie r gro-
no wy (glukoza). Jest mniej stodkim i mniej przyjemnym w spo-
zywaniu. W wielkiej ilosci znajduje sie w mleku, jako cukier
mleczny. Jestto proszek biaty, lekko stodki. Odzywia i po-
budza przewod pokarmowy.

Manna jest uzywang tak jak cukier mleczny, smaku stod-
kawego. Jestto sok wyschniety, jaki wyptywa po nacieciu kory
jesionu. Ma wiasnosci lekko przeczyszczajace.

Wycigg stodowy (okocimski) w postaci syropu stod-
kawo-aromatycznego, spozywa sie tyzeczkami lub w rozpuszcze-
niu w mleku albo kleiku. Czesto jest zalecany chorym, ma bo-
przetrawienie ich, wyzyskanie cze$ci odzywczych dla organizmu i wydzielanie po-
zostatych resztek. Pokarm musi by¢ nalezycie pogryziony zebami i poddany dzia-
taniu $liny, zotadka i soku zotadkowego, dziataniu z6tci na tluszcze, wchianianiu

w Kiszkach, przeprowadzeniu sokéw przez naézynia limfatyczne do krwi i wyda-
leniu wreszcie katu.
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wiem zwilaszcza z diastazg (ferment kietkujgcego jeczmienia)
dobrze dziata¢ na trawienie pokarméw macznych.

Saccharyna jest proszkiem biatym, 250 razy stodszym
od cukru, smaku lukrecyi, w wodzie tatwo rozpuszczalna, dziata-
nia przeciwgnilnego, nie jest pokarmem, nie dziata szkodliwie na
organizm. Uzywa sie jedynie jako przyprawy do potraw i lekarstw.

Lewuloza czyli cukier owocowy jest biatg masg miek-
ka, przyjemnego smaku stodkiego, podobnego do miodu skrysta-
lizowanego.

SOl w miernej uzyta ilosci, przyspiesza trawienie, pobu-
dzajac zotadek do wydzielania réznych sokéw. Przy pozywieniu
miesnem, organizm mniej potrzebuje soli anizeli przy pozywieniu
przewaznie roslinnem. Nadmierne uzywanie soli ostabia znacznie
nerki.

Miod najprzedniejszy jako patoka, tj. dobrowolnie wy-
ciekajacy z plastrow, zawiera 75% cukru. Wywiera bardzo ko-
rzystny wptyw na trawienie. Spozywa¢ go moga z pozytkiem o-
soby, ktore ciezko trawig, najlepiej na noc i to czysty, prawdzi-
wy midd pszczelny. Zewnetrznie uzywa sie miodu do pedzlowa-
nia ust, gdy ich blona $luzowa dotknieta jest pleSniawkami, do
ptukania ust (1 czeSci miodu na 5-6 czesci naparu z szatwi), do
lewatyw (1 tyzka stotowa na lewatywe), do kataplazmu z maka
zytnig lub jeczmienna, do rozmiekczania czyrakéw, gruczotdw ro-
piejacych.

Z miodu wyrabia sie bardzo dobry napdj wzmacnia-
jacy, orzezwiajacy ileczacy a nie upadlajacy cztowieka tak, jak
gorzatka (zobacz str 17). Uzywanie go w Polsce byto bardzo roz-
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powszechnionem zaréwno po dworach, jak i zagrodach wiejskich.
Dzis wyrabiajg go przewaznie zydzi i to falszowany, zdrowiu
szkodliwy. Zamiast chodzi¢ po ,moralne nauki“ do Srula, Abra-
ma, Mendla czy Icka, polski gospodarz powinien siebie pokrze-
pia¢ i przyjmowac goscia swoim wilasnym miodem. Przygotowac
go bardzo tatwo w nastepujacy sposob: chcac zrobi¢ dobrego
miodu t. zn. czwdérniak@ n. p. 60 litrdw, przogotowaé ko-
ciotl na 80 litrow ptynu. W kotle rozpusci¢ 15 Klg. patoki z 45
litrami wody i gotowa¢ na niezbyt silnym ogniu. Gdy brzeczka
dobrze sie zagrzeje, wstawi¢ w Srodek warzeche i zaznaczy¢ kar-
bem, dokad siega pltyn przed zagotowaniem a potem po zagoto-
waniu, bo cho¢ brzeczka w stanie wrzenia ma sie gotowa¢ 3-4
godzin, musi mie¢ ciagle ta samg wysokos¢. lle razy brzeczka
przy wrzeniu jest na wykipieniu, dola¢ nieco zimnej wody a ciep-
tej do wysokosci karba. Szumowiny, ktore sie zbierajg na po-
wierzchni, zbiera¢ warzechg do osobnego naczynia. Gdy brzecz-
ka nabierze tadnego, winnego koloru, wtozy¢ do woreczka pto-
ciennego troche chmielu, wanilii i cynamonu, zawiesi¢ gow brzecz-
cei znowu wstawi¢ i szumowac dotad, dokad szumowiny wystepu-
ja, poczem zgasi¢ ogien a kociot nakry¢ rzadkim ptotnem. Gdy
brzeczka ostygnie, zla¢ jg do czystej debowej beczki i ustawi¢
w cieptem miejscu. Po wlaniu rozczynu drozdzowego ( str. 42)
na 3 dni przedtem przygotowanego, rozpoczyna sie fermentacya.

*) Patoka zmieszana z miekkg wodg, nazywa sie brzeezka.
1. Klg. patoki z 1. litr, wody zwiesie d wojniak,
1. " 2., i tréjniak,
1 ., ” 3, ezworniak
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W czasie jej grzybki drozdzowe mnoza sie i przetrawiajg cukier
pozarty, na alkohol i kwas weglowy. Po 3 do4 tygodniach, gdy
ustanie pienienie, zla¢ ostroznie ptyn do drugiej czystej beczuiki,
zatkac jg szczelnie korkiem i przepusci¢ przez niego rurke szklan-
ng, ktdrg uchodzi¢ bedg banki kwasu weglowego. W ten sposéb
miod sie ,czysci i dojrzewa“ przez czas 6 do 12 miesiecy. Wte-
,dy zlewa sie go do flaszek i korkuje. Midd taki, czem jest star-
szy, tern jest lepszy, zdrowszy i wiecej orzezwiajacy.

Z miodu wyrabia sie tez Piernik polski. Pot litra

miodu, nalepiej lipowego lub akacyowego rozrobi¢ na kamiennej
misce z dwoma tyzkami Swiezego masta. Gdy mieszanina zbiele-
je wbi¢ do niej 4 cate jaja, dosypaé 1/2 szklanki miatkiego cuk-
ru, 2 szklanki pytlowanej maki zytniej i 2 szklanki maki pszen-
. nej, dodaé troszke mielonych goZzdzikéw i cynamonu; utartg cy-
I trynowa skorke i 3 tyzki sody, miesza¢ doktadnie dotad, az cias-
Ito tak zgestnieje,--ze tyzka w nim stanie. Wtedy wiozy¢ ciasto
na czysta, mastem wysmarowang blache i wstawi¢ do pieca lek-
ko ogrzanego. Po upieczeniu wyjaé przez odwrdcenie blachy i
wstawi¢ do chtodnej spizarni. Im diuzej w niej lezy, tern jest lep-
szym i zdrowszym. Uzywany w wiekszych ilosciach, sprawia lek-
kie przeczyszczenie.

O c et w handlu sprzedawany, jest wytworem z wior drzew-
nych i alkoholu przy pomocy fermentacyi. A jako taki jest szkod-
liwym dla organizmu, zwlaszcza ze zawiera czesto dodatki kwa-
su solnego lub siarkowego. Dlatego zastepowac go nale-
zy kwasami roslinnymi, zwiaszcza cytryng lub tez uzywa¢ octu
owocowego (opadie owoce wilozy¢ do beczki i zalaC wrza-



-50-

cg woda, by otoczyla owoce. Beczke postawi¢ w poblizu pieca,
gdyz ciepto i wilgo¢ przyspieszajg fermentacye octowa. Po 2 mie-
sigcach wytworzy sie dobry ocet owocowy).

