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KOMUNIKATY.

Komisja dla egzaminéw na nauczycielki zawodu komunikuje, ze egzamin kwalifikacyjny
odbedzie sie w dniach od 12. do 20. listopada b. r. Kazda kandydatka zostanie zawiadomiona
o terminie osobnym pismem.

Zjazd absolwentek Pafistw. Sem. Gosp., Haftu i Krawiecczyzny w Krakowie, odbedzie
sie w okresie ferii zimowych, zaraz po Nowym Roku. — W czasie zjazdu przewidziany jest
bezptatny kurs robo6t dzianych: sweter, rekawiczki, skarpetki, albo tez pokaz szycia lalek
dekoracyjnych. O ile zgtosi sie dostateczna ilo$¢ uczestniczek, zostanie réwniez przeprowa-
dzony kurs przysposobienia w administracji wojskowej dziatu zywnos$ciowego. Celem utatwienia
przygotowan zwigzanych z organizacjg kurséw prosimy o zgtaszanie uczestnictwa w nich za
pomocg pocztéwki przed dniem 1. XII. b. r. Prosimy réwniez o nadsyfanie zyczer w zwigzku
z programem zjazdu, tre$cig referatow, pokazéw i t. p. Blizsze dane odnoszace sie do terminu
i programu zjazdu podane beda w numerze grudniowym Informatora.

Prosimy o nadsyfanie w dalszym ciagu odpowiedzi na kwestionariusz w sprawie od-
zywiania ludu.

M. Strasburger.

Czego musimy sie jeszcze nauczyc¢?

Do rozwagi i dyskusji na poczatku noku szkolnego.

Gdy w roku 1934 polska delegacja na Migdzy-
narodowy Kongres Ksztatcenia Gospodarczego zwie-
dzata w~Niemczech szkoty gospodarcze, miata spo-
sobnos¢ stwierdzi¢ z radoscia, ze nasze polskie
szkoty nietylko nie sg gorsze, ale niejednokrotnie
przewyzszaja je nawet swym pedagogicznym po-
dejéciem do przedmiotu i pogtebieniem niektorych'
zagadnien. Pomimo tego wplyw ich na ogét spote-
czefistwa jest bez poréwnania mniejszy, na co sktada
sie szereg réznych przyczyn. Przedewszystkiem
w  Niemczech o0gét spoteczenstwa rozumie swoja
szkote gospodarcza, ceni ja i wspotdziata z jej po-
czynaniami. Przytem niemiecka szkota gospodarcza,
stojac nizej pod wzgledem pedagogicznym i meto-
dycznym, zajmuje si¢ jednak roznymi- takimi za-
gadnieniami, ktore w naszych szkotach odgrywaja
bardzo matg role, lub nie odgrywajg jej weale.

Postaramy sie tutaj o$wietlic blizej te dwie
przyczyny, kiore naszem zdaniem sprawiaja, ze
wplyw szkoty gospodarczej w Polsce jest na cato-
ksztatt spraw zycia bez poréwnania mniejszy.

Z radoscia mozemy stwierdzi¢, ze obojetno$¢
naszego spoteczenstwa w stosunku do szkoty gospo-
darczej powoli, lecz systematycznie maleje i kazdy
rok przynosi poprawe stosunkow pod tym wzgledem.

Styszy sie i nadal jeszcze zdania, ze uczy¢ gospodar-
stwa moze kazda kobieta, ktéra potrafi gotowac.
Spotyka sie ludzi, ktérzy bardzo dziwig sie, ze
nauczycielce gospodarstwa potrzebne Lest WyZzsze wy-
ksztatcenie, ale na szczescie jest ich coraz mniej,
a coraz wiecej takich, ktérzy do szkét gospodar-
czych, do Instytutu Gospodarstwa Domowego, do
Polskiego Radia zwracajg sie z rézriemi pytaniami,
bynajmniej nie btahymi, lecz wskazujagcymi na ro-
zumne i powazne zainteresowanie tg dziedzing zycia.
Jak mam w takich a takich warunkach bytu,
pracy, wieku i zdrowia zywi¢ siebie i moja rodzin?“.
Jakimi ksigzkami gospodarczymi mam' sie pos
giwaé, aby podnies¢ moje gospodarstwo na odpo-
wiedni poziom?“ — pytaja sie ludzie. A dalej: ,,Jak
mam zywi¢ moja coreczke, ktéra przebyla ciezka
szkarlatyne i z trudnoscig tylko powraca do zdro-
wia?*, ,Gzy m6j rozktad wydatkéw na zywnos¢ jest
Brawid{owy?“. Takich przyktadéw mozna namnozy¢
ardzo wiele. Ale dziwna rzecz, wéréd tej powodzi
pytan, ktéremi zarzucane sa redakcje réznych pism
kobiecych, Instytut Gospodarczy i Radio brak zu-
petnie ‘gtoséw nauczycielek gospodarstwa. Czy mamy
uwaza¢ to za objaw bardzo Fomys’lny i wyciagna¢
stad wniosek, Zze nauczycielki ‘gospodarstwa juz
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wszystko dawno umieja i nie potrzebuja wyjasniert
z zadnej dziedziny?

Niestety, brak pyta wskazuje zazwyczaj nie na
doskonato$C wiedzy, a na brak zainteresowania da-
nym zagadnieniem.

I tu dochodzimy do drugiej przyczyny niedo-
statecznego wptywu szkoty gospodarczej na poziom
zycia domowego w Polsce. Oto szkota nasza nie-
watpliwie w ostatnich latach poczynita wielkie po-
stepy pod wzgledem pedagogicznym i metodycznym,
nawet pod wzgledem organizacji pracy i urzadzen,
ale istniejg jednak dziedziny, ktére dotychczas nie
sg uwzglednione w dostatecznej mierze.

Przyjrzyjmy sie im z punktu widzenia nauki
przyrzadzania potraw.

Oto wiekszos¢ szkot gospodarczych ktadzie zbyt
maty nacisk:

1) na racjonalng technike pracy przy przyrza-
dzaniu potraw,

2) na optacalno$¢ wzglednie nieoptacalnos¢ pro-
duktéw spozywczych i, co zatem idzie, umiejetnosé
zastepowania drogich produktéw tanimi,

3) na jak najkorzystniejsze wyzyskanie wta-
snosci produktow,

4) na racjonalne uktfadanie jadtospiséw.

Wyjasnijmy to na przyktadzie. A wiec punkt
pierwszy: istnieje caly szereg wskazan wynikaja-
cych ze znajomosci zjawisk zachodzacych przy przy-
rzadzaniu potraw, ktére wskazuja takie a nie inne
metody postepowania, n. p. nie dusi¢ w ttuszczu
marchwi, bo gtéwnym i najcenniejszym jej skfad-
nikiem jest karotyna, rozpuszczalna w thuszczach,
ktéra podczas duszenia rozpuszcza sie w sosie, pod-
lega dziataniu wysokiej temperatury rozgrzanego
tluszczu i rozmazuje po garnku i pétmisku. Nie pa-
rzy¢ przed gotowaniem zadnych H’arzyn, ale parzy¢
rzewier, bo zawiera duzo szkodliwego szczawianu
potasu, rozpuszczalnego w goracej wodzie, nie prze-
sadza¢ w stosowaniu suréwek z rzewienia. Takich
przyktadéw mozna namnozy¢ bez liku.

Punkt drugi dotyczy najwigkszej optacal-
nosci produktu pod wzgledem zaréwno pienieznym,
jak i dietetycznym. Orientujac sie dobrze w optacal-
nodci produktéw mozna zastepowaé drozsze tan-
szymi. Nie zawsze ten produkt jest najtafiszy, ktérego
cena jest najnizsza, lecz ten, ktéry za te sama cene
daje mniej odpadkow i czesci mato wartosciowych,
najwiecej za$ sktadnikéw cennych z punktu widze-
nia dietetycznego. Np. Mézg wieprzowy jest nietylko
dlatego tafiszy od cielecego, ze jego cena jest o 'i
nizsza, lecz jest tanszy dlatego, ze przy nizszej cenie
niema réznicy ani w doborze i wartosci sktadnikéw,
ani w smaku, ktérego nie odréznig nawet najbar-
dziej wybredni smakosze. Podobnie ser tylko dlatego
nalezy uwaza¢ za produkt znacznie tafszy i ekono-
miczniejsz%/ od miesa, ze moze go w bardzo wielu
wypadkach zastapi¢, wnoszac biatko co najmniej
réwnej wartoéci, co biatko miesa, wieksze za$ bo-
gactwo substancyj mineralnych. Kasza lireczana lub
grubo omielana kasza pertowa powinna zawsze tam
zasteﬁowac’ ryz i drobng kaszke krakowska, gdzie
nie chodzi nam o jaka$ specjalnie delikatng potrawe
lub o positek dla chorych, gdyz kasze grubo omie-
lane nietylko sg tansze pod wzgledem pienieznym,
ale i lepiej optacalne ze wzgledu na skfadniki od-
zywcze. To samo odnosi sie do chleba razowego,
znacznie lepiej opfacalnego i korzystniejszego od
chleba z maki pytlowej.

Punkt trzeci tj. ,Najkorzystniejsze wyzy-
skanie produktéw spozywczych“. Np. biatko Zzbo-
zowe jest niepetnowarto$ciowe. Przez dodatek paru
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tyzek mleka do dziennej porcji chleba braki tego
biatka zostaja uzupetnione i oddaje nam ono wow-
czas takie same ustugi, jak biatko najbardziej dobo-
rowe. Ten sam wplyw wywiera dodatek jaja do fa-
soli. Tkanka taczna $ciegnista. stanowigca zwykle
odpadek migsa, moze jednak by¢ do pewnego stopnia
wykorzystana, jesli mieso jest przyrzadzone z kwa-
sem.

Wreszcie bodaj najwazniejszy {'est punkt
czwarty, a mianowicie racjonalne uktadanie jadto-
spiséw. Jakzez wiele jeszcze grzeszy sie w naszych
szkotach pod tym wzgledem! Raczej powiedzmy
odwrotnie, jak wyjatkowe sa szkoty, ktore umieja
racjonalnie uktadac jadtospisy. Jadtospis, to w pracy
dietetyka i w pracy nauczycielki gospodarstwa rzecz
najtrudniejsza, bo musi on:

1) by¢ zréwnowazony pod wzgledem jakosci

Ji ilosci sktadnikow,

2) by¢ dostosowany do potrzeb tych, ktérym
ma stuzy¢, ich wieku, zawodu i stanu zdrowia,

3) by¢ dostosowany do rozporzadzalnych $rod-
kow ienieinych,

4? czyni¢ zado$¢ wymaganiom smakowym.

