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Gdy pytamy Ludzi na wsi, czy odzywiajg sie dobrze i czego by
chcieli spozywac wiecej niz obecnie, otrzymujemy w wiekszosci wy-
padkow taka odpowiedz: bytoby wszystko dobrze, gdyby cziowiek miat
wiecej miesa i wiecej okrasy {masta i stoniny). W takiej odpowiedzi
jest duzo stusznosci, bo rzeczywiscie nasza ludnosc¢ wiejska je za mato
i produktéw miesnych i tluszczéw, ktdére sg drogie, co jest gidwnym
powodem niedostatecznego ich uzywania. Ale taka odpowiedz nie jest
wystarczajgca. Miesa musimy wiecej spozywac, pokarmy nasze powin-
nisSmy lepiej krasi¢, ale w naszym odzywianiu mamy wiele innych
jeszcze rzeczy do poprawienia i to bardzo niewielkim kosztem.

Do najwazniejszych brakéw nalezy nieumiejetno$¢ przygotowania
pokarmow i dobor produktéw Jesli pokam jest zle przygotowany, to
traci on wiele ze swojej wartosci odzywczej, traci na smaku, moze
by¢ nawet znacznie mniej strawny. Ten sam kawatek migsa inng ma
wartos¢ jesli go upieczemy, inng jesli ugotujemy dobrze, a jeszcze
inng jesli ugotujemy zle. Kazdy wie, ze roso6t i rosét to wielka rézni-
ca, ale czy wielu zdaje sobie sprawe, ze to samo dotyczy kartofli,
marchwi, klusek, kaszy? Prawdopodobnie tylko bardzo nieliczne gospo-
dynie wiedzag, ze przez nieumiejetne gotowanie kartofli mozna z po-
towe ich wartosci straci¢, poprostu wyla¢ z woda. Do zotadka dosta-
nie sie objetosciowo niby taki sam kartofel, ale co6z z tego za korzys¢,
jezeli ten kartofel nie ma juz swojej sity odzywczej.

Naturalnie dobrze przygotowany pokarm musi by¢ jeszcze smacz-
ny, bo tylko to jest catkowicie wyzyskane, co jest apetyczne, to sie
dobrze trawi, do czego ,$lina idzie". Czasem drobny niekosztowny wy-
datek moze zupetnie zmieni¢ smak pokarmu, a nawet zwiekszy¢ jego
wartos¢. Niewlasciwe za$, nieumiejetne przygotowanie czyni niejedno-
krotnie pokarm niestrawnym, ktory z tego powodu powoduje przykre
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uczucie ciezaru i ucisku, a jesSli sie czesto powtarza rujnuje caty
przewdd pokarmowy. llez to razy cztowiek zje cos takiego, co nawet
na oko niezle wyglada, co jednak lezy w zotadku jak kamieh — godzi-
nami. Nieraz to prowadzi do kataréw i innych cierpien zoladka. Zda-
waloby sie, ze skoro wie$ je pokarmy proste i zdrowe, nie powinno sie
na wsi spotyka¢ czesto podobnych schorzen zotadkowych, a lekarze
moéwig co innego. Przyczyna lezy tu najczesciej nie w samych pro-
duktach, lecz w ich przechowywaniu, przygotowaniu, a nawet spozy-
waniu.

Dlatego sprawom tym, majacym wielkg doniostos¢ zdrowotna,
poswiecamy obecny numer naszego pisma.

Przez nieumiejetne zbieranie produktow, przez niewla-
Sciwe ich przechowywanie i gotowanie tracimy wiele
Nnajcenniejszych wiasciwosci pokarmow, codziennie
spozywanych.

Nie marnuj produktéw spozywczych, ktére zdobywasz
ciezkg praca. Produkty te sg potrzebne Tobie, Twojej
rodzinie, wszystkim obywatelom kraju.



NIE MARNUJMY POKARMOW NA SMIETNIKACH.

W moim domu uic sie na $mietnikach nie marnuje, ja gospodaru-
je oszczednie — pomysli niejedna gospodyni, zobaczywszy nagtowek:
tego artykutu. A jednak! A jednak nie ma takiego domu w miescie, ani
na wsi, gdzie nie marnowatyby sie produkty spozywcze. GdybySmy
zbierali i skiadali razem te wszystkie czesci pokarmow, ktore tylko
w jednym dniu w naszych wsiach i miastach marnujg, sie bez pozytku
dla nikogo, przerazilibysSmy sie zobaczywszy, ze tworzy sie z tego cala
gora. lluz ludzi mozna by z tego wyzywic!

Ale c6z to takiego marnuje sie u nas, codziennie w tak wielkich
ilosciach? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, przejdzmy sie chwile po
wsi. Mamy nieszcze$liwy Zwyczaj wyrzucania $mieci gdzie badZz, moz-
na wiec tatwo przekonac sie, jakie to odpadki wyrzuca gospodyni.

Tu widzimy rozbite jajo — pewnie gospodyni chciata je uzy¢ do
klusek, ale ze byto zepsute, wiec je wyrzucita. Tam na Smietniku widzi-
my pognite jabtka i pomidory, bo co z. nimi zrobi¢, nikt zgnitych jes¢
nie moze. A tu widzimy gospodynie, ktdéra wynosi jedzenie dla $win.
Nic niezwyktego — obierzyny ziemniaczane — ale popatrzmy tylko
jakie to one sg. Takie grube, ze potowa ziemniakbw na nie poszia!
I tak dalej i dalej, chodzac po wsi, zobaczymy miedzy $mieciami tu
zgnita marchew, tam wyro$nieta, j juz zwiednietg; cebule, a jeszcze
gdzie indziej zaplesniaty kawatek chleba.