Dobry ocet jest przezroczysty, o przyjemnym i wasciwym
zapachu, o smaku silnie ale przyjemnie kwasnym. Zepsuty ocet
jest metny i tworzy na dnie naczynia osad. Jakkolwiek jest bar-
dzo- pozyteczng przyprawg przy sporzadzaniu potraw, bo popra-
wia ich smak i ulatwia trawienie, nie nalezy go naduzywac. W
wiekszych ilosciach drazni zotgdek, sprawia kwasne odbijania i
nawet zaburzenia w ogdlnym stanie zdrowia. Dowodem tego mto-
de dziewczeta, ktdre pijg ocet w celu schudnienia i dostania bla-
dej cery. Cel osiggajg wprawdzie, ale ... kosztem zdrowia, bo
zapadajg na niestrawnos¢ i niedokrewnos¢, ktorych to dolegliwos-
ci nie tak tatwo sie pozbyé. Osoby z niedokrewnos$cia, niestraw-
noscig, kurczami zotgdkowymi lub kwasnymi odbijaniami, powin-
ny powstrzymac sie zupetnie od uzywania wewnetrznego octu. U-
.zywaé go jedynie zewnetrznie do nacierania skoéry i wdechiwa-
nia w razie omdlenia.

Musztarda (zob. str. 32) jest przyprawg pobudzajaca.
W zofgdku sprawia uczucie gorg'ca i wzmacnia site trawienia. Ja-
da¢ jg nalezy wylgcznie z trudno strawnemi pokarmami, jak zim-
nem miesem, wieprzowina.

Chrzan posiada zapach przenikliwy a smak ostry i szczy-
pigcy. W matych ilosciach draznigc lekko btone $luzowg Zzotgd-
ka, zwieksza site trawienia. Uzywa sie go po przyprawieniu oc-
tem i cukrem z dodatkiem burakéw, jako przyprawy do sztuki
miesa. Roztarty i przytozony na skore, sprawig podobny skutek
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do gorczycy.

Pieprz w umiarkowanej ilosci, podnosi smak potraw,
nadaje im aromatyczny, przyjemny zapach, zwieksza site trawie-
nia.

Rozmaite rodzaje papryki moga uzywaé jedynie osoby
silne, ktorych podniebienie i nerwy zotadkowe sg przyzwyczajo-
ne do silnych podraznien lub ludno$¢ wiejska, spozywajaca du-
20 thuszczu. Silnym palaczom tytoniu, nie smakuje juz taka przy-
prawa jak pietruszka, uzywana do przygotowywania ro-
sotu i zup a takze do miesa i ryb.

Do przypraw nalezg jako dodatki a dla organizmu koniecz-
ne pokarmy

Thuszcze. Znajdujg sie we wszystkich tkankach organizmu,
najwiecej w tkance podskornej. Tiuszcze spozywane, rozpuszczaja
sie przy 37°. W Kiszkach sg przeto w stanie ptynnym, ktory ich
wchtanianie ufatwia. Dla organizmu cztowieka, majg wielkie zna-
czenie. Jako zte przewodniki ciepta, ochraniajg ciato od szkodli-
wych wahan cieptoty. Jako podsciotka miekka, wypetniajg puste
miejsca miedzy stawami i migSniami, zabezpieczajg narzady ciata
od bezposrednich obrazen przy uderzeniach it p. Najlepszym,
najpozywniejszym i najprzyjemniejszym ttuszczem jest

Masto (str. 12)) Moze by¢ spozywanem zaréwno samo z
chlebem bez obcigzenia zotadka, jak i dodawane do przypraw
réznych i sosOw, smazenia ciast i miesa. Zawiera 80 do 90%
thuszczu, sernik i sole. Poniewaz jest najdrozszym ttuszczem, bar-
dzo czesto ze szkodg dla zdrowia falszowanym, zastepuje sie go
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mastem sztucznem, tak zwang

Margaryng, ktéra jest produktem z toju bydta rogate-
go, po oddzieleniu z niego kwasow ttuszczowych a dodaniu roz-
cienczonego wodg mleka.

Masto kokosowe. Jestto ttuszcz rodlinny, dobry do
smarzenia pieczywa i potraw.

Oliwa najczystsza jest z powtok owocowych. Powinna
byC przezroczysta, bez zapachu i smaku. Ma wazne znaczenie w
odzywianiu. Wskazang jest u 0séb nerwowych i tych, ktérym po-
lecono duzo thuszczow

Smalec jest tlhuszczem gesim, ciezko strawnym a mato
pozywnym.

Sadto jestttuszczem wieprzowym, dobrze w wodzie oczysz-
czonym. Powinno by¢ biate, miekkie, przyjemnego smaku, o bar-
dzo stabym zapachu.

Stonina wedzona zawiera 2'6 biatkaj 77 8 tluszczu, na-
daje sie do spozywania, dostarcza bowiem organizmowi thuszcz
a zmniejsza potrzeby biatka.

Tran jest thuszczem ptynnym z watroby réznych ryb, gtow-
nie wattusza plamistego. Zotadek znosi go bardzo dobrze. Nie psu
je trawienia, mimo dtugiego uzywania. W lecie tatwo gorzknieje,
uzywa¢ wiec nalezy jedynie w zimie przy roznych chorobach
przewlektych, ostabieniu, wyniszczeniu, suchotach, zotzach i cho-
robie angielskiej. Nie nalezy go uzywaé jedynie przy niezytach
zofadka i Kkiszek.

Gliceryna jest podobng do ttuszczu ludzkiego ciata.
Dziata dobrze przy oparzeniach i niektérych chorobach skérnych.
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W Anglii uzywajg jg do poprawy ziego odzywienia.

Do przypraw nalezg jeszcze r6znego rodzaju

Sosy, dla nadania lepszego smaku potrawom z miesa, ryb
i jarzyn. Warto$¢ odzywcza majg jedynie wtedy, gdy w skiad ich
wchodzi $wieze masto, mleko, maka lub jajo. Dla chorych rozet-
rze¢ miodego masta z maka pszenng, rozmiesza¢c z mocnym ro-
sofem i zagotowaC z jarzyng (zapraszka) n. p. pietruszka,
szczypiorkiem, koprem. Waznem jest rozprowadzenie zaprazki. Gdy
masto z makg zasmazone, powinno sie zaprazke zalewac po tro-
chu zimng wodg lub rosotem lub smakiem z kosci, dodaé przy-
prawy Maggiego lub wina, ktére moze zupetnie zastapi¢ bardzo
szkodliwy dla organizmu ocet.

Frytura jestto tluszcz uzywany do smazenia miesa, ryb
I innych potraw, pokrycia ich skorupkg przyrumieniong, przyjem-
ng dla oka i smaku. Wszelkie frytury sg ciezko strawne i wy-
wotujg silne pragnienie. Najlepszg fryturg jest Swieze masto,
thuszcz wotowy, z ryb i kur. Winna by¢ spozywang na goraco i
dobrze osolona.

Przyprawa Maggiego jest najtafiszym a najlep-
szym $rodkiem do nadania zupom, sosom i potrawom wyborne-
go smaku. Pobudza apetyt i trawienie i nie wywiera zadnych u-
jemnych wptywéw na organa wewnetrzne. Poniewaz jest bardzo
zgeszczong, nalezy uzywac jej po pare kropli. Naby¢ mozna jg
w handlu.

Sos chrzanowy. Zrobi¢ zasmazke z. 1/2 tyzki mas-
fa i maki, wrzuci¢ do niej 2 tyzki utartego chrzanu, aby sie ra-
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zem zasmazyt, rozprowadzi¢ rosotem, wlaé¢ 1/4 litra kwasnej $mie-
tany, posoli¢, wcisngC pare kropli soku z cytryny i zaprawi¢ 2
z6ktkami.

Sos pomidorowy. Pie¢ lub szes¢ pomidoréw prze-
kraja¢ i udusi¢ w masle na miekko, przetasowaC (przetarcie przez
sito) i przela¢ rosotem. Rozbi¢ 1/2 tyzki maki z 1/4 litra $mie-
tany, zaprawic sos, posoli¢, da¢ troche cukru i zagotowac.

Masto z rumiang buteczkyg. tLyzke masta za-
rumieni¢, wsypac tyzke tartej butki i zasmazy¢, aby buleczka na-
brata rumianego koloru.

Sos migdatowy smaku przyjemnego, stodkawego.
Obra¢ i utluc w mozdziezu 60 gr. sparzonych stodkich migda-
tow, utrze¢ z 4 zoéttkami, doda¢ 1/4 litra Smietany i na woineib
ogniu zagotowac z 6 kawatkami cukru. Po zagotowaniu przetrze¢
przez sito.

Sos Smietakowy. Utrze¢ 2 z6ktka z 2 tyzeczkami
miatkiego cukru i matg tyzeczka maki pszennej, dola¢ powoli 1/4
litra zimnej Smietanki i zagotowa¢ na wolnem ogniu, przy ciag-
iem mieszaniu.

Sos do sataty. WymieszaC oliwe z sokiem cytryno-
wym, szczyptg soli, pieprzu i posiekanymi ziotomi jak trybulka,
pietruszka, mieta i tp. Zamiast oliwy, mozna uzy¢ kwasnej Smie-
tany.