Aby te wszystkie wymagania pogodzi¢ ze soba
trzeba umie¢ bardzo duzo i dlatego w tej dziedzinie
popetnia sie najwiecej grzechéw. To obiad za kwasny,
to za maczny, to znow jaja wystepujg w nim obok
miesa, to sg dwie potrawy podprawione $mietang,
to znow 4arzyn za mato i owoce nie uwzglednione.
Zawsze Zle. A tu tymczasem nowy program mini-
sterialny dla szkét przysposobienia rodzinnego z ca-
tym naciskiem kaze uczy¢ racjonalnego uktadania
jadtospiséw z uwzglednieniem “mozliwosci finanso-
wych $rodowiska. W szkole za$ spotykamy sie
z jadtospisem: zupa szczawiowa z grzankami, pomi-
dory faszerowane, krem z rzewienia. Obiad jest
z gruntu bledny. Przedewszystkiem rzuca si¢ w oczy
ze za wiele w nim potraw kwasnych. Z drugiej znéw
strony ilos¢ biatka jest niedostateczna, a i uzyskana
z tych produktow ilo$¢ kalorii jest réwniez niedo-
stateczna. Zle, trzeba sie nauczy¢ lepiej.

A tu tymczasem spotykam mioda nauczycielke.
Méwimy o pomocach naukowych w nauczaniu go-
spodarstwa. Okazuje sie, ze nie umie z nich ko-
rzysta¢, bo.. nie wie, ze migso jest bardzo zlym
zrodtem wapnia, a mleko najlepszym z posrod
wszglstkich pokarméw. Nauczycielka ta jest jeszcze
bardzo mioda i pewnie nauczy sie wszystkiego, co
potrzeba, tylko w tern sek, ze trzeba sie uczyc.

Inny przyktad. Nauczycielka podaje na lekcji
przyrzadzania potraw btedny sposéb gotowania szpi-
naku, polecajac uczennicom, aby go najpierw spa-
rzyty, odcedzity i dopiero ugotowaly w matej ilosci
wody pod przykryciem. Na to jedna z uczennic za-
uwaza, ze przez Radio styszata co innego. Mianowi-
cie, powtarza, ze miody ogrodowy szpinak mozna
gotowa¢ bez dodatku wody we wiasnym soku, inne
za$ é’ego odmiany lub stary szpinak, nalezy wrzucac
na duza ilos¢ wrzacej wody i gotowac bez przykry-
cia. Nauczycielka jednak upiera sie przy swojem
zdaniu. Uczennica wiec siada na swem miejscu ze
stowami: ,,Jak to nic nie mozna wierzy¢ temu Radio“.

Dlaczego tak jest? Dlaczego dzi$ jeszcze rola
szkoty gospodarczej w dziele racjonalizowania po-
ziomu codziennego Zzywienia polskiego spoteczen-
stwa jest tak bardzo mata?

OdpowiedZ na to bardzo tatwa — bo nie do-
ksztatcamy sie w tej dziedzinie w dostatecznej mierze.
Podkreslam — w tej dziedzinie, bo np. wiele bardzo
nauczycielek interesuje si¢ zagadnieniami pedago-
gicznymi i sporo wysitku wktada w to, by pod tym
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wzgledem nie pozostawa¢ w tyle. Trzebaby wiec
zdoby¢ sie jeszcze na wysitek doksztatcania w dzie-
dzinie ,nauki o zywieniu®.

Do tego celu moga stuzy¢ rézne kursy doksztat-
cajace, opracowywanie referatdw na konferencje
nauczycielskie no i lektura. Musimy wiec organizo-
wac i domagac sie organizowania kursow z zakresu
nauki o zywieniu. Do ich programu powinna wej$¢
chemia i fizyka stosowana, wiadomosci z bakterio-
logii technologicznej, towaroznawstwo produktow
ﬂlpiywczych i najwazniejsza dietetyka zywienia lu-
zi zdrowych.

Mamy w naszym kraju bardzo wiele kursow
nauczycielskich, obejmuja one jednak prawie wy-
tacznie zagadnienia pedagogiczne, metodyczne i orga-
nizacyjne. Czas juz na kursy dietetyczno-zawodowe!

A" potem doksztatcanie przy pongocy lektury.
Do niedawna styszato sie ze wszystkich stron, ze
nauczycielki w pracy swej spotykaja sie z ogrom-
nemi trudnosciami, bo brak jest ksigzek i pomocy
naukowych, na ktérych moznaby sie oprze¢. Dzi$
ksigzki te pojawiajg sie jak grzyby po deszczu. Sg
lepsze i gorsze, popularniejsze i bardziej naukowe,
kazdy moze sobie dobra¢ odpowiednie wedtug za-
interesowant i poziomu umystowego, tylko... jako$
niebardzo wida¢, aby nauczycielki z nich korzystaty.
Kotacza sie te nieszcze$liwe ksigzczyska po biblio-
tekach szkolnych, ale co$ nie wiele z tego wynika.
Na wszystkie pytania o ksigzki, miode nasze nau-
czycielki odpowiadajg zawsze posdpiesznie i z wi-
docznym zmieszaniem: ,Widziatam, ale jeszcze nie
czytatam®. Zreszta nie jest to specyficzna wiasciwos¢
nauczycielek gospodarstwa. Specjalisci we wszystkich
dziedzinach zycia skarza sie na ,bezczytelnictwo*
w Polsce. .

Ale tak nie mozna. Zycie spoteczne toczy sig
wartkim nurtem. Nieledwie dzien kazdy przynosi
zmiany, nowe Whlmagania, nowe dazenia i potrzeby
i domaga si¢ ich zaspokojenia. Nie mozemy dzie-
sigtki lat wojowac po $wiecie tg bronia, ktorg za lat
miodzieficzych witozono nam w reke w seminarium.
Wiedza nabyta w seminarium to tylko pierwszy
impuls do pracy i dalszego doskonalenia si¢ 1 w roku
1936 zadne seminarium nie moze nauczy¢ lego, co
bedzie potrzebne w roku 1946, a nawet... 1937. | nikt
o to nie moze mie¢ do niego pretensji. Nie czekajmy
wiec, az przyjedzie wizytatorka, wykaze ze jest Zle,
co nie nalezy do przyjemnosci, kaze gruntownie
zmieni¢ rézne punkty naszego dotychczasowego po-
stepowania i jecha¢ na kurs doksztatcajacy.

Same zawczasu pokonajmy ,ksiazkowstret”
i siegnijmy do czytania, do czytania z oféwkiem
w reku i naktadem dobrej woli.

— ,,Po co mi tych madrosci, zawartych w ksigz-
kach. Ucze dzieci ze szkoty powszechnej i nie moge
przeciez ﬁowtarzac’ im tych wszystkich okropnosci
fizycznych i chemicznych, bo dobrze, jesli naucze je
mieszaC w garnku i obiera¢ ziemniaki“ — moéwi nie-
jedna nauczycielka, tlumaczac tem sama przed
wiasnym sumieniem nauczycielskim swe zanied-
bania.

Ta sama jednak nauczycielka, czytajac np. ,Za-
sady nauczania“ Nawroczynskiego, lub ,,Metode pro-
jektéw* Stevensona, wcale nie martwi si¢ o to, ze
przeciez nie bedzie méwita swym uczennicom, ani
0 metodzie heurystycznej, ani o systemie batawskim,
a lektura ta postuzy jej jednak do tego, aby prace
swa podnie$¢ na wyzszy poziom i dostosowaé do
wymagari nowoczesnej pedagogiki. Podobnie i z lek-
turg dziet dietetycznych i gospodarczych. Jezeli nau-
czycielka przeczyta, jaki jest skiad zielonych pomi-
doréw i jak skfad ten zmienia si¢ podczas dojrze-
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wania owocu, postuzy to jej nie do tego, aby wszyst-
ko powtérzy¢ uczennicom 1 méwi¢ im, ze szkodliwa
narkotyna zamienia si¢ na konieczng dla nas wita-
mine, ale do tego, aby przetwory z zielonych pomi-
doréw robi¢ tylko pdézna jesienia, to jest wtedy, gdy
niema juz nadziei, aby pomidory w szkolnym ogro-
dzie dojrzaty, bo bedzie wiedziata, ze pomidory czer-
wone majg bez poréwnania wigksza wartos¢ niz
zielone i to powie swoim dziewczynkom.

Nie ta ksiazka jest najpozyteczniejsza, z ktorej
nauczycielka moze wszystko dostownie przytoczy¢
jutro na lekcji, lecz ta, ktéra rozszerzy jej widno-
quE myslowy, poglgbi zrozumienie zjawisk i gozwoli
unikna¢ kroci codziennych btedéw fachowych.

Pamietam, jak na jednym ze zjazdéw nauczy-
cielskich byta poruszona sprawa, aby w pismach
przeznaczonych dla nauczycielek gospodarstwa wia-
domosci byly przytaczane w tej formie, w jakiej
nauczycielka moze je poda¢ swoim uczennicom. Go
do mnie jestem zupetnie przeciwnego zdania. Przede-
wszystkiem niema takiej lekcji, ktéra mogtaby by¢
bez zmian powtarzana we wszystkich ~szkotach
w catej Polsce. Powtére, nauczycielka nie jest gra-
mofonem, recytujgcym swoim uczennicom dostow-
nie to, co gdzie$ zastyszy, czy przeczyta. Aby nau-
czanie jej miato istotng warto$¢, musi ona wiedzie¢
duzo wiecej i duzo szerzej niz moze uczennicom po-
da¢. A im nizszy poziom nauczania, tem musi umie¢
doktadniej, gdyz tem trudniej spopularyzowaé wia-
domosci bez uszczerbku dla $cistosci naukowej.