Za wsig, jest taka i las. A na face widzimy, jak sobie najspokoj-
niej rosnie kminek, szczaw, chrzan, w lesie i zaroslach za$§ — orzechy
laskowe, jezyny, maliny, czarne jagody, gtdg, a nawet pod $niegiem
jeszcze, na zamarznietych biotach, czerwienig sie zurawiny. To wszyst-
ko rosnie sobie jak chce, bo mato takich, ktérzy schylaja, sie po skarby
naszej ziemi, bo albo nie uznajg ich za warto$ciowe, albo méwia, ze na

Niniejszy numer zostat wydany w opracowaniu p. Z. Czerni/ i p. M. Strasburger.
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to szkoda czasu. A jednak nie szkoda i nawet zapracowana gospodyni:
mogta by na to chwilke czasu wolnego, znalez¢, a ludzie (starsi i dzieci
nawet- pasacy bydto mogtyby czasem i kobiatke szczawiu na zupe i pe-
czek lisci jezynowych na herbate zebrac.

Oto w krotkosci pare wskazowek, jak unikngé marnotrawstwa
pokarmow:

1. Jarzyny .i owoce zbiera¢ we wiasciwej porze tak, zeby safata,
rzodkiewka i inne jarzyny nie wyrastaty, owoce za$ nie spadaty
z drzew i nie uszkadzaty sie przez ottuczenie i t. p.

2. Produkty przechowywa¢ umiejetnie, wedtug wyprébowanych,
przepisow, ktore mozna znalezé we wszystkich pismach dla gospodyn,
wiejskich. -Wtedy mieso, jaja, ser, jabtka, pomidory i wiele innych po-
karmow nie beda, gnity i nie bedziemy ,ich tak czesto- widywali na-
$mietnikach wiejskich. Stad widzimy jakie ogromne znaczenie ma
uimiejietnos$p przyrzadzania przetwornw
na zime. Musimy sie- tego koniecznie nauczyc!

3. Przy obieraniu ziemniakéw, jarzyn i owocéw nie mozemy
odkrawac z nich tyle, zeby potowa ,szla do odpadkdéw, bo Wprawdzie
dostanie to Swinig, .ale ludzie beda, mieli mniej.

— No, to mozna, obra¢ wiecej ciemniakdw, zeby mieli dosyé —
pomysli niejeden. Nie jest to obojetne dla naszego zdrowia, ze zwykle-
jemy tylko same S$rodki ziemniakow grubo okrojonych. Na wierzchniej
warstwie ziemniakow i innych jarzyn tuczy sie dobrze nie tylko inwen-
tarz, ale wierzchnie czeSci ziemniaka majg takze duze znaczenie dla.
zdrowia cztowieka, jak o tym przeczytamy w nastepnym artykule.

4. Trzeba pomysle¢ o lepszym uzytkowaniu tego, co koto nas-
rosnie dziko. .Na tace znajdziemy .ziota, w losie i zagajniku — jagody,,
grzyby, w’wodach — raki i ryby, chochy toi byta tylko, tak zwana drob-
nica, wszystko to przyniesie nain korzys¢, byleSmy postarac sie tylko--
chcieli.

Pamietajmy, ze produkty nie d.ojrza-
te, zgnite, brudne, zabtocone, sag bardzo kosztow-
n<e bo tyle z nicli odejdzie odpadkow, ze
to co zostanie bedzie juz bardzo drogi g,
Tylko produkt zdrowy, czysty i dobrze przechowany dobrze tez nam
sie opfaca.



NIE MARNUJMY POKARMOW W GARNKU.

Produkty spozywcze marnujg sie nie tylko wtedy, gdy dopusci-
my do tego zeby zgnity, & potem wyrzucamy je na $mietnik, Bardzo
wiele pozywienia marnuje sie takze w garnku. Przestanie nas to dzi-
wié, gdy przypomnimy sobie, jak to wiekszo$¢ gospodyn gotuje ziem-
niaki. Gospodyni siada na niziutkim stotku, z jednej strony ma ko-
szyk z ziemniakami, takimi jak je z ziemi wyjeta, — brudnymi, zabto-
conymi — z drugiej za$ szaflik lub miske z wodg,. Bierze ziemniak do
reki i'raz, dwa i juz ziemniak obrany spada do miski. Wiadomo, musi
sie $pieszy¢, bo niejedna robota czeka jej rak. Ze za$ obiera ziemniaki
brudne, wiec i t-e jej rece sg tez brudne i w obrane ziemniaki wciera
brud. Duzo oséb mysli, ze to nic nie szkodzi, bo przeciez ziemniaki
bedg sie jeszcze moczyly i ptukaty, poleza w wodzie, ile trzeba, choé-
by catg noc. Pozniej sie je sptucze, naleje Swiezej wody i postawi na
kuchni, gdzie zndw bedg staty, ile trzeba, czasem zdarza sie, ze stojg
od rana do wdeczora, az wszyscy z pola wroca.