Sosy, w skiad ktorych wchodzi oliwa i ocet, takze inne
sosy jak n. p. tatarski, draznig bardzo zotadek, wywotujg nie-
przyjemne odbijania, wyrzuty na skorze i swedzenia. Sosy r a-
kowe, homarowe, grzybowe, cebulowe i chrza-
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nowe obcigzajg i draznig zotadek. Czesto uzywane wywotujg
przewlekly niezyt zotadka. Najwiasciwszym do miesa jest sos, ja-
ki wydziela sie z niego przy smazeniu na masle.

*

Pokarmy miesne stanowig podstawowsg cze$¢ pozywienia i
odzywiania dla organizmu. Réwnie bardzo pozywngi fatwo straw-
ng dla chorych jest krew zwierzat. Nie powinna by¢ ato-
li zbyt dlugo smazong, bo wtedy traci warto$¢ leczniczg i od-
zywczg. Najlepszg jest krew surowa.

Mieso z powodu skiadnikdw podobnych do naszych tka-
nek, najwiasciwej nadaje sie do odnawiania utraconych sit pra-
cq i zyciem a to bez zuzycia wielkiej iloci sity trawienia, wiec
bez znaczniejszych wysitkow ze strony przewodu pokarmowego.
Szczerze zatowaé nalezy, ze tylko mata czastka ludnosci moze ko-
rzystac z prawdziwie dobroczynnych jego skutkow. Jezeli wies-
niak nasz cieszy sie wzglednem zdrowiem, mimo nieuzywahia na-
wet wcale miesa, to jedynie dlatego, ze zyje wsrdéd doskonatego
powietrza i ¢wiczy sie pracg, co mu daje moznos¢ przyswojenia-
z pokarmdw roslinnych tyle czesci pozywnych, ze one wystarcza-
ja do utrzymania sit. Mieszkaniec miasta, zmuszony przebywac
wsrdd lichego powietrza, wsrdd mozolnej a umyst wytezajacej
pracy, przy braku koniecznego ruchu i zaje¢ fizycznych, potrze-
buje znacznie wiecej migesa od wiesniaka.
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Przy spozywaniu iniesa koniecznem jest przyrzadzenie go
tak, by nie uronito nic ze swoich skfadnikow odzywczych, by
mogto by¢ nalezycie i bez wysitku ze strony zotadka przyswo-
jonem, byto doktadnie zzute, poniewaz nie ta ilos¢ miesa odzy-
wia, jaka zjadamy, ale ta, jakg strawimy. Niezbednem jest we
wszystkich ostabieniach, jako najbardziej krzepigcy positek, sil-
niejszy nawet czesto od Srodkow lekarskich. Zaréwno miodziej
rosngca, jak dziewczeta i kobiety niedokrewne, suchotnicy, lim-
fatyczni, skrofuliczni, z chorobg cukrows i tp. znajdujg w miesie
najodpowiedniejszy i najkorzystniejszy $rodek odzyskania i utrzy-
mania sit, utraconych przez chorobe, o ile tylko nie doszio jesz-
cze do ostatecznego wycienczenia.

Najlepszem miesem dla zdrowych i chorych jest mieso
wotowe z miodych wotdw, soczyste, kruche i nie thuste, po-
niewaz jest najwiecej odzywiajgcem i najtatwiej strawnem. Mniej
wartosciowem jest mieso cielece, bo nie jestani tak od-
Zywiajace ani sytne, trudniej sie daje strawi¢ od innych gatun-
kow miesa z wyjatkiem wieprzowego, ktore nalezy jedynie
w rzadkich razach spozywac, chorym za$ i ozdrowieficom po-
dawa¢ mieso z miodych woléw i baraning, rozpoczynajac od
miesa miodych, niezbyt thustych kurczat.

Mieso ryb zawiera duzo wody i kleju a bardzo mato ma-
teryi odzywczych. Nie wiele sie przyczynia do odnowienia utra-
conych sit w organizmie. Dla oséb chorych i ozdrowiercow, sta-
nowi przejscie miedzy dyetg Scistg a zwyklem pozywieniem
miesnem 0s6b zdrowych. Do najlepiej strawnych, nalezg Swieze
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pstragi, Sledzie, karpie, Kkarasie i szczupaki Osoby sktonne do wy-
sypek skdrnych, powinny sie wystrzegaC spozywania ryb. Kupo-
wac jedynie Swieze, ktore pozna¢ mozna po krwisto czerwonych
skrzelach i wypuktych, szklacych oczach. Ryby zabija sie przez
ogtuszenie. Uderzy¢ miotkiem w grzbiet w miejscu, gdzie sie za-
czyna glowa. Oskrobac z tuski i sprawié, rozcinajac nozem wzdhuz
brzucha. Uwazaé aby nie rozgnies¢ zotci. Po wyjeciu wnetrznos-
ci, wyjaé ikre, mleczko i watrobe. Rybe wymy¢, optukaé w kil-
ku wodach i nasoli¢. GotowaC najlepiej pokrajang w kawatki, na
wolnym ogniu, powoli. Do smazenia obsypa¢ maka, umacza¢ w
jajku i utacza¢ w tartej butce, potozy¢ na sklarowane masto, sma-
zy¢ powoli, aby sie réwno rumienita.

Raki. Mieso zawiera duzo substancyi odzywczych. Po u-
gotowaniu w wodzie stonej, nie w wielkiej ilosci spozywane na
Swiezo, sg bardzo zdrowe. Potrawy z nich przygotowane, sg za-
nadto pobudzajagce dla stabych i oséb nerwowych.

Sledz zawiera 175 biatka, 127 thuszczu i 48'9 wody. Swie-
zy wymoczony w mleku, usmazony na masle i podany z sosem,
stanowi potrawe o smaku przyjemnym, fatwo strawng i do$¢ po-
zywna. Sledz solony stanowi jedynie zakaske przed jedzeniem,
pobudza apetyt i ufatwia trawienie.

Osobom nie znoszacym miesa, podaje sie sok miesny
tj. wyciag z miesa lud galaretki, ktore sie przyrzadza z
miesa biatego, a to z czeSci kostnych i Sciegnistych. Sg pozy-
wieniem przyjemnem i fatwo strawnem.
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Dla chorych przygotowa¢ mozna z miesa najpozywniejsze
pokarmy. -

Papka wyciggowa miesna: Jedng tyzeczke wycig-
gu miesnego i tyzeczke Swiezego masta zagotowaé w 1/2 litrze
wody z dodatkiem nieco soli i korzeni a potem rozrobi¢ z jed-r
nem jajkiem.

Zimny wyciag miesny Liebiga. Cwieré¢ Klg.
oczyszczonego z Sciegien i thuszczu miesa wotowego, cielecego.,
lubjz kurczecia; pokraja¢ na kawateczki, wielkosci naparstka, za-
la¢ 1/2 litrem zimnej wody w naczyniu porcelanowym., dodac
kropli czystego kwasu solnego, dobrze drewniang tyzkg wymie-
sza¢ a po 2 godzinach przesaczyC przez ptotno. Otrzymany pyn
«czerwony, zawiera istoty pozywne miesa i moze by¢ bezposred;
nio spozywanym. Poniewaz ni . jest dobrym, poprawi¢ smak przez
rozrobienie z jajem, $mietang lub czerwonym winem.. Po ogrz"a-
niu do 70° C ginie farba czerwona. Choremu najlepiej podawaj
na ptatkach z buteczki.

Zupa miesna wzmacniajgca. Po6t Klg. obrane-
go z kosci, thuszczu i Sciegien miesa wolowego, pokraja¢ na drob-
niutkie kawateczki, wla¢ do flaszki dobrze sianem owinietej i go-
towa¢ w wodzie od 2 do 5 godzin, nie dopuszczajgc dp. wrzenia.
Po wyjeciu® miesa, pozostaje bardzo pozywna dla chorych zupa.
Silniejsza jeszcze zupe miesng, mozna otrzymaé przez pozosta-
wienie na 12 godzin w niewielkiej ilosci wody pot Klg. miest.
wotowego, pokrajanego w drobne kawateczki. Po 12 godzinach
gotowaé przez 1/2 godziny, ostudzi¢ i zebra¢ rozgotowany thuszcz
poczem jeszcze gotowaé przez 1/4 godziny i poda¢ choremu.
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Rownie fabrycznie wyrabiajg i w handlu sprzedajg z mie-
sa rozne wyciggi i proszki, ktore czesto sg przydatne dla chorych.
Tutaj naleza:

Proszek miesny. Jestto mieso wolowe wysuszone -
sproszkowane. Posiada smak stonawy i slaby zapach miesa. Po-
daje sie go chorym w optatku albo jako domieszke do potraw.
Jest cztery razy pozywniejszym, anizeli ta sama ilos¢ na wage
miesa. Gdy chodzi o silne odzywienie chorego, migsza sie 2
tyzki proszku miesnego z pdl litrem cieptego mleka. Do tego do-
daje sie 1 do 2 tyzek koniaku lub starego miodu i rozmaca z 2
do 3 jajami na ptyn, ktory wlewa sie choremu przez sonde do
zotadka.