Na zakorczenie jeszcze urywek jednego listu,
ktory przed kilkoma dniami wptynat do Instytutu
Gospodarstwa Domowego:

...,Nastepnie mam jeszcze jedng prosbe, chciat-
bym wiedzie¢, jak sie mam odzywia¢ z rodzina, ja
mam lat 43, wagi 56 kg, pracuje fizycznie w odle-
gtosci 15 km od domu, mieszkam na wsi, mam 3
morgi ziemi, krowe, konia, zarabiam 100 zt mie-
siecznie, zona lat 36, wagi 75 kg pracuje na roli
przy domu. Syn lat 16, wagi 53 kg pomaga matce,
skonczyt 7 oddziatéw szkoty powszechnej i 1 klase
gimnazjum, uczy¢ sie dalej nie chce, tylko marzy
o szkole wojskowej, chtopak dobrze “zbudowany
tylko straszny tfobuz i 2 corki: jedna lat 13, wagi
30 kg péjdzie w tym roku do 7 oddziatu, druga
lat 9, wagi 25 kg péjdzie do 3 oddziatu, ucza sie
bardzo dobrze. Ja wychowany na wsi od 13 roku
zycia pracuje jako monter Konstrukcyjny, obecnie
jako S$lusarz w cementowni, zona cérka gornika,
wogole mamy bardzo zielone pojecie o odzywianiu
sie. Dowiedziatem sie, ze istnieje w naszej Ojczyznie
Instytucja, ktéra sie podobnemi rzeczami zajmuje,
dlatego tez z najwigekszym zaufaniem do Wielmoz-
nego Zarzadu sie zwracam®.

Instytut na ten list odpowiedziat i prawidtowe
jadtospisy dla rodziny tej opracowat, wraz z zapo-
trzebowaniem  produktéw i wskazéwkami. Czy
jednak duzo jest nauczycielek gospodarstwa, ktore
na podobny list potrafityby odpowiedzie¢ zgodnie
z zasadami racjonalnego  zywienia? A mie'&my na-
dzieje, ze nie bedzie to sporadyczny wypadek. Wiele
listow, sypiacych sie z réznych stron kraju, jak
z rogu obfitosci, kaze spodziewac sie, ze tego ro-
dzaju zadania bedg coraz czestsze. W Niemczech
poziom gospodarstw rodzinnych przerést poziom
szkét gospodarczych, stojacych pod wieloma wzgle-
dami bardzo nisko. Niechzez u nas szkoly gospo-
darcze dotrzymaja kroku rozwojowi i zainteresowa-
niom spoteczeristwa, niech je popierajg a nie zo-
stajg za niemi w tyle.

Dlatego trzeba sie uczy¢ — i sprostaé wymaga-
niom dnia dzisiejszego, a zwlaszcza jutrzejszego.
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Krotkie sprawozdanie z pobytu w Sanatorium Dra Birchera
w Zurychu.

Sanatorium Dra Birchera w Zurychu znane jest
szeroko od kilkudziesieciu lat nietylko w Szwaj-
carii lecz w catej Europie. Dr Bircher, sedziwy staru-
szek, wyrecza sie obecnie w pracy lekarskiej i nau-
kowo doswiadczalnej swym synem i krewnymi, kto-
rzy prowadza sanatorium na bardzo wysokim po-
ziomie.

Dr Bircher postawit sobie za cel zycia wykazanie
wspotczesnej ludzkosci, ze sposéb jej odzywiania
z przewaga potraw migsnych jest szkodliwy “dla or-
ganizmu. Jako jedynie racjonalne przeciwstawia mu
zywienie jarskie (wegetariaiiskie) z przewaga suro-
wizn. Na potwierdzenie stusznosci jego teorii w prak-
tyce moze stuzy¢ fakt, iz cho¢ od kilkudziesieciu lat
t. j. od zatozenia, nie znalazta zastosowania w kuchni
Sanatorium ani jedna kostka zwierzeca, pomimo te(r;o
zafozyciel, jego rodzina oraz staty personel wygla-
dajg doskonale, nawet sedziwagospodgni w kuchni,
ktora niezadtugo obchodzi¢ bedzie jubileusz 50-cio-
lecia swej pracy, ma wyglad czerstwy, a jej zdrowej
cery pozazdro$ci¢ by mozna jeszcze dzisiaj. Dr Bir-
cher twierdzi, ze potrawy silnie nastonecznione nie-
tylko daja nam sity, ale nadto posiadaja whasnosci
lecznicze. Do tej pory wierzono bezmyslnie, w to.
ze zyjaca komoérka zywi sie jedynie cieptem kalo-
rycznym zawartym w pokarmach, gdy tymczasem
wartos¢ zyciodajna posiada w pierwszym  rzedzie
elektromagnetyczna energia stoneczna, ktéra w swie-
cie rolinnym jest jakby zakleta i ona to dopiero two-
rzy pokarm wiasciwy dla cztowieka Dla zupeinej
przemiany materii i oczyszczenia krwi w naszym
organizmie oraz zniszczenia ltujagcych kwaséw mo-
czowych, powstatych na skutek choréb lub wadli-
wego odzywiania sie, zaleca dr Bircher jako rady-
kalny $rodek petng surowa diete. Aby za$ pacjentow
pozyska¢ i zacheci¢ do spozywania jarzyn na su-
rowo, przyrzadza sie je odpowiednio smacznie i efek-
townie, rozdrabniajac dla tfatwiejszego trawienia.

Zachecona dobrg_opinia jaka posiada Sanato-
rium postanowitam nie tylko je zwiedzi¢, ale blizej
je pozna¢ i w nim popraktykowac¢. Bedac wiec w Zu-
rychu zgtositam sie telefonicznie do Zarzadu, proszac
o pozwolenie na odbycie praktyki. Poniewaz mie{sca
byly zajete, miatam froche trudnosci, zanim zostatam
przyjeta. Dla informacji zaznaczy¢ wypada iz Zarzad
stawia pewne warunki przyjecia osobom chcacym
sie dosta¢ do Sanatorium, celem wyuczenia sie spo-
sobu przyrzadzania tamtejszych potraw gotowanych
i surowych:

a) Zarzad zasadniczo nie prowadzi kurséw, stara
sie jednak udziela¢ wyczerpujacych wyjasnien w cza-
sie _pobytu na praktyce (codziennie miedzy godzing
830 a 12-ta).

b) Praktyka moze odbywac sie przez dwa ty-
godnie, przyczem przyjmuje sie tylko osoby znajace
dobrze sztuke kulinarna.

c) Opfata za kazde przedpotudnie wynosi 2,—
Frs szw. (z. 3.50). Oddzielnie optaca si¢ spozycie
obiadu w cenie 3— do 5.— Frs szw.

d) Zgtoszenia nalezy kierowa¢ wczeéniej do Za-
rzadu Sanatorium Dra Birchera, Zurych, Szwajcaria.

Dnia nastepnego pojechatam do Sanatorium
Edrskq kolejka. Przyjeto mnie b. uprzejmie, zaopie-

owata sie bowiem mna, siostra dra p. Brupbacher-
Bircher, ktdra nie szczedzac drogiego czasu, starata
sie doktadnie zapozna¢ mnie z celem Sanatorium

i jego organizacjg, nadmieniajac, ze Sanatorium SEEI-
nia réwniez role propagandow11 odzywiania jarskie-
go. Na zapytanie, jakich chorych przyjmuje lecznica,
odpowiedziata, ze przewaznie osoby, ktore przecho-
dzity zatrucie organizmu, cierpigce na zig przemiang
materii, anemie, nerwy, gruzlice zamknigty, oraz
rekonwalescentow. Osoby przybywajace na leczenie
do Sanatorium sg natychmiast badane przez lekarza,
ktory przepisuje im odpowiednig diete, skierowujac
nastepnie pacjentéw pod opieke pielegniarek-diete-
tyczek.

Wzamian za wysokie wynagrodzenie siegajace
18— Frs szw. dziennie pacjenci olrzymujg maksi-
mum_wygody i opieki. | tak chorym “przydziela sig
pokoje jasne o biatych, btyszczacych meblach, o du-
zych oknach i balkonach, z widokiem na znacznie
nizej rozposcierajagce sie miasto petne wiezyc, oraz
na mienigce sie tysigcem odcieni barw jezioro zu-
rychskie; w najblizszym otoczeniu znajduje sie
piekny, obfitu'jqcy w kwiaty i krzewy ogréd-park,
a nieco dalej duzo, duzo lasow.

Poniewaz najwiecej interesuje nas kuchnia, jej
urzadzenie oraz sposob  przyrzadzania wydawanych
tam potraw, poswiece jej zatem nieco wiecej czasu.
Urzadzenie kuchni jest b. dostatnie, stoly pokryte
linoleum, paleniska weglowe, gazowe i elektryczne,
wszystkie przyrzady zamkniete w szafach, miedzy
innymi zauwazy¢ mozna duza ilos¢ réznych ma-
szynek do rozdrabniania jarzyn predkim sposobem
i t p. Od strony wejécia do ,Office”, czyli do kre-
densu, znajduje sie stot podobny ksztattem swym do
lady sklepowej, ktéry stuzy do ostatecznego wy-
konczenia i przygotowania wydawanych potraw. Tu
tez przyrzadzajg pielegniarki- dla swych pacjentow
specjalne potrawy z jarzyn i owocéw w stanie ptyn-
nym lub rozdrobnionym, i tak jedna z oséb otrzy-
muje poza catem menu jako dodatek szpinak
w szklance, przepuszczony przez maszynke, inna
znéw mieszanine szczawiu, szpinaku, pokrzyw i t. p.
Druga cze$¢ kuchni s’:uzg do czyszczenia, obierania
i plukania jarzyn, co odbywa si¢ w specjalnych du-
zych zmywakach.

Rzad nad kuchnig sprawuje wyksztatcona go-
spodyni, ktéra w porozumieniu z lekarzem uktada
jadtospisy. Pod jej kierunkiem Eielegniarki prakty-
kujace w kuchni oraz praktykantki przychodnie
przyrzadzaja potrawy. Menu jednego np. obiadu
przedstawia sie nastepujaco:

MENU:
Owoce.
. Surowe jarzyny:
kalafior, pomidory, rzerzucha.

Potrawy gotpwane:
Zupa owsiana, Bukiet z jarzyn, Makaron z buteczka,
Sos rumiany.
Satata.
Zurych, dnia 19. V1. 1935 r.