Robity tak nasze matki i babki, wiec,i my tak robimy, niewiele
zastanawiajac isie, ile to tez jeszcze pozywienia zostato, w ziemniakach,
a ile isie [go juz -zmarnowato.

Teraz jednak zastanbwmy sie nad tym przez chwile.

Najpierw wiadomo, ze sam $rodek ziemniaka a ta jego czesc,
ktora lezy pod skérkag, wcale nie sg w réwnejmierze
dla zdrecwia naszego pozyteozne Toco jest
W ziemniaku pod skorka, jest bardzo pozywne, to co jestt w $Srodku
znacznie mniej. Jezeli wiec obierany ziemniak tak, ze trzy, cztery ra-
zy Tuszymy nozem i juz ziemniak obrany, to potowg ziemniaka idzie
dla $win i to wkasnie ta potowa, ktéra jest najwazniejsza i najpozyw-
niejsza, ludzie za$ majg juz z tak obranych ziemniakbw znacznie
mmniejszy -pozytek.
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Obrany ziemniak 'wrzucamy do miski z wodg, gdzie z niego wy-
cieka duzo soku. Ten sok — to nie woda czysta! Duzo w nim rozpusz-
czonych roznych czesci dla zdrowia bardzo potrzebnych, cho¢ ich nie
Widzimy, tak jak ,nie widzimy cukru, rozpuszczonego w , herbacie.
Ziemniaki, ktére wymokly w wodzie, nie ;3 juz takie same, jak te,,
ktére pare godzin temu wrzuciliSmy do miski. Sg juz od nich mniej,
pozywne.

Teraz zalewamy je wodg i stawiamy na ogniu. Od gotowania
ziemniaki rozmiekng i ta reszta soku, ktéra nie wyciekta przy mocze-
niu w misce, wychodzi teraz do wody,, w ktorej gotujemy. A co my
zZ tg 'wodg .zrobimy?

— Wylejemy, bo co z nig zrobi¢? — mysli gospodyni. Natural-
nie, jezeli ma caty wielki garnek wody, o, co innego ma z nig zrobic,
jak [tylko wyla¢. Ale 'sprobujmy nalewa¢ ziemniaki mata, iloscig, wo-
dy — tyle, zeby sie nie przypality. Zostanie nam w koncu gotowania
tylko jej odrobina, zrébmy na niej zupe, lub sos i juz po ktopocie!

Przeciez to nie czysta woda, to drogocenne dla nas pozywienie,
jeszcze waztaiejsze dl'a zdrowia niz rosét z miesa, a kto by tam rosot
wylewat!

Z ziemniaka, ktory gotuje sie dtugo, czasem pare godzin, juz du-
zo korzysci dla zdrowia mie¢ nie bedziemy. Wszystko sie z niego wy-
gotuje, porozktada i tyle z niegoi pociechy, co zi ugotowanego pantofla.
Tyle, ze gtdd oszukamy a to jeszcze nie wszystko! Trzeba wiec ziemnia-
ki gotowaé predko. Nala¢ mato wody, postawi¢ pa duzy ogien, przy-
kry¢ i gotowa¢ tylko tak diugo, poki nie zmiekng. Jezeli uzywamy
emaliowanego; garnka, musimiy uwaza¢, zeby nie byt we Srodku ottu-
czony i zeby nie wygladato zelazo, ,bo taki garnek bardzo obniza., pozy-
tek z ziemniakow.

Najlepszym sposobem przyrzadzania ziemniakow jest gotowa-
nie lub pieczenie ich w skorkach. Takie ziemniaki nazywajg, ,,w mun-
durach”. po ugotowaniu skérka schodzi z nich cieniutko, jezeli sg
upieczone, moéjzna je zjes¢ razem ze iskdrka. Nie tracimy wtedy nic
przez grube obieranie, a takze podczas gotowania przez skérke soki
nie wyciekajg do wody, nic sie wiec z nich nie traci. Widzimy wiec, ze
gotowanie lub pieczenie ziemniakdbw w mundurach jest najlepszym
sposobem ich przyrzadzania.

Prawie wszystko to samo, co o ziemniakach, mozemy powiedzie¢
0 gotowaniu innych jarzyn. Zapamietajiny wiec, ze ziemniaki i jarzy-
ny trzeba:



1. Optukaé, a nawet wyszorowaé je doktadnie, poki jeszcze sa
nieobrane i cale, zeby potem nie wciera¢ w nie brudu przy obieraniu.

2. Obra¢ lub oskro-ba¢ cienko, nie wycina¢ nic wielkimi kawata-
mi, tylko to, co koniecznie potrzeba.

3. Nie moczy¢ w wodzie przed gotowaniem, tylko predko optu-
ka¢ i stawiac pa ogien.

4. Do gotowania nalewa¢ mato wody, a pozniej pamietaé, ze po-
zostata od gotowania woda to jak cenny rosot — wyrzuca¢ go nie
mozna.