Be af-t e a, tatwo strawny i wzmacniajacy Srodek odzywczy
dla- chorych i ozdrowiencéw. Na chuda, dobrg poledwice nalaé
wody, moczy¢ w niej godzine a potem zagotowaé z tg samg i-
loscig wody. Podaje sie chorym tyzkami lub dodaje sie do roso-
tu.

Sok miesny jest cieczg barwy czerwonawej, Smaku
stonego. Zawiera obok biatka i hemoglobine, poprawia skiad krwi
I podnieca taknienie. Wyrabiajg go w Ameryce (Wyeth's Beef Ju-
ice); Bierze sie po tyzeczce przed jedzeniem sam lub w letnigj
wodzie albo w rosole.

Wyciag miesny Libiega uzywany do zywienia
chorych, zawiera 58% wyciggu z miesa i 22%soli, wartosci od-
Zywczej nie ma.

Somatoza wytwarzana z miesa jest proszkiem zota-
wym, bez woni i smaku, rozpuszczalna w wodzie. Zawiera do
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8)°/o biatka. Jest tatwo strawng. Uzywa sie 2 do 4 tyzeczek dzien-
nie w mleku, rosole lub kleiku. Somatoza mleczna jest pra-
wie czystg albumoza.

Hygiama jest proszkiem przyjemnego smaku, ulega tat-
wo strawieniu przez osoby nawet bardzo stabe, wzmaga apetyt,
wptywa korzystnie na zaburzenia w trawianiu, zwieksza straw-
no$¢ mleka ulatwiajac i umozliwiajagc uzywanie go nawet tym,
ktorzy smaku czystego mleka nie znosza. Migsza sie 20 gr. prosz-
ku z odrobing gorgcej wody, powoli dodaje sie 1/4 litra mleka i
ciggle mieszajac, gotuje sie przez kilka minut. Do mieszaniny tej
przed zagotowaniem, mozna doda¢ nieco proszku kakaowego (str
15) i cukru, co podnosi znacznie pozywno$¢ i podnosi smak. Dob-
re sg dla chorych biszkopciki z iiygiamy. Cukru 150 gr.
4 cale jajka, 300 gr. hygiamy i 53 gr. maki mondaminowej. Jaj-
ka i cukier miesza sie przez 1/4 godziny az do utworzenia sie
piai y, nastepnie doda¢ miatkiego cynamonu i dosypa¢ powoli
zmieszanej z makg mondaminows i przesianej przez sitko hygia-
my, wszystko wymiesza¢ przez 5 minut. Mate kawatki ciasta te-
go, kas€ na posmarowang mastem blache i piec przez Kkilka mi-
nut przy miernem cieple.

Pepsyna jest prawidlowym produktem, wydzielanym
przez zotadek, stuzacym do trawienia istot biatkowatych i przy-
czyniajacym sie do trawienia pokarméw azotowych, pochodzenia
zwierzecego. W przypadkach chorobowych, zotgdek nie wydzie-
la pepsyny w koniecznej do strawienia miesa ilosci. W skutek
tego nastepuje nieprzyjemne odbijanie a nawet wymioty lub bie-
gunki. Wtedy podaje sie chorym pepsyne sztuczng, wyrabiang w
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postaci proszku szarawo-biatego, lekkiej woni, smaku stodkawe-
go, pézniej gorzkawego, z zotadka owiec. Chorym daje sie jej
do ! gr. na dzief. Silniej od niej dziata try psyna, znajduja-
ca sie w soku trzustki. Rozktada prawie wszystkie ciata biatko-
we. Pod dziataniem pepsyny a przy obecnosci kwasu solnego,
biatko zmienia sie na albumozy i peptony, ktére przenikajg przez
Sciany jelit i przechodza w obieg krwi.

Pankreatyna jest proszkiem zottawo-biatym z trzust-
ki, wzmacnia trawienie jelit. Dziata tylko w reakcyi alkalicznej.

Peptony sg sztucznie przetrawionymi istotami biatko-
wymi, z mniejsza lub wiekszg iloscig wiasciwego peptonu. Pep-
ton czysty ma smak gorzkawy. Najlepszy jest pepton mies-
ny Liebiga. Jest masg cisawg, smaku stonego bulionu. Uzy-
wa sie go jako dodatku do rosotu lub zup w ilosci | do 2 tyze-
czek albo w podrozy. Wtedy spozywa sie go z butkg i mastem,

Z potraw miesnych w najwiekszem uzyciu jest mieso go-
towane czyli t. zw.

Sztuka miesa. Przez wygotowanie traci mieso wpraw-
dzie swoj naturalny smak i zapach, ale i pozbywa sie wszelkich
mozliwych zarazkéw chordb, ktéremi mogto by¢ zwierze dotknie-
te. Sztuke miesa przygotowuje sie z krzyzowki. Po optukaniu
zimng wodg, ubija sie jg drewnianym miotkiem. Na kazde 1/2 Kg.
miesa, daje sie 3/4 litra przedtem przegotowanej a nastepnie o-
chtodzonej wody. Po zagotowaniu wrzuca sie do niej przygoto-
wane migso. W miare parowania wody, dolewa sie jej tyle, by
mieso bylo nig catkowicie przykryte. Na 1/2 godziny przed u-
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gotowaniem(po 4-5 godzinach) dodaje sie dla smaku soli, jarzyn
i kawateczek cebuli. Spozywa¢ go najlepiej ze sola, kompotem
lub nie wielkg iloscig jarzyny. Mieso po ugotowaniu traci 40 do
50% na wadze, nie zatrzymuje wiasciwego zapachu, soczystos-
ci i pozywnosci, jest trudno strawne. By zachowaé sztuce miesa
whasciwosci pieczonego miesa, nalezy mieso wiozy¢ do gotowa-
nia do wrzacej wody. Wtedy jednak rosét bedzie mato smacz-
nym i mato pozywnym.

Mieso biate (kurczeta, cielecina, wieprzowina) muszg
by¢ pieczone lub gotowane dotad, az przybiorg biaty kolor w
catosci.

Mieso czerwone t j. wolowina i baranina, sg wtel
dy najpozywniejsze i najstrawniejsze, gdy przy smazeniu zacho-
wajg kolor czerwony. Przed poddaniem go dziataniu ciepta, na-
lezy go w wielu miejscach ponakluwaé i nozem ponacinac, by
cieplo w zupetnosci go przenikto. Upieczone jest wtedy, gdy
krew z niego nie wyptywa.

Mieso surowe jest uzywane jedynie jako positek dla
chorych, za wyraznem poleceniem lekarza. Kawatek tadnego mie-
sa oczyszcza sie z tluszczu, zyt, powiezi i Sciegien, sieka sie no-
zem, wkiada do moZdzierza i ugniata dotad, dopoki nie zamieni
sie w rodzaj papki, nastepnie przeciska sie go przez sito. W ten
sposob otrzymnje sie t. zw. purée miesn e Choremu poda-
je sie tyzeczkg po posoleniu albo wygniata sie w pigutki i po-
sypuje miatkim cukrem. Mieso takie jest tatwo strawne, niemal
w catosci w zotgdku, przez co nie obcigza kiszek; wskazanem
wiec podawanie go w chorobach kiszek, w biegunkach u dzieci
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I dorostych, w przebiegu suchot ptucnych. Pigutki miesne moz-
na podawa¢ chorym takze .jako pierozki z surowego migsa.
W tym celu z maki pszennej i jajka, rozwatkowuje sie cieniutko
ciasto i obwija nim kulki przygotowane z miesa, wrzuca sie do
wrzacej wody, najwyzej na minute, by mieso sie nie ugotowato.
Choremu pierozki takie podaje sie polane przyrumienionem mas-
tem ,lub sosem z pieczeni.

Miesa pieczyste s3 bardzo pozywne i smaczne a -
chorzy chetnie je spozywajg. Przygotowuje sie je z poledwicy
miodej i odlezanej. Po oczyszczeniu miesa z ttuszczu i bton Scieg-
nistych, soli sie i piecze w dwdch do trzech tyzkach Swiezego
a lekko przyrumienionego masta, przewracajac podczas pieczenia
wid?lcem z jednej strony na druga, przez czas od 10 do 15 mi-
nut.