Ponadto podano do obiadu wino bezalkoholowe
musujace, b. smaczne i wcale nie ustepujace innym
napojom. Jak widzimy jadtospis ten mimo, ze jedno-
stronny (jarski) jest urozmaicony. Smakowitos¢ jego
Bodn’osilo jeszcze eleganckie nakrycie stotu, rézno-

arwne i dekoracyjne zestawienie potraw na pot-
misku, umiejetne podanie i t. d.
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W pieknej sali jadalneg’, z widokiem na ogréd,
panuje nastréj mity 1 pogodny, rozmowe towarzyska
podtrzymuja ~ dyzurne pielegniarki, ktére wraz
z go$émi zasiadaja do siotu. Ustuge przy stole spra-
wué'e personel zenski, dobrze poinformowany, co do
podawanych potraw i diet. Kazdy z pertsjonariuszéw
posiada swe wiasne wyznaczone miejsce. Moja to-
warzyszka przy stole przyjechata do Sanatorium juz
po raz drugi w tym roku, by sie znéw czego$ no-
wego w dziedzinie odzywiania jarskiego nauczyc.
Po spozyciu obiadu, goscie udajg sie do pokojow
ogodlnych, hallu, salonu, czytelni, by w niskich i wy-
godnych fotelach spedzi¢ chwil kilka, inni znow
wyzej cenig pobyt na tarasach i werandach petnych
lezakow, lub tez przechadzke po pieknym parku.

Na korytarzach zauwazy¢ mozna w gablotkach
miedzy roznymi ksigzkami " lekarskimi nastepujace
pozyteczne dla nas podreczniki: 1) Friichtespeisen
und Rohgemiise, Berta Bircher. Verlag 1934, Ziirich-
Leipzig; 2) Das Wendepunkt-Kochhuch (545 potraw
bezmigsnych i 337 catych zestawienr).

Wiele oséb z dalszych kraficéw miasta spieszy
lez na positki do Sanatorium Dra Birchera, wierzac,
ze prawidtowe odzywianie jest podtozem prawidto-
wego psychicznego i fizycznego rozwoju cztowieka.

Wogéle w Szwajcarii znane s i bardzo rozpo-
wszechnione kuchnie i restauracje, ktére zywig me-
todg Dra_ Birchera i ktére naog6t ciesza sie wielkg
frekwencja. Kuchnia jarska zdobywa ostatnio za-
réwno zagranica jakotez i u nas w kraju wielu zwo-
lennikéw, ktérzy stale odzywiaja sie dieta wegeter-
janska, twierdza,c, ze tylko kuchnia jarska utrzy-
muje ich w peni sit i zdrowia. Duze zastugi na
polu reformy odzywiania i propagandy wegeteria-
nizmu potozyt pionier tej metody w Polsce Dr. Tar-
nawski, tworca Sanatorium w Kosowie.

Maria Stomkéwna,

naucz. Panstw. Szkoty Hotel.-Przem.
w Zakopanem.

W arto$¢ odzywcza niektérych jarzyn.

Swiadomos¢, ze jarzyny sa bardzo zdrowe i nie-
zbedne w naszym odzywianiu sie rozpowszechnita
sie juz wszedzie, nie s jednak nalezycie znane i do-
ceniane zdrowotne wartosci niektorych specjalnie
jarzyn, majacych dla nas znaczenie nietylko pozyw-
nego pokarmu, lecz réwniez $rodka  leczniczego
w réznych dolegliwo$ciach, a nawet w powaznych
zachorzeniacli.

Mam tu na mys$li w pierwszym rzedzie selery
(zbyt mato u nas rozpowszechnione), ktére w choro-
bach zatrucia organizmu i reumatyzmu sg $rodkiem
wprost cudownie leczacym, spozycie ich bowiem
oczyszcza organizm ze szkodliwych kwaséw moczo-
wych, dziatajac tern samem uzdrawiajaco. Réwniez
przy nerwowych zaburzeniach serca daje leczenie
selerami znakomite rezultaty, obok tego selery dzia-
taja dodatnio w schorzeniach nerek i pecherza.

Oto kilka przepiséw na potrawy z selerow:

Satatka z seleréw na surowo.

Pokraja¢ w drobniutki makaron obrane i wy-
ptokane selery i natychmiast wymiesza¢ je z osobno
przyrzadzonym sosem majonezowym. Jesli kto$ nie
znosi majonezu doprawi¢ selery sokiem z cytryny
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1 kto lubi miodem do smaku. Polecenia godreli
bedzie, dla urozmaicenia potrawy, taczy¢ selery
z réznymi jarzynami i owocami, jak marchewka,
ogorkami, szpinakiem, cebula, jabtkami, czosnkiem,
ziemniakami i t. p. wszystko pokraja¢ drobno, do-
dajac do smaku oprécz majonezu nieco miodu i soku
z cytryny. Satatki te po doprawieniu do smaku
uktada¢ grupami na szklannych salaterkach, lub tez
zHaczy¢, je razem. Tak samo mozna przyrzadzi¢ sa-
tate z gotowanych seleréw, jednakowoz “ich warto$¢
odzywcza bedzie mniejsza.

Zupa z seleréw podawaé z grzankami:

2 sztuki seleréw - pokrajac, sparzy¢, udusic i przetrze¢,
wioszczyzna ~ — wygotowac,

g oo gdle

+, litra §mietan . .
I-dno zgﬂl(o Y |\ P°hczyc w wazie n. surowo.

%Poprawié biata zasmazka,

Szparagi, jakotez smak z wygotowanych szpa-
ragéw. jak réwniez i truskawki wplywaja na oczysz-
czenie drég moczowych.

Czosnek, jako dodatek w matej ilosci, jest $rod-
kiem uspokajajacym i odzywiajacym kiszki, poza-
tem ma wiasnosci hamowania dalszego rozwoju
sklerozy.

Szczypiorek, ktéry juz wczesng wiosng jawi sie
na grzedach naszych ogrédkéw, powinien by¢ sto-
sowany jako dodatek do kazdej niemal odpowiedniej
potrawy, dziata on bowiem ods’wiei?'qco i odmia-
dzajaco. Chcac utrzymac miodosc i zdrowie, pamie-
ta¢ winniSmy o tym pospolitym i tanim S$rodku,
ktory pomnaza w nas site i energie, o czem juz
w dawnych wiekach wiedzieli zotnierze rzymscy.

Powszechnie znana jest wysoka warto$¢ odzyw-
cza szpinaku, ktory poza zelazem zawiera wiele soli
mineralnych, i w idealny sposéb uzupetnia w na-
szym organizmie braki spowodowane wadliwym zi-
mowym odzywianiem. Zastosowanie szpinaku z wio-
sng jako $rodka leczniczego, dla os6b anemicznych,
daje dobre rezultaty.

Szpinak mozna spozywa¢ na surowo lub goto-
wany. Potaczenie z pokrzywa podnosi jeszcze war-
to$¢ zelazowy tej rosliny.

Wedtug Dra Birchera (Zurych) nalezy szpinak
po doktadnym obraniu, wymyciu i wymoczeniu w sto-
nej wodzie wymiesza¢ ze szczawiem lub pokrzywa
w réwnej ilosci, a przepusciwszy przez maszynke
zla¢ do szklanki i spozy¢ zamiast zupy lub obok
zupy na surowo w czasie positku.

Wiele oséb twierdzi, ze spozywanie jarzyn na
surowo powoduje wzdecie i gazy w zotadku. Takie
wypadki maja miejsce wéwczas, gdy jarzyny zja-
damy za szybko i natychmiast po wigkszym zme-
czeniu. By dobrze je strawi¢ nalezy je doktadnie
wymiesza¢ ze $ling, a woéwczas napewno nie beda
nam szkodzi¢, wiemy bowiem, ze nawet surowa, ki-
szona kapusta jest niekiedy jedynym prawie $rod-
kiem leczniczym w chorobach zotadka.

Maria Stomkoéwna,

naucz. Panstw. Szkoty Hotel.-Przem.
w Zakopanem.
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Rozw0j i dojrzewanie owocow.

Najbogatsza w owoce porg roku jest w naszym
klimacie jesied, nie mozna sie jednak skarzy¢ na
brak owocéw na wiosne i w lecie. — Owocem zwy-
klismy nazywa¢ kazda miesista cze$¢ kwiatu, ktérg
mozna spozy¢ na surowo, wiasciwym owocem zas
jest tylko rozros’ni?ta zalaznia t. j. dolna czgs¢ stupka

wiatowego. Jezeli w okresie "dojrzewania nasion
zalaznia traci soki i zsycha sie, powstaje owoc su-
chy, w przeciwnym za$ razie owoc miesisty. Do
owocow wiasciwych miesistych nalezy: widnia, cze-
rednia, $liwa, dereri, pomidor i wiele innych. Owo-
cami suchymi sa n. p. straki fasoli, tuszczyna ka-
pusty, torebka Inu. mieszek czarnuszki, ~gtéwka
maku i t. p. Gruszki i jabtka naleza do owocéw po-
zornych, powstaja bowiem ze zmieéniatego dna
kwiatowego (rozszerzona gorna cze$¢ szyputki kwia-
towej) i zmigéniatej zalazni, co uwydatnia si¢ na
przekroju poprzecznym tych owocéw jako dwa pier-
scienie  wspotsrodkowe, ktérych $rodek  stanowi
gniazdo nasienne pieciokomorowe. Owocem tru-
skawki, poziomki i figi zwykliSmy nazywa¢ zmie-
$niate dno kwiatowe, ktére wiasciwie  jest tylko
szupinka. Owocami za$ tych rodlin s drobne, twar-
de nietupki, nadajace konfiturze 1 marmoladzie
zwhaszcza poziomkowej niemita ceche ziarnistosci
(piasek w marmoladzie). Miazsz w owocu pomarar-
czy i cytryny stanowig zmiesniate wihoski, wyscie-
lajace $ciany licznych komér zalazni, $ciany zalazni
za$ wytwarzaja grubg tuping. Owoc maliny i ozyny
jest owocostanem ztozonym z drobnych owocéw
wiasciwych. Na owocach  wiasciwych™ widaé $lad
szyjki stupka, ktéra po zapyleniu kwiatu wiednie,
zsycha sie i odpada.