5. Garnek stawia¢ na duzym ogniu, przykrywac, gotowac tylko
tak dtugo, pold jarzyna nie zmieknie.

| jesizcze jedno. Duzo gospodyn ma ten zwyczaj, ze kapuste przed
gotowaniem parzg, albo solg i gdy wypusci sok, — odciskaja, zeby
nie byla gorzka. Powiedzmy sobie od razu, ze tylko, wtedy kapusta
jest smaczna, jezeli bedziemy uprawiali odpowiednie jej odmiany, t. j.
cu-kréwke. Ztych odmian kapusty nie trzeba sadzi¢, bo po co? Mozna
przeciez na rozsade wybna¢ -stodkg i smaczng kapuste. Smaczne sj
odmiany z matymi zwieztymi gtéwkami, bez sinawego odcienia lisci
i bez goryczy. Takiej kapusty nie trzeba parzy¢, ani odciska¢ od soku.
Ten sok, to wiasnie nasze zdrowie! W nim .zawarta jest cala p-ozyw-
no$¢ kapusty. Co, nam po takiej wycisnietej kapuscie, ktéra juz jest
jak kawatek szmaty? Nikt nie lubi gorzkiej kapusty, ale odrobina gor
ryczy zawartej w cukrowce odejdzie, gdy garnek podczas gotowania
odkryjemy. W ten sposob nalezy zawsze gotowaé kapuste, tak Swiezg
jak kiszona.

Nie tylko jarzyny i ziemniaki, ale nawet kluski i kasze mozna
ugotowaé dobrze lub zle, cho¢ wydaje sie to takie fatwe.

Zle ugotowana kasza jest twarda, a znéw rozgotowana na bryje,
zwhaszcza przypalona — wstretna.

Zle ugotowana zacierka lub kluski sg tez twarde, w $rodku widac¢
surowg make, nie wyrosty, sg mate, ciezkie, jak méwimy — ,zabiite".
Jezeli jeszcze w dodatku sg zimne i nieomaszczone, s, nie tylko nie-
smaczne, ale szkodliwe dla zdrowia. Dlaczego? Dlatego, ze cztowiek
nie trawi dobrze surowej maki i choruje od niej i dlatego, ze do zabi-
tych klusek soki trawigce w zotgdku i kiszkach -cztowieka dobrze nie
wnikaja. Kluski stygnac opadaja, przestajg byC pulchne i dlatego
zimne Kluski sg mniej zdrowe )niz gorgce. Zeby zas$ ciasto -dobrze prze-
Slizgiwato sie przez gardto i kiszki, potrzebna jest okrasa.
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Co zrobi¢, zeby Kluski byly pulchne? Zeby zacierka lub kluski
byly pulcbhe, trzeba je staranuje wyrabia¢. Nie wystarczy zagnie$¢
rekg na stolnicy pare razy, zeby wymiesza¢ make z wodg, i jajem. Trze-
ba wyrabia¢ poki ciasto nie stanie sie gtadkie i ISnigce. Gdy je przet-
niemy, spostrzezemy w nim drobniutkie otworki. Wtedy kluski pod-
czas gotowania w wodzie urosng, przybedzie ich, bedg miekkie, pulch-
ne i zdrowe.

Teraz poknajemy je lub posiekamy drobho, gdyz grube kawaty
ciasta sg mniej zdrowe i dluzej sie gotujg niz drobne. Zacierki nie
trzebg <skubal — jlepiej jest poisiekaC jg drobno lub zetrze¢ na tarce,
gdyz idzie to predzej, a zacierka nie zgnieciona w palcach bedzie
pulchniejsza i lepiej przy gotowaniu wyros$nie.

Podczas gdy ciasto krajemy lub siekamy, juz wodi w garnku,
jjowinna sta¢ na ogniu i rozdrobione ciasto wrzucamy na wrzaca wode,
lekko posolong. Dlaczego ha wrzgcg a nie na zimng? Do$wiadczone gos-
podynie wiedzg, ze kluski wrzucone na zimng wode gotujg sie dtugo,
bo dopiero trzeba, czekaC, zeby sie woda, zagotowata. Przez ten czas
klaski nasigkajg woda, rozgotowuja. (si¢ i stajg sie kleistg mazig, mnie
kluskami. Zeby tego unikng¢, trzeba wrzuca¢ kluski na wrzacg, wode..
Gdy gotujgce sie kluski pare razy wyptyng na powierzchnie i wew-
natrz isg juz przejrzyste, odcedzamy je, przelewamy cieptg ‘wodg, kra-
simy i poki gorace podajemy do zjedzenia.

Najtansze j najpozywtaiejsze ,s3 kluski ziemniaczane. Sg to klusr
ki przyrzadzone z /ziemnjaikow ugotowanych, przetartych, do ktorych
dodajemy pigtke. Na 3 litry ziemniakdw dajemy pottora litra maki
i tak jak kazde Kkluski ‘zagniatamy z jajem. Prizez to; ,ze dodajemy prze-
tarte ugotowane ziemniaki, ktére sg bardzo puszyste, kluski takie sg
bardzo lekkie, pulchne tak, jak zadne inne kluski, a ze ziemniaki sg
tansze niz'maka, wieci i takie Kluski sg bardzo tanie. Dla naszego zdro-
wia tez sg pozyteczne, bo ziemniaki z maka dobrze sie zgadzajg. To-
tak, jakby letya 'reka wspierata, prawa.. .Czego nie zrobig, dla naszego,
zdrowia ziemniaki to zrobi maka, i na odwr6t. Mozna tez przyrzadzaé
kluski z surowych przetartych ziemniakow.z dodatkiem maki, ale ta-
kie Kluski i placki nie sg juz takie zmaczne, pulchne i zdrowie, jak
kluski z ziemniakdéw ugotowanych.