Befsztyk skrobany dla chorych. Z kawatka po-
ledwicy uskrobaé tyle miesa, ile potrzeba na befsztyk, posolic,
uformowac okragty placuszek z niego, lekko posypa¢ makg i sma-
zy¢ na ioztopionem masle.

Zrazy siekane. Kilo zrazéwki drobniutko posieka¢
lub dwa razy przepusci¢ przez maszynke z dwoma namoczone-
mi i wycisnietymi butkami, dodajac troszke szpiku lub stoniny,-
wbi¢ cate jajko, dodaC troszke pieprzu, soli i na masle usmazo-
nej cebulki, wymiesza¢, zrobi¢ okragto podtuzne placuszki, ota-
rzac w mace i obrumieni¢ na rozpalonem masle. Po utozeniu w
rynce, posypac jeszcze maka, skropi¢ rosotem i dusi¢ na wolnem
ogniu przez godzine.

Mieso cielece jest mniej pozywnem anizeli wotowe
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a chorym najczesciej podaje sie jako potrawke cieleca..
POt Kg. dobrze wyptukanej cieleciny od topatki, mostka lub t. z.
nerkéwki, wiozy¢ do goracej wody. Po zagotowaniu przetozy¢ jg'
do naczynia z 1/2 litrem zimnej wody i gotowaC. Po zawrzeniu,
zszumowag, posoli¢ i doda¢ jarzyn i pomidora. Gdy migso zmigk-
nie, pokraja¢ go na cienkie ptatki i wiozy¢ do sosu, przygotowa-
nego z tyzki masta i tyzki prazonej maki, rozprowadzi¢ rosotem,’
w ktorym sie gotowato i raz jeszcze postawi¢ na ogniu do za-
gotowania. Dla poprawienia smaku, mozna doda¢ soku cytryno -i
wego i jedno zottko.

Pieczen cieleca roéwnie jest dobrg jak tatwo straw-
nag. POt Kg. cieleciny nalezy dobrze osoli¢ i zalac w naczyniu,
wrzacem mlekiem. Nastepnie naczynie postawi¢c w chtodnems
miejscu na 3-4 godzin, obracajagc mieso' co godzine. . Po roztop
pieniu trzech do czterech tyzek, masta w rondlu, wiozy¢ do nie-
go cielecine i piec na wolnem ogniu do jednej godziny, obra?
cajac mieso co kilka minut, by sie nie przypalito i fadnego, Ha
brato koloru.

m Ko llety cielece sgstrawne, pozywne i bardzo smaczn

ne. Kawatek tadnej cieleciny pokraja¢ na kawatki grubosci palca
tak,- by przy kazdem kawatku zostato zeberko, oczysci¢ z btonek,
dobrze' ubi¢, posoli¢ i da¢ do.dwdch tyzek roztopionego masta
ha patelni, nastepnie smazy¢ na wdlnem ogniu obracajgc je i po-
lewajac mastem az do lekkiego zarumienienia.

Dla odmiany mozna przygotowane juz do smazenia kotleci-r
ki pola¢ ubitem jajkiem™ posypaé tartg buteczkg i usmazy¢.

Szpik kostny podnosi odzywienie i dodatnio dziata
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<ia skiad krwi.

Mieso wieprzowe jest bardzo pozywnem, nie na-
daje sie atoli dla chorych, bo zawiera za duzo tluszczu.

Poledwica wieprzowa. Kawatek (1 1/2 Kg.) po-
tedwicy posoli¢ i wtozy¢ do radla na rozpalone masto, obrumie-
ni¢ a po dodaniu potowy uszatkowanej cebuli, dusi¢ na wolnem
ogniu, skraplajgc zimng wodg gz do zmiekczenia.

Kotlety wieprzowe pokrajane z kostkg zbi¢ lek-
ko i skropi¢ cytryng. Po godzinie posoli¢, obsypac¢ lekko maka i
smazy¢ na rozpalonem masle.

Kotlety wieprzowe siekane. Usieka¢c na ma-
szynce 1 Kg. miesa wieprzowego nie ttustego, dodac¢ jedng but-
ke namoczong w mleku i dobrze odcisnieta, drobno usiekang a
w masle zasmazong cebule, troszke soli i pieprzu, jedno jajko i
dobrze wymiesza¢. Nastepnie mieso podzieli¢ na podtuzne pla-
cuszki, obsypa¢ maka i smazy¢ powoli na rozpalonem masle, a-
tjy sie skorupka z wierzchu nie przypiekia.

Najlepszem miesem wieprzowem dla chorych, jest zamary-
nowana szynka. Jest bardzo pozywng smaczng i fatyvo straw-
na.

Miesa wedzone i kielbasy nie wszyscy zno-
szg a zywienie sie przez dluzszy czas wedlinami, sprowadza
Cierpienia gnilcowe. Od spozywania ich szczegodlniej wystrzegac
sie powinny osoby starsze i chore na zolgdek. Mieso wieprzowe
niedoktadnie ugotowane lub uwedzone, moze zawiera¢ takze pa-
sorzyty jak soliter i trychina, ktére w przewodzie pokarmowym

wywotujg chorobe.
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Kiszek, zwykle w handlu nabytych, nie nalezy poda-
waé chorym, zwlaszcza na zoladek, bo sg nie strawne a chore-
mu czesciej przynoszg szkode, jak pozytek.

Baranina jest najlepsza w jesieni z mtodych baranow.
tadng Cwiartke baraniny zbi¢ mocno palkg i dla nadania jej kru-
chosci zostawi¢ przez dwa dni owiniatg w Scierke, skropiong oc-
tem, w piwnicy. Przed pieczeniem wyptuka¢ w wodzie, natrzy¢
solg, nadzia¢ na rozen i obraca¢ powoli przy silnem ogniu, sma-
rujac czesto piorkiem omaczanym w roztopionem masle, aby sie
szybko rumienita. Potem obsypa¢ maka i dalej smarowaé i piec
do 1/2 godziny. W braku rozna, po przygotowaniu jak wyzej,
sparzy¢ wrzacg wodg i po nasoleniu piec na brytwannie w piecu
przy silnem oguiu. Tak przygotowang pieczen mozna wiozy¢ do
1/2 litra kwasnej Smietany, rozbitej z tyzka maki, poddusi¢ na
ogniu jeszcze z kwadrans i obla¢ sosem.

Kotlety baranie. Ukroi¢ dos¢ grube kotlety z kost-
kg i lekko ubi¢. Po umaczaniu w roztopionem masle, obsypac
tartem twardym serem, posmarowac rozbitem jajkiem, obsypac
tartg butkg i smazy¢ na rumiano.

Befsztyk barani. Wykroi¢ kawatek migsa z piecze-
ni lub z combra baraniego, lekko ubi¢, posoli¢, opieprzy¢ i sma-
zy¢ na silnie rozpalonem masle, aby sie po obu stronach zaru-
mienit a w $rodku pozostat krwawy i pulchny.

Dréb. Do sporzadzania potraw z drobiu, nalezy wybiera¢
drob miody i thusty. Stary i chudy jest twardy, tykowaty, nie-
smaczny. Dla kruchosci miesa, nalezy dréb po zabiciu wrzucic
do zimnej woby na pare godzin a po oskubaniu powiesi¢ w zim-
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nem miejscu. Kury najsmaczniejsze sg W czasie, gdy sie nie
niosg, pulardy i kaptony jednoroczne i specyalnie tu-
czone, kurczeta szesciotygodniowe do smazenia, starsze do
pieczenia i na potrawki, indyki jednoroczne, kaczki i g e-
si potroczne, karmione kukurudza. Kaczki i gesi nalezy skubaé
na sucho z pierza a po oskubaniu nad ptomieniem ze spirytusu
opali¢ pozostaty meszek, kietki powyjmowac ostrym nozem i wy-
trze¢ dobrze otrebami, aby skéra byla biata.

Chorzy najlepiej znoszg z drobiu

Potrawki. Przygotowaé je nalezy bez skory i kostek tj.
samo jedynie mieso, najlepiej z piersi i podaé chorym z sosem.
' Kotleciki z drobiu sg bardzo strawne i pozywne
a chorzy znoszg je zwykle dobrze. Po sprawieniu drobiu n. p.
gotabka, wykroi¢ mieso z piersi, lekko ubi¢, posypac solg, zamo-
czy¢ w ubitem jajku, obsypac tartg butkg i smazy¢ w rumianem
masle przez 10 do 15 minut az do lekkiego zarumienienia. Ciez-
ko chorym nalezy smazy¢ kotleciki na silnem rosole. Wtedy sg
tnacznie mieksze.