Kwiaty zapyla wiatr lub owady w wedréwce za
stodyczg i pytkiem kwiatow. Pytek kwiatowy wy-
twarzajg preciki w woreczku, czyli pylniku wy-
rostym na cienkiej niteczce precika. Zapylanie od-
bywa si¢ w ten sposéb, ze pytek, skoro dostanie sie
na znamie stupka t J. gérng czes¢ szyjki stupka,
kietkuje w kropelce cieczy, ktéra znamie wytwarza
w okresie zapylania kwiatéw, kietkujac za$ wy
puszcza laé;iewke, t. j. niteczke. tagiewka wchodzi
najpierw do zalazni nastepnie do zalazka, przyro-
stego do dna lub do $cian zalazni w jej wnetrzu
u roélin okryto-zalazkowych. Z zapylonych czyli
zaptodnionych zalazkéw powstaja nasiona.

W okresie rozwoju nasion rozwija sig¢ owoc,
w okresie za$ dojrzewania nasion dojrzewa owaoc.
Owoce w okresie swojego rozwoju sg_twarde, zie-
lone, w smaku kwasne i cierpkie. Zielong barwe
nadaje owocom niedojrzatym chlorofil ciato asyini-
lujace przy wspétudziale promieni Swiatta, a pro-
dukty tej asymilacji wzbogacaja owoc w materiaty
zapasowe i owoc rosnie.

Kwasny smak nadaja owocom kwasy jak cytry-
nowy i jabtkowy, cierpki za$ smak pochodzi od
kwasu garbnikowego. Podczas dojrzewania owoce
zmieniaja sie zewnetrznie i wewnetrznie, traca
barwnik zielony jako ciato asymilujace, a w zwiazku
z tym przestaja rés¢; materiat w nich nagromadzo-
ny ulega przemianie chemicznej pod dziataniem

enzymow, kwaséw, odpowiedniej temp, i $wiatta, to
tez owoce dojrzate maja zupetnie inny smak i won,
anizeli owoce niedojrzate. W miejsce barwnika zie-
lonego asymilujqcego‘ wytwarza wiele rodzaii owo-
cow inne barwniki zasadniczo: czerwony, 26ty
i niebieski. Ten ostatni nie wystepuje w owocach
oddzielnie lecz w potaczeniu np. z czerwonym barw-
nikiem, $liwkom nadaje barwe fioletowg, za$ w po-
Iﬁczeniu z barwnikiem czerwonym i zotym barwi
oliwki na kolor oliwkowy. Chemicznym zmianom
ulegaja w owocach w okresie ich dojrzewania
gtéwnie weglowodany, a mianowicie wielocukry
nierozpuszczalne w wodzie zmieniajg sie na ciata
w wodzie rozpuszczalne, t. j. na cukry proste n. p.
krochmal w ostatecznym rozktadzie daje cukier gro-
nowy, zwiazki pektynowe, ktére w ro$linie tworza
istote  miedzykomérkowa, przechodza stopniowo
w gumy, klej roélinny i nakoniec w cukry, takze
cukier trzcinowy jako ciato ztozone ulega rozpadowi
na cukier owocowy i gronowy. Pewnej przemianie
chemicznej ulegaja takze biatka. Podczas dojrzewa-
nia zmniejsza si¢ tez w owocach ilos¢ kwaséw, kté-
re w potaczeniu z innymi ciatami daja estry, ciata
nieraz o bardzo mitej woni. W zwigzku z wytwarza-
niem sie¢ w owocach barwnikéw, powstaja tez wita-
miny a znikaja alkoloidy lrujgce, ktére owocom
niedojrzatym daja ochrone przed szkodnikami.

Nie ulegaja zmianie btonnik i dtzewnik, ktérego
tez w owocach jest mato, a mianowicie btonnik na
powierzchni  owocu tworzy tuping, drzewnik za$
wchodzi w sktad szyputki, wiokien szyputkowych,
wysciotki komorowej i naskérka nasion. tupina
i szyputka owocowa zamykaja owoc od zewnatrz,
a jako ciata chemicznie odporne bronig wstepu do
owocu bakteriom gnilnym i wptywom atmosferycz-
nym. Ochrone przed wilgocig zewnetrzng i utratg
wody daje owocom szadz (farba na owocach), ktéra
pod wzgledem chemicznym jest woskiem roslinnym
a wiec ciatem nie taczacym sie z woda. SzadZz wy-
dzielaja owoce pod dziafaniem zmian temperatury,
mozna ja tez wywota¢ sztucznie; w tym celu kia-
dzie sie np. $liwki wegierskie na sicie i polewa Ki-
piaca woda. W przeciagu kilku minut $liwki pokry-
waja sie coraz to grubsza warstewka szadzi. tupina,
szyputka i szadZ na owocach odgrywaja wazng role
w przechowywaniu owocéw $wiezych na dtuzszy
okres czasu. W przetwérstwie owocowym stanowig
one balast i s3 usuwane przez obieranie owocow
i wybijanie gniazd nasiennych.

Ze sktadu chemicznego owocow:

WOdP/ 80—90 %
weglowodanéw 45—181 %
biatka 12—14%

thuszczu minimalna ilo$¢ (w czem wyjatek

stanowia oliwki),

wnioskujemy, ze owoce sa pokarmem mato pozyw-
nym, ze wzgledu jednak na obecno$¢ w nich innych
ciat jak soli mineralnych, kwaséw, barwnikow,
enz¥méw i witamin, spozywanie owocéw surowych
i ich przetworéw jest niezbedne dla rozwoju i utrzy-
mania organizmu w stanie zdrowym.
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Pielegnowanie podtog.

Ktopotliwg a wazng czynnos’cia‘ dla kazdej go-
spodyni domu jest utrzymanie poditogi w nalezytej
czystosci. Nie jest to rzecz btaha nie tylko ze wzgle-
doéw estetycznych, ale przedewszystkiem ze wzgle-
déw higienicznych. Podkre$la te spraw% autorka
niemiecka P Margarete E. Handel w broszurce:
Wirtschaftliche Fussbodenpflege. Co do higieny
podtdg stusznie twierdzi autorka, ze czysto$¢ podtog
Jest rzecza niezmiernej wagi szczegolnie tam, gdzie
w rodzinie znajdujg sie mate dzieci bawiace si¢
chetnie na podtodze. Jaknajskrupulatniejsza czy-
stos¢ podtogi jest wiec zabiegiem profilaktycznym,
na ktéry nalezy niemniejsza zwraca¢ uwage, niz na
samo pielegnowanie zdrowia dzieci. Na obuwiu
przynosimy do mieszkania btoto uliczne, ktére pod
naszymi stopami rozdrabnia si¢ na kurz tatwo uno-
szacy sie w powietrzu i roznoszacy miliardy bakteryj.
Broszurka p. Héandel nie wyczerpuje wszystkicl
szczeg6tow, ktére moga i powinny innteresowa¢ go-
spodynie domu. W artykule niniejszym, podamy
kilka uwag na temat utrzymywania w czystosci po-
diég zaleznie od materiafu z ktérego sg zrobione,
poniewaz kazdy z nich wymaga odrebnego sposobu
czyszczenia i konserwowania.

Materiat uzywany na podtogi mozna podzieli¢
na trzy grupy:

1) materiat kamienny naturalny,

2 ” sztuczny,

3 drzewny.

Do pierwszego rodzaju nalezy piaskowiec, por-
fir, bazalt, granit, marmur i inne. Materiat ten mniej
nadaje sie do mieszkan, poniewaz jest porowaty,
nasigkliwy, zimny i niekiedy zbyt drogi (n. p.
marmur).

Czesciej stosowany jest materiat kamienny
sztuczny. Do niego naleza cegty klinkiery, ptyty ka-
mionkowe, terrazzo i ksylolit.

Cegly i klinkiery, sa kamieniami z palonej gli-
ny, spajane przewaznie cementem i nadajg 5|§ ra-
czej do stajen, magazynéw i t. p., gdyz jako dobre
przewodniki ciepta daja podtoge zimna, a przytem
silnie wchtaniaja wilgoc.

Plyty kamionkowe, majgce powtoke nieprze-
makalna, sg uzywane z powodzeniem w tazienkach,
spizarniach, a niekiedy przedpokojach i kuchniach.
Spajane sa wapnem i cementem, a przy dobrym
wykonaniu nie przepuszczajg ani wody ani wilgoci.

Terrazzo sklada sie z zaprawy murarskiej
zmieszanej z drobnymi kamieniami. Po zastygnieciu
tej masy szlifuje sie powierzchnig, wskutek czego
tworzy sie wzér jakby mozaikowy. Uzywane jest
przewaznie w sieniach, klatkach schodowych, w' ta-
zienkach, spizarniach i t. p. Jest fatwe do zmycia
i nie przepuszcza wilgoci, lecz jak kazda kamienna
podtoga jest dobrym przewodnikiem ciepta.

Ksylolit jest mieszaning chlorku magnesowego,
magnesytu, maczki drzewnej, lub mielonego korku
oraz farb. Podloga ta jest po doktadnem wyschnie-
ciu trwata i odporna, ‘a przytem elastyczna. Bedac
ztym przewodnikiem ciepta nadaje sie bez porow-
nania lepiej od podtég kamiennych do kuchen, ko-
rytarzy, przedpokojéw, a szczegélnie do ambula-
toriéw, szpitali i t. p. Bardzo dodatnig cechg ksylo-
litu jest pytochtonnos¢. Podtoga ksylolitowa wsku-
tek swej elastycznosci przyczynia sie do zmniejsze-
nia zmeczenia, oddaje wiec dobre ustugi osobom,
ktorych zawéd wymaga dlugotrwale&;o chodzenia.

Materiat drzewny, Ipochodzi z drzew szpilko-
wych i lisciastych. Szpilkowe daja przewaznie po-
dtogi  miekkie, jakkolwiek drzewo sosny w  swej
twardo$ci i odpornosci zblizone jest do drzewa de-
bowego. Miedzy drzewami lisciastymi mamy tak
drzewa twarde jak i miekkie. Do ‘twardych liscia-
stych zaliczamy dab i buk.

Do zwykfej biatej podtogi stosowane bywajg
przewaznie deski jodtowe i $wierkowe, najodpowied-
niejszym natomiast materialem jest drewno sosny
jako ‘materiat twardszy i odporniejszy na wptyw
wod}y. Drewna twarde jak dab i buk uzywane s do
podtég parkietowych. Do podtogi biatej uzywane
tez bywa drewno sosny amerykanskiej ,,pitchpine®.