Wody z ugotowanych klusek lub zacierki wylewaé nie nalezy, bo
tak samo jak bardzo pozywmy jest wywar z ziemniakéw i innych ja-
rzyn, tak samo kluszczanka jest bardzo pozyteczna dla naszego zdro-
wia i na niej trzeba przyrzadzac¢ zupe.
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Wiele zup musimy zageszcza¢, bo inaczej bytyby za rzadkie
i mato sycgce. R6zne mamy sposoby zageszczania zup, ale najmniej
czasu nam zabiorze i najwiecej pozytku dla zdrowia nam przyniesie,
gdy bedziemy zageszczali zupy prze'z, gotowanie w nich klufcek ,lub
kaszy. Gdy 'w! izupie ws'zystko inne — jarzyny, grobli, fasola, mieso —
juz jest ugotowane, wrzucamy do zupy kluski i gotujemy razem, mie-
szajgc aby nie opadty na dno i nie przypality sie. Mest to daleko lep-
szy i pozywniejszy sSposOb zageszczania zupy niz zasypywanie jej
makg Jub przyrzadzanie na ttuszczu jtak zwanej zasmazki czyli zapraz-
ki. Do zageszczonej j,uz zupy tnusimy jeszcze wtozy¢ jakis$ thuszcz.

Widzimy wiec, ze gotowanie nawet najprostszych potraw jest
tylko z pozoru proste, a w rzeczywistosci mnéstwo tu szczegotow, ktéd-
re przemysle¢ trzeba i z nimi sie zapoznaC. Widzimy tez, ze prawdg
jest, iz nasze pokarmy moga marnowac sie w garnku.W garnku i w mis-
ce z wodg, a z garnka czesto wyjmujemy juz wcale nie to, co do niego
wiozylismy, lecz pokarm bardzo zubozaty .w warto$¢ odzywczg. Musi-
my wiec uczyC sie przyrzadzania pokarmoéw, bo nikt nie rodzi sie na
Swiat z t3. umiejetnoscig. A uczy¢ sie trzeba w szkotach lub na kur-
sach gospodarczych, z ksigzek, pism, odczytdw i radia.



CALY OBIAD W JEDNYM GARNKU.

Gdy hodujemy bydto i nierogacizne, pamietamy 'o tym, ze na
jednym tylko rodzaju pozywienia inwentarz nie bedzie dobrze rost.
Niewielka' pociecha, ze Swini wychowanej na jsamycli ziemniakach,
albo z krowy karmionej sama sieczka. Bo ciato zwierzece czy ludzkie
tak jest zbudowane, ze potrzebuje réznorodnego pozywienia i nie wy-
starcza zaspokojenie gtodu byle czym.

Ale prizyroda nie przez caty rok rowjnomiernie ‘dostarcza nam
swych daréw, lecz w kazdej niemal porze roku ukazujg sie inne
produkty i wkrotce znow znikaja. Jakze wiec mozemy doko-
nac¢ tego, zeby jednak przez caly rok nasze cialo miato wszystkie po
trzebne dla niego pokarmy? Jak dokonamy, zeby jednak jabtka jes¢
nie tylko na jesieni, zurawiny nie tylko w zimie, a masto nie tylko na
wiosne? |

Mozemy osiggng¢ to tylko, utrwalajac (konserwujac) produkty
przez kopcowanie, Kiszenie i pasteryzowanie jarzyn i owocow, susze-
nie grzybow, solenie i wedzenie miesa, topienie thuszczow i t. p.

Wiewidrka sktada do dziupli zapasy orzechow, szyszek i zotedzi.
Mréwka ciagnie do- mrowiska kazde napotkane po drodze ZdZbto, bo
przydac sie tam moze w zyciu gromady. | my zbierajmy juz od czerw-
ca do pOznej jesieni takie zapasy, ktére potem w jak najwiekszej roz-
maitosci wejda w skiad codziennych naszych potraw.

Pozwoli nam to oporzadza¢ potrawy petno wart os-
ciowe Co tosg potrawy petnowartosciowe? Jak wskazuje sama
nazwa, sg to potrawy, ktore majg, petna, warto$¢, czyli zawierajg
‘wszystko to, co do zycia i 'zdrowia ,cztowieka jest nieodzowne. Do
zdrowia i zycia potrzebne sg za$ zaréwno, .ziemniaki, . jak kapusta,
groch, fasola, marchew i inne jarzyny, mleko ser, ttuszcz, kasza, chleb
i inne produkty. Do przyrzadzenia wig'c potrawy petnowartosSciowej
nie. potrzeba wielkiej ilosci kosztownych produktow. Nie potrzeba wiel-
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kiego kawata miesa, ani kilkunastu jaj, ani p6t litra $mietany, lecz
wystarczy mata ilos¢ tych produktéw, ale za to czesto — codzien.
Poniewaz do potrawy petnowartosciowej wchodzg produkty bardzo
roznorodne, wiec /malutka ilo$¢ produktow drozszych wystarczy, aby
uzupemi¢ wartos¢ produktow tanszych, lecz mniej wartoSciowych pod
wzgledem odzywczym.