Dréb n. p. kurcze, gotuje sie w nastepujacy sposob: Po
bardzo doktadnem oskubaniu, wyja¢ ostroznie wnetrznosci, obet-
rze¢ kurcze czystg szmatkg i zawiesi¢c w chtodnem miejscu na
dwa do trzech dni dla skruszenia (w zimie, bo w lecie wystarcza
6 do 8 godzin). Po skruszeniu wyptuka¢ Kilkakrotnie w zimnej
wodzie i wlozy¢ do wrzacej wody, w ktérej sie go gotuje. Wo-
dy dolewaé¢ w miare jej wygotowania tyle, by przykrywata kur-
cze w catosci. Nastepnie dodaé jarzyn i gotowa¢ okoto 1/2 do
3/4 godziny tj. do wygotowania sie potowy nalanej wody. Wte-
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dy zszumowaé, wyje¢ z naczynia, pola¢ sosem lub silnym roso-
tem i poda¢ choremu.

Kurcze smazone jest mniej strawne od gotowane-
go. Lepszem jest duszone. Kurcze po dokladnem oczyszcze-
niu i nalezytem skruszeniu, namoczy¢ w zimnej wodzie, wytrze¢
dj suchosci, posypaC solg na zewnatrz i wewnatrz. Nastepnie
do wnetrza kurczecia daC tyzeczke Swiezego masta i lisci z piet-
ruszki i wlozy¢ do rondla z roztopionymi 2-3 tyzkami masta.
Rondel nakrywa sie szczelnie i na wolnem ogniu dusi az do lek-
kiego zarumienienia obracajac jednak wiozone kurcze, by sie w
jednem miejscu zanadto nie przypalito. Po zarumienieniu, polaé
silnym rosotem lub przygotowanym poprzednio sosem z nozek,
watrdbki, jarzyn i zotadka a po uptywie najwyzej godziny wy-
ja¢ go z rondla, pola¢ tym sosem, ktory sie znajduje pod kur-
czeciem i poda¢ choremu z niewielkg iloscia kompotu z jabtek
lub Sliwek.

GeS. Mieso z gesi jest thuste i trudno strawne tak i jej
tluszcz: szmalec (str. 61 ). Delikatng z gesi jest jedynie w
miernej iloSci spozywana a dobrze przyprawiona watrobka.

Kaczka ma mieso ciezkie, bardzo trudno strawne. Nie
powinni go jeS¢ ozdrowiency i osoby z trudnem trawieniem. Jest
mniej pozywnem o'd migsa kurczat. Zdrowsze s dzikie kacz-
Ki. ‘ .

Przepidrka ma migso bardzo smaczne i strawne. Jes¢
pieczong tego samego dnia po zabiciu lub nazajutrz.

Zajac miody ma mieso zdrowe i smaczne. Nie powinny
go jes¢ osoby cierpigce na choroby skérne i kataralne przewo-
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du pokarmowego.

Sarnina. Migso sarny miodej znoszg dobrze zdrowi lu-
dzie. Mieso starszej sarny musi by¢ marynowanem i silnie przy-
prawionem. Unika¢ wiec go muszg osoby, u ktérych trawienie
odbywa sie powoli i z trudnoscig lub cierpig na wysypki skor-
ne.

W niektérych przypadkach schorzen organizmu, chorzy nie
moga spozywaé ani potraw macznych ani pokarméw lub napoi z
cukrem. Zamiast maki zwyklej, uzywa sie wtenczas make mon-
daminowa, aleuronatowg lub widknikowa, zamiast cukru za$: le-
wulozy lub sacharyny (str. 56).

Mondamin jest bardzo delikatng maczkg biatg z ziarn.
kukurydzy. Przed gotowaniem rozrabia sie jg z wddg zimng lub
mlekiem. Potrawy z niej przygotowane nie podrazniajg prze-
wodu pokarmowego. Polewka mondaminowa na mle-
ku jest bardzo smaczng i strawng dla osob, nie znoszacych mle-
ka. ZagotowaC 1/4 litra mleka z kawateczkiem cynamonu utarte-
go lub utartej skorki cytrynowej, posoli¢, doda¢ matg tykeczke
mondaminu rozrobiong zimnem mlekiem, ztnigsza¢ dobrze z po-
przednio zagotowanem mlekiem i gotowac przez 8 do 10 minut.
Sucharki monda minowe dla o0s6b chorych na zofa-
dek, sg smaczne, pozywne i fatwo strawne. Utrze¢ (jaworska )
125 gr. miatkiego cukru z 3 zOktkami i szczypta utartej skorki
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cytrynowej ng gestg piane, potem wsypa¢ 100 gr. mondaminu i
piany z 6 jaj i wymiesza¢; napetni¢ masg do potowy forme wy-
smarowang Swiezem mastem i piec na wolnym piecu przez 45-
-50 minut. Dodajac do powyzszego ciasta jeszcze 30 gr. proszku
kakaowego (str. 15), otrzyma sie sucharki kakaowe, kto-
re sg tatwo strawne i zwalniajg czynno$¢ jelit.

Magka aleuronatowva jest zabarwienia szarawego,
nadaje sie do ciast i legumin a gtownie do pieczenia chleba.

Maka widknikowa do pieczenia chleba o smaku
chleba razowego. Wsypaé 2 litry otrgb pszennych do woreczka
ptociennego, dobrze zawigzaé i ptuka¢ dotad w wodzie, dopdki.
Sie woda zabarwia. Wyptukane tak otreby rozsypaé w cienkiej,
warstwie na blache i dobrze wysuszyé, rozetrze¢, uttuc na miat-
ko w mozdzierzu i przesia¢ przez geste sito. Do. 30 gr. w ten
sposdb otrzymanych miatkich otragb, doda¢ 300 gr. widknika ros-
linnego, otrzymanego z maki pszennej lub zytniej przez wyplu-
kanie jej w woreczku ptdciennym w wodzie, dodaé jajko, 504¢r.."
Swiezego masta i 20 gr. drozdzy, rozrobionych w tyzce letnigj
wody. Mase dobrze rozrobic, uksztattowac bochenek i piec przez
godzine w piecu na dobrze Swiezem mastem wysmarowanej bla?
Sze. w CE

Celluloza stanowi szkielet komorek roslinnych. Sok
zotgdkowy nie trawi jej. Pobudza kiszki, zwieksza ilos¢ katu,
robi go twardym i suchym.

Leguminoza jest makg z rodlin stragczkowych. Z mle-
kiem gotowana, jest dobrem pozywieniem dla starszych dzieci.
Z wodg, solg i wyciggiem miesnym, daje pozywng i smaczng zupe.
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Maczka Nestlego uzywana przewaznie dla dzieci,
zawiera sporg iloS¢ substancyi biatkowatych.

*

Czesto zachodza przypadki chorobowe, w ktdrych chéry nie
moze odzywiaC sie przyjmowaniem pokarmow przez usta. Zacho-
dzi to nie tylko w chorobach umystowych, gdzie chorych trzeba
~przemocy” zywié, gdyz zadnych napojoéw ani pokarméw przyj-
mowac nie chca, ale i w réznych innych schorzeniach organizmii,
gdzie z powodu braku taknienia lub przykrego smaku, chory po-
karmow przyjmowac nie chce.

Wtedy w zastosowanie wchodzi odzywianie sonda, zazwy-
czaj przez nos do zotagdka wsuwang albo t. zw. lewatywami od-
zywcezymi.

Jakkolwiek zabiegi te, zwiaszcza odzywianie sondg i jej
zwihaszcza wkiadanie uskutecznia¢ powinien tylko lekarz, to jed-
nak koniecznem jest zna¢ sktadniki, z jakich pokarmy do sondy
czy do lewatywy nalezy przygotowac.

Do odzywiania sondg nadajg sie tylko bardzo po-
silne a na ptynno przygotowane pokarmy. Do nich nalezg: mie-
szanina ze Smietany stodkiej (Jaworski), jaj i proszku miesnego
(str. 68) lub peptonu (str. 70) z poczatku w matych iloSciach a
tylko stopniowo porcye zwiekszajagc. Odzywianie tego nie wy-
konywaé czesciej jak trzy razy na dobe. Rdwnie dobrze nadaje
sie tutaj i papka miesna Liebiga, (str. 67) jako bardzo posilna,
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zupy winne z dodatkiem grysiku, krupek, kaszki jeczmiennej, ry-
Zu, sago. Kakao i zupki grochowe z dodatkiem zawsze do 50 gr
masta Swiezego, nieco soli i cukru a od czasu do czasu wina
lub kawy czarnej.

Lewatywy odzywcze sg albo rzeczywiscie tylko
odzywcze, albo szczegdlnie krzepigce, w wypadkach bardzo
silnego ostabienia i niemoznosci przyjmowania lekarstw i pokar-
moéw ani napojow ustami. Podaje sie je 3 do 4 razy dziennie.