Deski podtogi biatej taczone sg albo ,na wpust*
albo ,,na piérko* jak to wykazuje rys. na str. 8

Przy uktadaniu podiég wazng bardzo rzecza
jest sucho$¢ desek. Dobrze wyschniete deski nie
tworza po pewnym czasie szpar w podtodze, Zle
wysuszone lworzg szpary nieraz bardzo znaczne
i bardzo niepozadane (Rys. 3). Rozpoznanie stanu
suchosci desek przed budowa jest rzecza bardzo
trudng, zazwyczaj dowiadujemy sie o tern, gdy w po-
dtodze juz mamy szpary, a wiec za pézno. Stolarz
tylko rozpozna¢ moze stan deski przy struganiu.
Niewysuszona deska z trudem sie struze i podczas
strugania nie daH'e_ gtadkiej powierzchni, lecz raczej
zadzlerzysta. Nalezy zatem zada¢ gwarancji co do
suchosci desek, gdyz pozniejsze szpary w deskach
sg bardzo niepozadane ze wzgledow nhigienicznych.
Ciepty gruz pod podtoga jest doskonatym terenem
dla wylegu pchet, lub prusakéw i karaluchéw. Zle
dopasowane deski podtogi tworzg szpary, ktére dla
naszego oka sa trudne do spostrzezenia, gdyz zasta-
nia je ,wpust® albo ,piérko“. Istnieja one jednak,
gdyz wpust przez zeschnigcie zweza sig, a piorko
takze. Rys. 3. Szpary te umozliwiajg robactwu do-
step do gruzu. Gdy zwazymy jeszcze fakt, ze przy
myciu podtogi poczwarkom owadéw dostarczamy
potrzebnej cieptej wilgoci, mozna sobie wyobrazic,
jakim dobrodziejstwem sa dla nich te niedocia-
gniecia w budowie naszych podtég. Jakkolwiek ra-
cjonalne zaklejanie tych’szpar jest ciezka i zmudng
praca, nalezy je stosowa¢, chcac utrzymaé dobrze
zrozumiang profilaktyczng czystos¢.

Podtoga migkka w pokojach moze by¢ zacig-
gnieta lakierem, co ulatwia utrzymanie jej w czy-
stodci. Nie nalezy tego jednak czyni¢, o ile podtoga
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jest nowa, przed uptywem dwuch lat, gdyz po zb%t
wczesnem lakierowaniu zwykle zagniezdza sie grzyb.

Podtogi parkietowe, moga by¢ klepkowe t. j.
uktadane w zakosy i wzorzyste, uzywa si¢ na nic
przewaznie drzewa debowego lub bukowego. Rys. 1
Klepki stuzace do ukfadania parkietu, taczone sa
tylko na wpust, jak na Rys. 4.

Nie jest Igrzy tern ze wzgledéw higienicznych
i akustycznych obojetne, co znajduje sie pod par-
kietem. Jesli ktadziemy parkiet wprost na betonie,
otrzymujemy podtoge zimna, bardzo akustyczna, zle
izolujacqg mieszkanie od nizszych pieter lub piwnic.
Przy starannej budowie powinien na betonie znaj-
dowac si% gruz, w ktorym ukfada sie legary. do
nich przyl Ha sie I. zw. Slepg podioge a na niej do-
piero uktada sie parkiet. Podtoga taka jest ciepta
I nie akustyczna.

Czyszczenie podtég.

Zagadnienie czyszczenia podiég debowych opra-
cowane jest bardzo starannie przez p. Michaling
Ulanic-ka w zeszycie Nr. 1 z r. 1933 ,Pani Domu“,
oraz przez p. Haline Lutostariska w Nr. 14 z r. 1935
tego samego pisma, wobec czego nie poruszam juz
te] kwestji.

Przypomne tylko niektore wiasnosci debiny.
Bardzo ~ charakterystyczna i wazng wiasciwoscia
debiny jest to, ze na debowej podtodze tatwo uka-
zuja si¢ plamy. Pochodzenie tych plam na drewnie
debowym mozna wlytbumaczyc’ tern, ze debina po-
siada bardzo duze ilosci garbnika, szczegdlnie wraz-
liwego na zelazo i jego wodorotlenki, pod wptywem
ktorych bardzo szybko czernieje. Gdy n. p. nie-
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ostrozna stuzaca w czasie deszczu lub $niegu, otwo-
rzy okno, a z okiennego metalowego okapu woda
Scieknie na podtoge debowa, tworza sie czarne pla-
my jakby atramentowe, gdyz garbnik debiny taczy
si¢ z wodorotlenkiem Zzelaza 1 tworzy substancje
intensywnie czarng. Plamy takie zmy¢ sie nie da-
dza, gdyz wnikaja w debine dosy¢ gfeboko. Usunaé
je mozna tylko przez usunigcie pewnej warstwy
d?biny, zapomocg wi6rowania lub cyklinowania.
Stuza do tego widry metalowe grubsze lub ciensze,
przyczem grubszych uzywa sie do usuniecia wierz-
chniej warstwy brudu i wosku wraz z drzewem,
cienkich do wygtadzania powierzchni. Widrowanie
lub cyklinowanie nie powinno by¢ stosowane czesto,
gdKi zeskrobujac wiecej niz *» grubosci deski, ry-
zykujemy caty podtoge. Usuwanie zatem brudu za-
pomocg  wiérowania lub cyklinowania stosowa¢
mozna tylko w ostatecznosci, gdy wszystkie inne
srodki zawioda. W kazdym razie bez wiedzy i ze-
zwolenia wiasciciela domu ani wiérowania ani cy-
klinowania stosowac¢ sie nie powinno.

Podtoga biata. Najzwyklejsza podtoga drewnia-
na jest podtoga biata do szorowania, uktadana z dtu-
gich prostych desek. Wspomniatam juz o tem po-
ﬁrzednio, wazna rzecza jest, by podtoga taka zro-

iona byla z desek suchych i szczelnie przylegaja-

CKCh do siebie. W szparach powstatych podczas zsy-
chania gromadzi sie bowiem kurz, ktéry przy szo-
rowaniu przemienia sie w bioto, a pozostajac
w szparach dtugo w stanie wilgotnym schnac pto-
wolniej, staje sie rozsadnikiem drobnoustrojow gnil-
nych i plesni. Oprécz tego przeszkadza on przy szo-
rowaniu w pracy i przysparza duzo roboty, gdyz
mimo  najstaranniejszego  szorowania, wydobycie
brudu ze szpar jest trudne, a gromadzaca si¢ w szpa-
rach woda rozprowadza brud po catej podiodze,
tworzac za Scierkg brudne smugi. Unikna¢ tych
niedomagan mozna przez zaklejanie szpar. Nie jest
wskazane zakladanie szpar wazkimi szczypami
drzewa, ktére tatwo wydostaja sie i moga by¢ przy-
czyna pokaleczen, wskazane jest natomiast zakle-
janie podtogi masa sktadajaca sie z miatkich tro-
cin drzewnych i rozgotowanego kleju stolarskiego.
Mase te po zatozeniu do szpar mozna zaklei¢ wazki-
mi pasami papieru. Po wyschnigciu masy, co na-
stepuje po 2 dniach, albotez po zabrudzeniu podto-
gi, papier zmyje sie podczas szorowania, a gtadkie
zaklejenie szpar zostanie.

Podtoge biata mozna szorowa¢ emulsja z sza-
rego mydta. Przed szorowaniem konieczne jest do-
ktadne zamiecenie podtogi, gdyz podczas szorowania
szpilka, utamek szkta lub gwoézdz spowodowaé mo-
ga powazne okaleczenia lub nawet smiertelne zaka-
zenia. Poniewaz jednak ze wzgledéw higienicznych
unika¢ nalezy podnoszenia kurzu, mozna zamiata-
nie uskuteczni¢ przez rozsypanie wzdtuz jednej $cia-
ny zwilzonych trocin, wigzacych kurz. Nalezy przy
tem zamiata¢ tak, by trociny przesunigte zostaty
przez cata powierzchnie.

Podtogi kamienne. Czyszczenie podtég kamien-
nych nie przedstawia zadnych trudnosci. Tam, gdzie
podtogi kamienne zabrudzone sa jedynie kurzem,
wystarczy codziennie zmy¢ je wodg, a raz na jakis
czas wyszorowa¢ emulsja z szarego mydta. Wy-
taczne mycie sama woda nie wystarczy.

Nigdy przy myciu jakiejkolwiek —podtogi nie
nalezy zezwoli¢ na zalewanie jej catej i chodzenie
po zalanej woda powierzchni. My¢ nalezy podtoge
takimi kawatkami, by powierzchnie mokra ogar-
na¢ mozna wyciagnieta reka. Do mycia nalezy mie¢
dwa wiadra, jedno do zbierania brudnej wody, dru-
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gie na czysta do sptukiwania, mydliny w osobnym
naczyniu. Czynnosci sa nastepujace: nabiera sie
szczotkg tylko tyle mydlin, by dobrze zamoczy¢ po-
dtoge, szoruje sie kolistym ruchem, brudne mydliny
zbiera sie Scierka do wiadra na brudna wode, inng
cierka i czysta woda ptucze sie wymyta przestrzen
i wode te zbiera, $cierke wykreca ‘sie nad wiadrem
przeznaczonym na brudng wode, potem ptucze sie
Ja w czystej wodzie i ,na sucho® wyciera.

Betonowych podtég $cierkami zw%kle sie nie
myje, ze wzgledu na szorstka powierzchnie betonu,
ktéra niszczy bardzo Scierki. Podtogi takie spotyka
sie przewaznie w pralniach, sieniach i t. p. Poniewaz
pralnie zaopatrzone sa kanatami odptywowemi,
umieszczone/mi w podtodze, wystarc@/ podtoge be-
tonowg spfuka¢ woda i zmie$¢ ja do kanatu. Do
mycia takich podtég ui%wa sie ‘albo miotet ryzo-
wych albo tez specjalnych szczotek z wiékna koko-
sowego, osadzonych na drazku. Natomiast podtogi
kamienne znajdujace sie w tazienkach, korytarzach
mieszkar lub” w kuchniach, starannie nalezy wy-
trze¢ w celu unikania zawilgocenia mieszkania.