Wiadomo, ze przy ciezkiej pracy na wsi gospodyni ma tyle na
gltowie, ze trudno jej duzo troski poswiecaC przyrzadzaniu positkow.
Skad by czas i pienigdze wzieta na jakie§ wymysty i podawanie obia-
dow ztozonych g paru dan! jSTawet i naczyn do tego nie ma. Moze jed-
nak wiozy¢ do jednego garnka po troszce kazdego z najwazniejszych
produktow. W ten sposdb i wilk bedzie syty i owca cata.

Wezmy jako przyktad kapusniak z grochem i zeberkami, a do
tego ziemniaki. Co tam jest w takiej potrawie! Jest kapusta kiszona,
groch, ziemniaki, odrobina ttustego miesa, cebula, smalec. Gdy potrawa
juz ugotowana, dodajemy troche surowego soku z kapusty. A niczego
duzo, wszystkiego tylko po troszeczce, lecz madrze dobrane.

W 'tej potrawie jmamy mieso, ale, (tylko odrobinke. Tg. odrobinka
wystarczy jednak, zeby nada¢ smak catej potrawie i dopetic to, cze-
go naszemu zdrowiu pie jmoze dostarczy¢ kapusta, groch, ani ziemnia-
ki. Przyrzadzanie potraw podobnych do tego kapusniaku jest najlep-
szym sposobem 'zuzytkowania miesa, gdy nim rozporzagdzamy. Na ja-
kie$ kotlety czy pieczyste potrzeba miesa duzo, zeby sie wszyscy na-
jedli i gtodni nie byli, wiec tez rzadko — tylko w wielkie Swieto —
takie potrawy pojawiajg sie na naszym stole. Ale ze wielkie Swieta sg
rzadko, wiec maly z tego pozytek dla naszego zdrowia. GdybySmy
jednak czesciej wiozyli doi zjupy lub innej potrawy malutki kawatek
miesa, nie kosztowatoby to duzo na raz, a pozywienie nasze byloby
i smaczniejsze ] pozywniejsze Czy nie lepiej nawet w dzien pow-
szedni mie¢ przyjemnos¢ z dobrego, obiadu, niz tylko w Swieta zjes¢
tyle,, ze juz ochota odejdzie?

Zresztg na pieczen potrzebne jest migso najlepsze. Nieraz gospo-
dyni z trudem zdobedzie jsawatek miesa, i upiecze je, ale jakie to, mie-
so! Pozal sie Boze! Zylaste, twarde jak podeszew. Takie mieso, ktore
nie nadaje sie na pieczenie i smazenie, nadaje sie jednak doskonale
jako dodatek do potrawy jarzynowej. Podgotowujemy je wtedy ra-
zem z grochem lub fasolg w matej ilosci Wody pod przykryciem, > gdy
juz jest na dogotowaniu, dodajetay Swieze jarzyny drobno poskutko-
wano, a na koncu katefee lub ziemniaki.
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PRAWIDLOWE PRZYRZADZANIE

ZIEMNIAKOW
ZIEMNIAKI OBIERAC CIENKO, NIE MOCZYC
W WODZIE, NIE WYLEWAC WYWARU

NIE MOCzYC W WODZIE

) WITAMINY
ZIEMNIAKI OBIERAC SOLE MINERALNE

CIENKO

NIE WYLEWAC
WYWARU
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A moze lepiej z miesa tego ugotowac rosét? Z rosotu mate mamy
pozytek, niewiele wiekszy jak z czystej herbaty — tyle tylko, ze ma-
my troche przyjemnosci. Nikt nie bedzie rost na rosole, ani sit do pra-
cy nikt nie zdobedzie. W sam raz dla ludzi chorych. A ile idzie opalu
na ugotowanie rosotu! Jeszcze pét biedy w zimie, gdy i tak izbe ogrzac¢
trzeba, ale w lecie to juz doprawdy szkoda i opatu i miesa na rosot.

Z jniesa rosotowego ,tez niewiele pociechy. Trzeba do niego do-
piero. doda¢ ziemniakdw, ao-gu, zeby z tego .naprawde byta potrawa, bo
samo mieso rosotowe jest jatowe, suche, bez wielkiego smaku i pozyt-
ku znacznego nie przynosi, podczas gd,y ugotowane z jarzynami prze-
nika je swym smakiem i dopetnia pozywno$¢, tak jak w tej bajce:
wiodt Slepy kulawego

Wiec gotowanie miesa na rosot nie jest najodpowiedniejszym spo-
sobem jego przyrzadzania.

Czy mie.so jest konieczne w potrawie petnowartosciowej? Wecale
nie. Mieso mozna doskonale zastgpi¢ jajami, serem nawet chudym’
lub mlekiem, bo pokarmy te oddajg: nam bardzo podobne ustugi jak
mieso. Mozna na przykllad przyrzadzi¢ zupe z zacierky, i fasolg. Wio-
zymy do niej troche fasoli, duzo réznych jarzyn zeszatkowanych, pa-
re grzybOw isuszonych i zacierke, w ktorej jest jajo. Jezeli mozemy so-
bie na to pozwoli¢, drugim jajem jeszcze zaciggniemy zupe, lub Ugo-
tujemy na twardo i posiekane wrzucimy do. niej. Trzeba tez koniecz-
nie do tej potrawy doda¢ zieleniny — majeranku, zielonej pietruszki,
koperku, lub szczypiorku, bo zielone liscie majg duze znaczenie dla
naszego zdrowia.