Lewatywy odzywcze podaje sie w nastepujacych skiadach:

1. Na 200 gr. wody cieptej, 4 biatka, 1/2 tyzeczki soli i
dpkfadnie rozmacic.

I 2. Dwa biatka, tyzeczke soli, tyzeczke koniaku lub dobre-
go wina z 150 gr. cieptej wody doktadnie rozmacic.

3. Dwa biatka, tyzeczka soli, tyzeczka miatkiego cukru, ty-
zeczka koniaku lub dobrego wina tokajskiego, wymiesza¢ dobrze,
z 150 gr. cieptej wody.

4. Dwa z0ttka rozbi¢ dobrze z szklankg rosotu samego ">
z dodatkiem tyzeczki koniaku albo wina tokajskiego.

5. Rozmaci¢ dobrze szklanke zbieranego, mleka cieptego z
dwoma surowemi zottkami i tyzeczka koniaku lub wina czerwo-
nego.

Najtafisza jest lewatywa odzywcza Ewalda, skladajaca sie
z3 do 5 jaj i 150 gr. rozczynu cukru gronowego lub trzcinowe-
go (str. 55), albo mleka z dodatkiem nieco soli. Zamiast jaj moz-
na da¢ 50 do 100 gr. maki lub dekstryny albo 150 do 300 gr.
miesa surowego, trzustki wotowej lub wieprzowej, drobno sieka-
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nej a nadto tyzke wina czerwonego albo somatoze Iub podobne,
przetwory.

Lewatywy krzepigce przygotowuje sie z wina
czerwonego Ww ilosci 150 do 200 gr. i daje sie choremu rano i
wieczorem.

Lewatywy odzywcze podaje sie zawsze w potozeniu chore-
00 na wznak, przy zachowaniu pewnych ostroznosci. Rurke gu-
mowg nalezy dobrze naolei¢ a otwdr stolcowy lekko rozszerzyc.
Gdy ptyn nie wchodzi do kiszki, rurke nalezy na chwilke cofnac
a-:pb chwili wsunaé na nowo. Po wlaniu ptynu, zacisna¢ odbyt
chorego przez ucisniecie posladkow.

Kazdg lewatywe odzywczg, powinna poprzedzi¢ zawsze le-
watywa z litra czystej, letniej wody. Gdyby po niej nastgpito
parcie, podaje sie przepisany przez lekarza czopek a po uptywie
godziny lewatywe odzywczg w ilosci najwyzej 250 gr. do ciepto-
ty ciata ogrzanego ptynu.

K Zawartos¢ cata powinna pozosta¢ w kiszce przez dobe.

Dlatego najwyzej daje sie choremu 2 lewatywy odzywcze
na 24 godzin. Gdyby chory nie mogt zawartosci dtuzej zatrzymac,
dodawa¢ do niej do 10 kropli nastoju makowca.

Do dawania lewatyw odzywczych, najlepiej uzywacé wigk-r
szych strzykawek z dluga rurkg gumowa, ktérych tlokiem mozna
nalezycie kierowac.



-83-

TViechaj to krotkie zestawienie najwazniejszych pokarméw
hnapoi, nie tylko stuzy chorym, ale przyczyni sie do wyrzucenia
ze stotbw naszych obcych potraw i napoi, gosposiom pomoze
tylko dobre a pozywne pokarmy i napoje podawac, bo one jed-
ne: mogg odpedzi¢ gospodarzy od karczmy, tego siedliska wszel-
kich zbrodni i nieszczes¢ w rodzinie.

Polska nasza ukochana, to ziemia petna skarbow! Mozemy
z jej ptodow mie¢ wszelkie zdrowe i dobre pokarmy. Nie obcym
ale jej oddaC prace calg dusza, bo ona nie tylko wspaniale zap-
taci tym, dla ktérych pienigdz jest .... i sumieniem i Bogiem,
ale prace umili mitg rodzing i szczesciem, gdy sie staro$¢ zblizy
a rozum przypomni, ze kto sie urodzit, umrze¢ musi!

Gospodarz nie powinien gorzatkg ,,wzmacnia¢* do awantur
i zbrodni sity, ale szlachetnym wiasnym miodkiem popija¢ z mi-
tym sasiadem, gwarzac o wolnej ojczyznie a nie tru¢ sie ,.charg"
u zyda, kapustg z tojem lub kietbasa, w miescie kupiona, nie
pedzi¢ wieprza do masarza, by za uzyskane pienigdze nakupi¢
zagranicznych, po paskarskich cenach, towaroéw, lub napetni¢ ni-
mi skrzynie. Gosposia niech po pracy postawi przed gospoda-
rzem garnek mleka, $wieze masto i chleb a nie poi go falszo-
wang kawg lub herbatg, nie karmi kiethasg i szpyrka u paskarza
w miescie kupiona, bo mleko, masto i jajka, oddata na zbrodni-
czy pasek!
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Nie zmniejszanie godzin pracy przy wielkim wynagrodzeniu»
ale madre zycie, co zachowuje zdrowie i szczescie w rodzinie,
budzi szlachetniejsze porywy i mitosci najblizszych i ukochania tej
polskiej ziemi, co z niewoli ocknieta, chce by¢ dzie¢mi swoich
rekoma, orana i kopana. Z niej zebrane plony, gdy zapetnia $pi-
zarnie gosposi a sasieki gospodarza, gdy w polskiej chacie nie
znajdzie sie nic kupionego do spozycia, ale wszystko swoje,
dobrze przygotowane i w pore podane, nie bedzie ktotni i swa-
row, bo pod strzechg zapanuje to szczescie, co nie do karczmy i
zbrodni, ale ku Bogu zwr6ci czyny i mysli czlowieka.
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Aleuronatowa maka
Alkohol
Arak

Barani befsztyk
Baranina
Barwinek
Baszcz
Beaf-tea
Befsztyk barani

»  Skrobany
Belladona
Bez
Biatko
Biszkopciki
Borowki
Brzeczka
Brzoskwinie
Bulion wzmacniajacy
Buraki

Cebula
Celluloza
Chleb
Chlebowka
Chrzan
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Spis tresci.

Str. 79.
17.
43.

15.
11.75.
36.
21.
68.
15.
72.
41.
36.
53.
24. 69.
45,
o7.
46.
19.
33.

35.
79.
23. 49.
24,
59.

Ciasto lane
, tarte
Cielecina
Cukier
Cytryna
Czekolada
Czosnek
Cwikfa

Daktyle
Diastaza
Dréb
Drozdze
Dyeta
Dziewanna

Fasolka
Fermentacya
Frytura

Galaretka

Ges

Gliceryna

Gtod

Goraczkowa dyeta

Str. 25.
25.
71. 73.
55.
45, 47.
16.
35.
33.

46.
56.

75. 76.
42.

8. 9.
36. 37.

32.
42.
62.

51. 66.
76. 1.
61.
18.



Gorczyca
Gorczycznik
Groszek zielony
Gruszecznik
Gruszki
Grzyby

Herbata
Hygiama

[lo$¢ dzienna pokarmow

Indyki

Jabtecznik
Jabtka
Jagody
Jajecznica
Jajka
Jatowiec
Jarzyny

Kaczka

Kakao

Kakaowe sucharki
Kalafior
Kalarepka
Kaptony
Kapusniak
Kapusta

Kaseina

Str.

42. 48.

14,

42. 48.

52.

76.

92.

29.

5.
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32.
32.
30.
42.
50.
36.

54.
69.

6.
76.

42.
50.
41.
53.
53.
38.
29.

7.
15.
79.
34.
33.
76.
34.
34.
11.

Kaszka
Kataplazmy
Kawa
Kawior
Kefir
Kietbasa
Kiszki

Kleik
Kompot
Konfitura
Koniak
Konwalja
Kotlety
Koztek
Krew zwierzat
Krwotoki
Kukurydza
Kumys
Kurczeta
Kwiaty

Laktuaryum
Leguminoza
Leguminy
Len
Lewanda

Str. 25.

25.

Lewatywy krzepigce
" odzywcze

" podawanie

Lewuloza
Limoniada

42.

74,

1.

27.

20.

14,

76.
37.

11.

21.
31.
15.
54.
13.
74.
15.
20.

. 49.

51.
42.
38.

. T16.

38.
64.

33.
64.
7.
38.

35.
79.

. 29.

3L
38.
82.
81.
82.
56.
48.



Liscie

Macznica
Maczny napdj
Mak
Makaron
Malaga
Malinowy sok
Maliny
Malwa
Manna
Marchewka
Margaryna
Marmolada
Masto
Maka
Melon
Miesna zupa
Miesne pierozki
.  purée
Miesny pepton
Mieso
. Tyb
Mieta
Migdaty
Miéd
Mizerya
Mleczny sok
Mleczna somatoza
Mleko
Mondamin

Str. 37.