Warunkami dobrego mycia podtogi sa:

a) dobrze rozprowadzona, ciepta, pienigca sie
emulsja szarego mydta;
1X dg szar. mydta na 1 It wody daje stabg emulsje.
2 ,, W . Srednig
1 ., . - .1 " . silng

b) dobra, z gatunku twardych szczotka ryzowa,
reczna lub na drazku,

c) ciepta woda do sptukiwania w osobnym na-
czyniu,

d) dobrze wchtfaniajaca wode, miekka S$cierka
do zbierania wody,

e) wode do sptukiwania nalezy czesto zmieniac,
gdyz sptukiwanie brudng woda jest raczej rozsma-
rowywaniem brudu,

f) nalezy szorowa¢ podtoge kawatkami, by
brudne mydliny nie miaty czasu wsigka¢ w drewno.

spfukiwa¢ nalezy zaraz po szorowaniu, sto-
sujac obficie czysta wode, by brudne mydliny jak-
najlepiej rozprowadzi¢ i zebra¢.

h) umiejetne wycieranie ,do sucha“ t. j. dobrze
wyptukang i silnie wykrecong $cierka, tak aby wo-
dy na podiodze nie pozostato wiecej, niz tyle ile
wchtonety deski.

Po podiodze wilgotnej chodzi¢ nie nalezy, na-
wet w najczystszym obuwiu, gdyz na zeléwkach
zawsze jeszcze tyle znajduje sie zaschnietego brudu,
ze czastka jego zostawia $lad na wilgotnej podtodze.
Po umyciu podtogi wreszcie nalezy dang ubikacje
przewietrzy¢, by podioga predzej wyschta, a nasy-
cone parg powietrze mogto sie ulotnic.

Lekcja mycia podtogi biatej.

Lekcja mycia podtogi biatej wymaga dhuzszego
i starannego przygotowania, ze wzgledu na potrzeb-
ny materiat okazowy. Wskazanem jest, by nauczy-
cielka miata przygotowane deseczki stuzace do de-
monstracji

Poprzednia lekcja miata za temat mycie po-
dtég kamiennych.

a) z kurzu i z blota,

b) z zanieczyszczeri weglem i popiotem w ta-
zience,
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c) zaplamionej resztkami jedzenia i thuszczem
w kuchni.

Teraz odby¢ sie powinno krétkie powtdrzenie
poprzednio zdobytych wiadomosci:

a) jakie zanieczyszczenia dadza sie najtatwiej
usunaé? Gzem i jaka technikg?

b) jakie zanieczyszczenia naleza do trudniej
usuwalnych?

) jakie zanieczyszczenia saﬁ(najlrudniejsze do
usuniecia, czem sie je usuwa i jaka technikg?

Nawigzanie do nowej lekcji przez zapytanie
uczennic jakie znaja jeszcze ~podiogi stosowane
w kuchniach, przedpokojach, korytarzach, oraz ktére
z tych podtég mozna w najprostszy sposéb, zblizony
do poprzedniego, oczysci¢?

Po otrzymaniu pozadanej odpowiedzi powinien
nastapi¢ pokaz desek jodtowych, swierkowych i sos-
nowych celem nauczenia rozpoznawania i odréznia-
nia materiatu drzewnego. Bardzo pomocng w tym
wypadku moze by¢ ksigzka Mariana Padechowicza
p. t: ,Drewno w przemysle, rekodziele i gospodar-
stwie domowem®, wydana naktadem Miejskiego
Muzeum Przemystowego, im. Dra A Baranieckiego
w Krakowie, a mianowicie cze$¢ I. (materiat) i czes¢
1. g)rébki drzew). Cze$¢ 1l. na pierwszej tablicy
Erze stawia probki struganego drzewa jodty, $wier-
a, sosny, debu i moze stuzy¢ do zorientowania
uczennic z jakiego drzewa w ich domu zrobiona
jest podtoga. Bedzie to punktem wyjscia do stwier-
dzenia, z jakiego materiatu buduje sie podtogi biate,
jaki jest “najlepszy a jaki najtafiszy i przewaznie
z tego powodu stosowany. Po wyczerpaniu koniecz-
nych wiadomosci teoretycznych, —przechodzimy do
rozpoznania réznych rodzajow i stopni zabrudzen
oraz préby ich usuniecia.

Nalezg tu nastepujace czynnosci:

a) wytarcie na sucho,

b) zmycie samg letnig woda,

¢) mydtem sodowem,

. potasowem.

Powinno sie je wykona¢ najpierw gatgankiem,
potem szczotka. Nalezy takze uczennicom pokazac
deseczki, ktére zostawaty przez dtuzszy czas pod
dziataniem sody, mydta szarego i amoniaku, aby
przekona¢ je o sposobie dziatania tych $rodkéw na
poszczegélne drewna. Nastepnie uczennice same wy-
ciagajg wnioski, jakie srodki czyszczace powinn
byC stosowane do usuwania zanieczyszczer réznycl
gatunkéw podtég. Niemniej wazng rzecza jest proba
nasigkliwosci drewna, ktéra najlepiej przeprowadzi¢
mozna przez naEisanie na desce czegokolwiek atra-
mentem. Po prébie tej nalezy wyciggna¢ wnioski co
do niebezpieczerstwa wsigkania brudnej wody
w deski, a zatem co do szybkiego mycia, ptukania
i wycierania podtogi.

Nastepnie nalezy zestawi¢ wszystkie $rodki po-
mocnicze potrzebne do mycia podtogi. Przed rozpo-
czeciem pracy przez uczennice odbywa sie pokaz
racjonalnego wykonania tej czynnosci z uwzgled-
nieniem zasad naukowej organizacji pracy, przez
zastosowanie wymierzonych,  $ci$le opanowanych
i uzasadnionych ruchéw i znormalizowanych przy-
rzadéw, dalej wymierzenie przestrzeni objetej jed-
nym utamkiem pracy, a wreszcie rozdanie czynnosci.
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Konserwowanie blachy kuchennej ze wzgledu na wiasnosci
chemiczne i fizyczne lanego zelaza.

Tres¢: Technologia zelaza lanego czyli surowca.
IDI(()b_Qr i konserwowanie blachy kuchennej. Program
ekcji.

Zelazo lane t. j. surowiec wytapia sie z rud zelaza.
Do najlepszych rud zelaza nalezg tlenki zelaza: he-
matyt (Fe- O’), magnetyt (Fea O«) oraz weglan zelaza
t. j. syderyt (Fe CO»). Do wytapiania zelaza nadaje
sie réwniez wodorotlenek Zzelaza czyli limonit (2 Fe-'
O’ 3 H’ O). Zelazo wytapia sie w tak zwanych wiel-
Ii&:)}&; piecach hutniczych, w temperaturze powyzej

W celu wytopienia zelaza wsypuje si¢ do pieca
hutniczego gérnym jego wylotem naprzemian, war-
stwami: koks, rude zelaza, topniki. Topniki t.j. krze-
mionka i wapiefi topia sie wraz z zanieczyszcze-
niami rudy, tworzac tak zwang szlake czyli szkto.
Koks odtlenia rude, utleniajagc sie czyli spalajac
w jej tlenie i w tlenie wdmuchiwanego goracego po-
wietrza na dwutlenek wegla (GO) Pozostata nie-
spalona cze$¢ koksu rozpuszcza sie w stopionein
Zzelazie, czes¢ za$ taczy sie chemicznie z zelazem na
weglik zelaza (Fe’ C) czyli karbid zelaza. Dwutlenek
wegla uchodzi gérnym wylotem pieca, stopiona za$
masa zelazna wraz ze szlaka sptywa do dolnej czedci
pieca zwanej przystawa. Szlaka, jako lzejsza zbiera
sie na powierzchni masy zelaznej i zabezpiecza jg od
powtérnego utleniania si¢ tlenem powietrza. Z przy-
stawy wyplywa stopiona masa zelazna, bocznym
otworem do form zrobionych z piasku i gliny,
w ktérych pozostaje do zupetnego wystudzenia. Od
szybkosci i wysokosci temperatury studzenia masy
zelaznej zalezy barwa, twardo$¢, kruchos$¢ i spre-
zysto$¢ zelaza lanego, czyli surowca.

Surowiec, otrzymany przez szybkie studzenie
masy zelaznej jest barwy biatej, twardy i kruchy,
zawiera duzo krysztatéw karbidu, ktére podnosza
twardo$¢ surowca. Surowiec otrzymany przez po-
wolne studzenie masy zelaznej, przy stopniowym
obnizaniu temperatury jest barwy szarej, migkki
i sprezysty, zawiera mniej krysztatbw karbidu,
a wiecej krysztatow wegla (grafitu), powstatych z roz-
ktadu karbidu. Krysztaty grafitu obnizaja twardo$¢
surowca. W sktad surowca wchodzg zatem krysztaty
karbidu, grafitu i zelaza, wytwarzajac ziarnista jego
budowe.

Do wyrobu blachy kuchennej uzywa sie surowca
z gatunkéw zasadniczo barwy szarej, o skfadzie tak
dobranym, aby odlew miat zadang twardo$c¢ i wytrzy-
mato$¢, starajac sie réwnoczesnie o odpowiednig gru-
bos¢ odlewu. Z technologii zelaza wiemy, ze suro-
wiec barwy szarej jest miekki i sprezysty, a zatem
nie peka tak tatwo pod uderzeniem i przy gwattow-
nych zmianach temperatury. Przy doborze blachy
kuchennej nalezy stawia¢ grubos$¢ odlewu na réwni
z gatunkiem surowca. Gdy blacha kuchenna jest zbyt
cienka, to chociazby gatunek surowca najbardziej
odpowiadat wymaganiom, po krétkim stosunkowo
czasie uzywania, przepala si¢ wygina i peka. Szybkie

zuzycie sie cienkiej blachy wynika z tego, ze pod-
czas gotowania jest prawie zawsze rozgrzana do czer-
wonosci. Surowiec za§ w temperaturze czerwonego
zaru odwegla sie, przez co traci porzadana, twardo$¢
i sprezysto¢¢. Aby chociaz czesciowo wyréwnac ten
ubytek wegla, naciera sie blache grafitem lub ja-
kim$ ttuszczem po kazdorazowym jej uzyciu. Do
tego celu najlepiej nadaje sie grafit, najekonomicz-
niej za$ ttuszcz zebrany ze $cian zmywaka po umy-
ciu naczynia. Cienki odlew blachy podlega gwat-
townym zmianom temperatury, co takze wplywa na
zmiane skfadu surowca.