Bardzo tanie (sg potrawy petnowarto$ciowe z serem, bo ser mo-
zemy fatwo przyrzadzi¢ w kazdym gospodarstwie, nawet y chudego
mleka. Potrawg] petnowartoSciowa, z, serem Jjedig] pierogi, do ktorych
przyrzadzenia uzyjemy nadzienia -z ziemniakdéw i sera, omaszczonych
thuszczem z rumieniong cebula,

Prlaziucha z mlekiem i serem lub zur z serem -sg tez potha'wami
petnowartosciowymi.

Widzimy wiec, ze potrawy ternie sg kosztowne! niedostepne, ani
przyrzadzenie ich nie jest trudne, tylko trzeba troche dobrej woli
i zapobiegliwosci, a podniesiemy bardzo jwarto$¢ naszego, codzienne-
go pozywienia.



CZY ZAWSZE MUSIMY JESC POKARMY GOTOWANE.

Gotowanie jarzyn powoduje zawsze wiekszg; Lub niniejszg strate
ich wartosci odzywczej. Gdy czynimy to umiejetnie, strata jest mata,
ale zawsze jest. Czeg0z to tracimy najwiecej podczas gotowania jarzyn,
a takze owocoéw i nabiatu? Pokarmy te zawierajg pewien sktadnik ko-
nieczny juz nie tylko do naszego zdrowia, ale bez ktorego po prostu zy¢
wcale nie mozemy. Skkadnikiem tym sg witaminy, ktére maja, te wiasci-
wos¢, ze podczas gotowania duza ich cze$¢ sie niszczy. Jasne wiec jest,
ze gdybysmy wszystkie nasze pokarmy gotowali i to gotowali po matu,
trzymajac garnek dtugo na brzegu kuchni, witamin zabrakioby w na-
szym pozywieniu. Cze$¢ wiec naszych pokarméw musi by¢ spozyta na
Surowo.

— To pewnie najlepiej wcale nie gotowa¢ — moze kto$ pomysle¢ —
oszczedzi sie garnkéw, roboty i opatu.

Tak znéw tez nie jest, bo dla zdrowia naszego potrzebujemy
strawy goracej, a przy tym wiemy, ze podczas gotowania ubywa miesa,
jarzyn, grzybéw. Czyz ubywanie pokarmu w garnku jest czyms takim
dobrym, ze bez tego obejs$¢ sie nie mozemy? Niejedna gospodyni martwi
sie, ze wiozyfa do garnka duzo, a wyjeta mato. Ona wotataby, zeby nic
nie ubyto! Tymczasem niektérych pokarméw ubywa w garnku, gdyz
paruje z nich woda, a rézne twarde czesci, ktére w surowym pro-
dukcie byty nastroszone, zmiekty i opadty. Wiec ubywa dlatego, ze
mniej jest wody i dlatego ze pokarm zmiekt. Ale przez to mozemy zjes$¢
wiecej pokarmu ugotowanego niz surowego, bo i w naszych kiszkach,
tak jak w garnku, zajmuje on mniej miejsca, a nasze wnetrznosci nie
mogtyby pomiesci¢ duzych porcji surowizny. Gotowanie wiec jest
konieczne, ale trzeba gotowa¢ umiejetnie, zeby straty byly jak naj-
mniejsze. Pewng za$ cze$¢ 'naszego pozywienia trzeba spozywac na
surowo, badz jako dodatki surowe do potraw gotowanych, badz jako
tak zwane surowki.
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Na suréwki uzywamy gtéwnie takie jarzyny, ktore nie sg za-
nadto twarde, a takze takie, ktore nie majg duzo maki. Takimi macz-
nymi jarzynami S ziemniaki i jarzyny straczkowe i dlatego ich wias-
nie na surowki uzywac nie mozemy, gdyz nasz zotgdek ani kiszki na
surowo dobrze maki nie trawia.

Na suréwki nadajg sie wiec nastepujgce jarzyny:

z korzeniowych z kapustnych i Innych lisciastych
marchew, kapusta z glowy Swieza
buraki, kapusta z gtowy kiszona
selery kapusta wioska

kapusta czerwona
satata glowiasta

Z przypraw

cebula

czosnek

szczypiorek z jarzyn owocowych
zielona pietruszka pomidory
koperek ogorki Swieze
majeranek ogorki kiszone

Oprécz tego nalezy do potraw dodawac surowe rézne kwasy na-
turalne a wiec: sok z kiszonych ogérkéw, z kiszonej kapusty, kwas,
burakowy, zur zytni lub owsiany, przecier z pomidoréw lub z suro-
wych zurawin, sok z porzeczek. Mozna tez do zakwaszania potraw
nastawi¢ sobie ocet z obierzyn jablecznych, do ktorego, aby lepiej
skwasniat, mozna doda¢ wraz z obierzynami troszke cukru. Wszystkie
te kwasy trzeba dodawa¢ do potraw wtedy, gdy sg one juz ugotowane
i odstawione z ognia, bezposrednio przed spozyciem. Tak samo do
potraw odstawionych juz z ognia dobrze jest doda¢ troche surowej mas-
lanki lub kwasnego mleka, serwatki lub $mietany, na co kogo sta¢. Po
dodaniu takiego surowego produktu juz potrawy gotowac nie trzeba.
Uzywanie surowego nabiatu jest wtedy bardzo pozyteczne, jezeli krowa
jest zupetnie zdrowa i czysta. Jezeli mamy krowy cherlawe i brudne,
nie nalezy tego czyni¢, gdyz wtedy mozna mie¢ z tego wiecej szkody,
niz pozytku.