45.

12. 15. 60. 16.
79.

64. 65. 70. 71. 72.

11. 12.
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83.

39.
17.
38.
26.
44,
47.
5L
39.
55.
31.
61.
49.
63.
80.
47.
67.
72.
71.
70-
74.
65.
35.
46.
56.
36.
38.
96.
46.
78.

Mondaminowa polew. Str. . 78
Musztarda 32. 59.
Nalesniki 14. 1
Nalewka 35.
” makowa 38.
" szafranowa 39.
Namoczenie 35.
Napar 35.
Naparstnica 39.
Napoje 10. 1e6.
, alkoholowe 17.
» Zjgj 53.
» Mmaczne 17.
Ocet 58.
Odwar 35. 80.
Odzywianie sonda 36.
” lewatywag 81*
Ogorki 36.
Oliwa 41. 61.
Omlet 54,
Opium 38.
Oranzada 48.
Orszada 13. 46.
Orzech 37. 46.
Osad w ustach 6.
Owoce 29. 36. 41. 42. 50.
Owocowe soki, chleby, sery 49.
Owsianka 27.



Pankreatyna

Papka miesna

Papryka

Patoka

Pepsyna

Peptony

Piana do legumin

Pianki na rosole

Pieczen cieleca

Pieprz

Pierniczki

Pierozki miesne

Pietruszka

Piwo

Ptukanie ust

Podchmielenie

Pokarmy dla chorych
.  Cieptota
. miesne
, roslinne

Poledwica wieprzowa

Polewka piwna

, winna

Pomadka rozana

Powidto

Pomarancze

Porzeczki

Potrawki

Poziomki

Pragnienie

Przemiana materyi

Str.

24,

45.
73.
45.

-89-

70.
67.
60.
56.
69.
70.
21,
29.
73.
60.
58.
2.
60.
42.
- T
18.

6.

6.
64.
22.
74.
22.
22.
37.
49.
45.
52.
76.
51.
10.
54.

Przepiorka
Przyprawy
Pulardy

Purée miesne

.  Zlemniaczane

Raki
Rosot

Roslinne pokarmy

Rojownik
Rozchodnik
Rozmaryn
Réza

Rum
Rumianek
Ryz

Rzepa
Rzewien
Rzodkiewka

Saccharyna
Sadto
Salep
Sarnina
Salata
Seler
Senes

Sery
Serwatka
Stod

Str.
54,

19.

29.

14,

7.
62.
76.
71,
31

66.
20.
22.
39.
39.
40.
37.
43.
37.
24,
31
37.
32.

56.
61.
40.
78.
34.
29.
40.
49.
11.
55.



Stonina
Smalec
Soczewica
Soki owocowe
» Mmiesne
, mleczne
Sématoza
Sondg zywienie
Sosy
Sol
Strudel
Sucharki
Suszenie owocow
Szafran
Szatwia
Szpik kostny
Szpinak
Szynka
Slaz
Sledz
Sliwki
Smietanka

Tapioka
Thuszcze
Topoléwka
Tran
Trufle
Truskawki
Trypsyna

24,

Str.
61.
66.
68.
62.

20.
78.

39.

50.

-90-

61.
7.
40.
47.
68.
38.
69.
80,
63.
56.
28.
79.
50.
40.
40.
73.
33.
74.
40.
66.
49.
11.

33.
60.
37.
61.
36.
51.
70.

Tymian ogrodowy Str. 36
Wanilia 40.
Wawrzyn 41.
Wedzone kiethasy 74.
Wieprzowina 71. 74.
Wilcza jagoda 41,
Wilcze tyko 41.
Wilec 41.
Winna polewka 22.

.  Zupa 22.
Wino 44. 45. 49.
Wisnie 50.
Woda 10.

. rbzana 37.

» Z sokiem 17.

, Tyzana 17.

» 1 biatkiem 16.
Wycigg miesny 67. 68.

, Stodowy 55.
Zajac 7.
Zakalec 42.
Zapraszka 62.
Ziemniaki 30. 3L
Ziotka mietowe 35.
Zrazy 72.
Zupy 12. 21. 22. 67.
Z6tko 53.

Zywienie sonda, lewatyw¢ 80. 81.
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SPIS PRAC DRA MIECZYSt AWA NARTOWSKIEGO OGLOSZONYCH DRUKIEM

1. Wyktady neuropatologii i psychiattyi w Berlinie. Przeglad lekarski Nr. 15
i 16. 1897. 2. Przyczynek do etiologii porazen mézgowych u dzieci. Przeglad le
karski 1897. 3. Dwa przypadki Asthma uterinum. Gazeta lekarskal898.

i. Ein Beitrag zur Kenntniss der Bernhardtschen Sensibilitatsstdrung. Neuro-
log. Centralblatt 1898 5. Ein Fall von Arthroneuralgie. Wien med. Wochen
Schrift 1899. 6. Choroba Thomsena. Dilatatio ventriculi cum gastritide acida.
Wyleczenie. Pamietnik jubileuszowy Prof. Dra E Korczynskiego 1900. 7. Gan-
graena angiosclerotica — na tle kilowem Wspo6trzedne zorany w nerwach.
Przypadek kazuistyczny. Z kliniki Prof. Dra E. Korczynskiego. Przeglad le-
karski 1900 8. Dziatanie lecznicze $wiatta elektrycznego w réznych stanach
patologicznych a gtéwnie w chorobach ukfadu nerwowego Przeglad lekars
ki 1900. 9. Fizyologiczne i lecznicze dziatanie promieni $wiatta stonecznego i
elektrycznego. Nowiny lekarskie 19'10. 10 Zaduma - Melancholia. Krakéw
1900. 11. Promienie Réntgena i ich zastosowanie do celéw rozpoznawczych i
leczniczych. Krakéw 1900. 12. Wplyw jadéw bloniczych na komérki nerwowe,
zmiany i regeneracya tychze pod wptywem surowicy przeciwbioniczej. Gazeta
lekarska 1900. 13.-Dr. Nartowski und Dr Bielschowsky Experimentelle Un-
tersuchungen Uber die Wirkung das Diphteriegiftes auf das Nervensystem. Neu-
rolog. Centralblatt 1900 14 Elektrodiagnostyka i Elektroterapia. dia uzytku
uczniéw i lekarzy. Krakéwl901. 15. Zakiady lecznicze dla umystowo chorych
w oswietleniu najnowszych zdobyczy naukowych Krakéw 1902. 16. O po-
trzebie znajomosci wazniejszych objawéw choréb nerwowych u uczacej sie
miodziezy. Krakéw 1902. 17 Kapiele domowe. Krakéw 1902. 18. Swiatto i
jego dziatanie lecznicze. Krakéw 1903 19. Nerwowos$¢, jej Zrodia i nastep-
stwa. Krakéw 1901 20. Stowarzyszen a robotnicze, ich cel, znaczenie i orga-
nizacya. Krakéw 1905. 21. Dyeta gorgczkowa. Krakéw 1905. 22. Kuracya o
wocowa i wegeteryanska. Krakéw 1905. 23. Dyeta w moczéwce cukrowej.
Krakéw 1905. 24..Dyeta przeciwtasiemcowa. Krakéw 1905 25. llygiena ro
botnicza. Krakéw 19 6. 26. l'yeta w z6ttaczce Krakéw 1906. 27. Kuracya
mleczna. Podgoérze 1967. 28. Leczenie wzmacniajgce. Krakéw 190'. 29. Dy
eta odtluszczajgca. Krakéw 1907. 30. Najwazniejsze pokarmy i napoje dla
chorych. Podgérze 1908. 31. Dyeta sucha. Krakéw 1908. 32 Kobieta, jej
kwestya, wplyw iznaczenie na polu pracy spotecznej. Krakéw 19C9 33. Pieleg
nowanie chorego. Krakéw 1911. 34. Jak majag zy¢ osoby nerwowe? Krakéw
1913. 35. Ospa, przyczyny, zapobieganie, leczenie. Krakéw 1916 36 Zycie
w czasie epidemii tyfusu, cholery i czerwonki. Krakéw 1916. 37. Jak przygo
towacdijakie podawaé¢ pokarmy i napoje choremu? Krakéw 1919. 38. Dyeta w
dnie, skazie moczanowej, kamieniach nerkowych i zétciowych, go$écu. Kra
kéw 1920. 39. Nerwowos$¢, jej Zrédio i nastepstwo Wyd. 1. Krakéw 1920.
40. Jak przygotowaé i jakie podawaé¢ pokarmy i napoje choremu? Wydanie
drugie. Krakéw 1921. 41. Dyeta w zapaleniu nerek Krakéw 1921.