Takie surowe dodatki do potraw gotowanych nalezy stosowac jak
najczesciej, oprocz tego jednak nalezy zawsze, gdy tylko mozemy, przy?
rzadzac potrawy z surowych jarzyn lub owocow. Spozywa sie je do
chleba i do réznych potraw z ziemniakéw i fasoli, a takze cto potraw
miesnych.

Pizy przyrzadzaniu suréwek trzeba pamieta¢ o paru waznych
zasadach:
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1. Jarzyny na sur6wke nie bedg sie gotowaty, wiec jezeli znaj-
dujg sie na nich jakie$ zarazki pochodzace z gleby, to przez brak gotowa-
nia nie ulegng one zniszczeniu.. Dlatego owoce i jarzyny na surowki
trzeba szorowac i czysci¢ bardzo dokiadnie.

2. Z poprzedniego artykutu wiemy juz, ze jarzyny i owoce naj-
wiekszg warto$¢ odzywcza majg w tej czesci, ktora jest najblizej skor-
ki. Dlatego jarzyny na surowki nalezy obiera¢ bar-
dzo cienko i wtedy, gdy to jest koniecz-
ne, gdyz lepiej wcale nie obierac¢. Owocow obie-
ra¢ nie trzeba. -

3. Zeby soki trawigce w zotadku i kiszkach dobrze wsiakaty do
jarzyn, trzeba je na surbwke Sciera¢ na tarce Ilub Szat-
ko w a.¢ bardzo drobno. -

4. Suréwki nalezy zakwaszac¢ sokami na-
turalnymi, przynoszacymi nam korzy$¢ ze wzgledu na swa
wartos¢ odzywcza.

5. Suridiwki nalezy krasi¢ olejem, Smie-
tang, masSlankag i t p., dlafatwiejszego przeslizgiwania sie
potrawy przez gardio- i kiszki.

Cztowiek w kazdym wieku potrzebuje dla swego zdrowia niezbed-
nie surowizny. Ale inaczej przygotujemy ja dla dorostych, ktérzy moga
dobrze gryz¢ i tykac, inaczej za$ dla malutkich dzieci i bezzebnych star-
cow. Oni mogg jes¢ tylko albo miazge z surowych soczystych owocow
(jabtek, pomidorow, jagod), albo tez pi¢ z nich sok lub napdj.

Pamietajmy, ze codzien wszyscy w rodzi-
nie muszg dosta¢ cho¢ jedng suréwke, badz :z
nabiatu, badz :z jarzyn, badZz wreszcie
OWo.COw.






W odzywianiu na wsi trzeba zacza¢ poprawe od lepszego wyzysz.
kania tych produktow spozywczych, ktore posiadamy. Najpierw pro-
dukty marnujemy, bo je nieumiejetnie zbieramy i przechowujemy, a po-
karm zepsuty traci na wartosci, lub wcale nie nadaje sie — ani. dla lu-
dzi ani dla zwierzat.

Posiadanych produktow nie wyzyskujemy, jak nalezy. Kartofle
np. obieramy zbyt grubo, a cze$¢ kartofla, znajdujgca sie pod tupinka,
jest najpozywniejsza. Niepotrzebnie tez kartofle i inne warzywa prze-
trzymujemy godzinami w wodzie, bo w ten sposéb z jarzyny do wody
przechodzg bardzo warto$ciowe skiadniki. Gotujac, znowu niepotrzebnie
wode, w ktérej gotowata sie dana jarzyna, traktujemy jako bezwartos-
ciowg, tymczasem ta woda jest podobna, do rosotu z miesa: sity to ona
wiele nie dodaje, ale dla zdrowia jest bardzo pozyteczna.

Nie jest wszystko jedno, czy do garnka nalejemy wody duzo czy
mato, czy bedziemy gotowali dtugo czy krotko, czy wiozymy dany pro-
dukt do wody zimnej czy goracej. Cho¢ to sie wydaje dziwne, ale trzeba
umie¢ gotowac nie tylko mieso, lecz réwniez kluski, kasze, a nawet kar-
tofle, bo przez niewtasciwe gotowanie pokarm traci wiele na wartosci.

Wada naszego odzywiania jest jego jednostajnos¢. Jeden tylko
produkt, nawet najlepszy i najsmaczniejszy, nie dostarcza organizmowi
naszemu wszystkiego, co mu jest potrzebne. Nawet w biednej rodzinie,
spozywajacej na obiad jedno danie, gdybysmy dodali do jedynego garn-
ka, w ktérym gotuje sie caty obiad, to co jest konieczne, a co posiadamy
w naszym gospodarstwie, obiad bytby znacznie bardziej wartosciowy
I 0 wiele smaczniejszy.

Wreszcie za mato jadamy surowizny, przez co organizm nasz po-
zbawiamy najniezbedniejszych-skfadnikéw. Warzywa i owoce z na-
szych wiasnych ogrodéw i sadéw powinny by¢ codziennie na naszym
stole, nie tylko w lecie lecz i w zimie, nie tylko dla dzieci lecz i dla
dorostych.

Druk. ,,ZGODA™" J. Klimczak | S-ka w Warszawie.