Zbytnia grubo$¢ blachy kuchennej, réwniez
nie jest pozadana. Gruba blacha powoli przewodzi
ciepto, rozszerza sie nieréwnomiernie, wskutek tego
peka w czasie rozgrzewania si¢ i podczas gotowania,
gdy na nig kipia potrawy.

Blacha kuchenna musi by¢ zatem dobrana, co
do gatunku surowca, grubosci odlewu, a ze wzgledu
na rozszerzalno$¢ metali takze co do wielkosci po-
wierzchni. Blacha musi by¢ okoto 1 cm. mniejsza
od wymiaréw kuchni, wzglednie paleniska. Ekono-
miczniej jest uzywac blach ztozonych z czesci, ani-
zeli jednolitych, a to ze wzgledu na mozno$¢ wy-
miany zuzytych czesci. Pod kazdym wzgledem
idealnie dobrana blacha kuchenna zuzyje sie w sto-
sunkowo krotkiem czasie, jezeli nie bedzie odpo-
wiednio konserwowana. Pierwszym warunkiem kon-
serwacji jest racjonalne palenie. Wegiel powinien
by¢ tak roztozony na palenisku, aby blacha roz-
grzewata sie rownomiernie; nie powinno sie nakfa-
da¢ wegla pod sam szczyt blachy. Nigdy nie nalezy
rozlewa¢ na blache wody, tugu, wody z mydtem,
a jezeli zdarzy sie taki wypadek, powinno sie bla-
che natychmiast wytrze¢ na sucho, i wysmarowaé
grafitem lub tluszczem, aby nie rdzewiata. Na blasze
nie mozna stawia¢ ciezarow wigkszych, anizeli po-
zwala jej granica wytrzymatosci, nie mozna réwniez
z sitg stawia¢ lub rzuca¢ na nig ciezkich przedmio-
téw. Ciezary duze jak n. p. garnki z bielizng nalezy
tak ustawia¢, aby tylko czes¢ tego ciezaru réwno-
wazyta blacha. Blacha powinna by¢ po kazdorazo-
wem uzyciu starannie oczyszczona i natarta grafi-
tem lub thuszczem.

Program lekcji.

Lekcja na powyzszy temat moze by¢ podzie-
lona na trzy czesci

Pierwsza cze$¢: technologia surowca, druga
konserwowanie blachy kuchennej, trzecia wybor
blachy kuchennej. Cze$¢ pierwsza i druga lekcji
mozna przeprowadzi¢ w kuchni. Trzecia cze$¢ na-
daje sie bardzo do przeprowadzenia w sklepie
z zelazem, gdzie uczennice maja sposobno$¢ pozna-
nia réznych gatunkéw blach kuchennych.

Okazami do tej lekcji sa: kawatki zuzytej bla-
chy kuchennej, przybory do czyszczenia blachy,
kuchnia, model lub obraz pieca hutniczego, kawa-
tek lanego zelaza, krzemionka, wapien.
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Nowe ksigzki i pomoce naukowe.

Zwracamy uwage Cz&nelniczek na ksiazke, kto-
ra wyszta obecnie z druku p. t: ,Teoria przyrza-
dzania potraw*, Zofia Czerny — Maria Strasburger,
wydana przez Ksiaznice-Atlas i aErobowana przez
Ministerstwo WIL. i OP. Cena ksiazki 6.40 zt. Zarzad
Stowarzyszenia Absolwentek podejmuje sie posred-
niczenia w nabywaniu tej ksigzki na raty ptatne:
pierwsza rata przy zamowieniu, druga rata nastep-
nego miesigca. Ksigzka ta stanowi wyjasnienie i uza-
sadnienie metod pracy podanych ‘w podreczniku
Zofii Czerny ,Przyrzadzanie potraw™. Wyjasnia
mianowicie nowoczesne metody przyrzadzania po-
traw z punktu widzenia dietetyki, chemii i fizyki.
Omawia tez wiasnosci produktdw spozywczych
i uczy uktadania jadtospisow, zastosowanych do za-
wodu, wieku i rozporzadzalnych srodkéw.
Rozpatrujagc wszechstronnie najwazniejsze za-
gadnienia gospodarcze, bedace przedmiotem” naucza-
nia w szkofach, ksigzka ta stanowi nieoceniony
podrecznik dla kazdej nauczycielki Gospodarstwa.
Rozumna gospodyni domu znajdzie w niej wiele
wiadomosci, ktére dopomoga jej do uracjonalnienia

swego gospodarstwa pod wz’?ledem organizacyjnym
oraz w zakresie whasciwego odzywiania domownikow.

Sprawe dietetyki specjalnej ujmuje praktycz-
nie ksigzka zbiorowa p. t.: ,Dietetyka Praktyczna*“
do uzytku pan domu i kierowniczek pensjonatow’,
opracowana w Liceum Dietetycznym w Inowro-
ctawiu, przez Dr.. Natalie Gorska, Janine Lewan-
dowska, Mgr. Marig Morzkowska' i Inz. Marie Ro-
manowska, Poznan, 1936. Cena zt. 5.—. Poza ogél-
nymi wskazaniami ksigzka ta podaje wzorowe jadto-
spisy do stosowania przy dan&/ch schorzeniach.

Staraniem uczennic 11l kursu Seminarium Go-
spodarczego W Krakowie w r. szk. 1935/36 opraco-
wano i powielono ,Zestawienie catodziennych po-
sitkow dla burs i internatéw miodziezy w wieku
szkolnym*, z uwzglednieniem racjonalnego doboru
potraw pod wzgledem sktadnikéw odzywczych i war-
tosci kalorycznej, oraz zastosowaniem jadtospisow do
pér roku. Do nabycia w sekretariacie Panstwowej
Szkoty Zawodowej Zenskiej w Krakowie, ul. Syro-
komli L. 21. Cena 3,50, dla cztonkini Stowarzyszenia
Absolwentek 2— zt

Drogie Kolezanki!

Te z Was, ktore byly na pierwszych zjazdach
Stowarzyszenia Absolwentek Seminarium Zawodo-
wego w Krakowie, przypominajg sobie dyskusje na
temat zagadnien jakie ‘majg byc¢ trescig ,Informa-
tora“. Przypominacie sobie niejednokrotnie wysu-
wang opinig, ze na tre$¢ naszego czasopisma ztozy¢
sie powinny Wasze prace i Wasze do$wiadczenia, ze
dzieli¢ sie bedziecie z Kolezankami kazda zdobyta
~howoscia*“, ze podawac bedziecie do ich wiadomosci
wiasny dorobek z dziedziny technicznej i organiza-
cyjnej prac gospodarczych. Kwestie sporne, trudne
do rozwigzania miaty by¢ podawane do dyskusji
i wspélnie rozpatrywane i ustalane. Przegladajac
ostatnie numery ,,Informatora“ bardzo niewiele zna-
lez¢ tam mozna prac absolwentek, nie dotrzymujecie
samorzutnych zobowigzan, trzymajac swoje do$wiad-
czenia i zdobyte wiadomosci zazdro$nie dla siebie
samych. A tak by¢ niepowinno!

Pracujecie w réin&/ch Srodowiskach i przeréz-
nych warunkach; w szkotach i na kursach, w mia-
stach i wioskach, wséréd zamoznych i najbiedniej-
szych, wéréd miodziezy i dorostych. Odmienne wa-
runki powodujg coraz to inne trudnosci, wymagaja
innego podejécia, nieco innego ujecia przedmiotu.
I tak: w jednych okolicach naszego kraju trzeba wy-
sili¢ energie i pobudzi¢ inicjatywe w kierunku wy-
korzenienia razacych wad w odzywianiu, wad odno-
szacych sie do stosowania niezdrowych a drogich
potraw. Inna okolica n. p. Podhala wymaga przygo-
towania dziewczat goralskich do  racjonalnego
a oszczednego odzywiania letnikow przy uczciwym
dla siebie zarobku, a wiec odpowiedniej kalkulacji.
Na Polesiu trzeba dobrze sie nagtowi¢, aby z tych
kilku produktéw jakie sg do dyspozycji wprowadzi¢
réznorodnos$c¢ i petnowartosciowos¢ positkow — ab
wptyna¢ na podniesienie warunkéw higienicznycl
w ubogiej chacie Poleszuka. Na kursach i pokazach
dla zamoznych Pan z Inteligencji, trzeba umie¢
przejé¢ ponad grymasy i niewtaciwe przyzwycza-

jenia smakowe podkreslajac walory odzywcze posit-
6w, zadowalajac wymagania estetyczne i stawiajac
réwniez strone zewnetrzng na wymaganym poziomie.
Bardzo czesto borykacie sie z trudnosciami material-
nemi, brak podstawowego urzadzenia, brak pienie-
dzy na produkty — przyjezdzajac na kurs zastajecie
puste, brudne $ciany, zadeptang podtoge, a jutro kurs
rozpocza¢ trzeba — jak wybrna¢ z tych wszystkich
trudnosci, od czego zaczac? A jednak wyjscie zna-
lez¢ sie musi i znajdujecie je, nieraz bardzo wiasciwe
i celowe.

Borykajac sie z trudnosciami, tamiac przeszkody
i usuwajac niezliczone przykrosci, w znoju i trudzie
pedzac wasze miode lata, zdobywacie doswiadczenie
zyciowe. Niejedna z Was ma juz bogata skarbnice
doswiadczen i przezy¢ — wyzwolcie je, dla dobra
drugich podajac.

Doswiadczenie Wasze uchroni moze niejedng
z poczatkujacych od walki i zniechecenia, oszczedzi
jej trudu pokonywania trudnosci juz pokonanych,
zaoszczedzi jej sit, ktore moga by¢ lepiej zuzyte.
W tych drobnych i wigkszych uproszczeniach tech-
nicznych, ktére zdobywacie na praktykach zawodo-
wych” tkwi duza oszczedno$¢ sit fizycznych — dla-
czego nie dzielicie sie niemi z kolezankami?

Te, ktére natura hojnie wyposazyta w zdolnosci,
inicjatywe i zaradnos¢, a los obdarzyt dobrymi wa-
runkami pracy, niech nie zasklepiajg sie w dobro-
bycie i nie zyja tylko dla siebie. Te z Was dla ktd-
rych los byt mniej taskawy, niech nie upadaja, i nie
rezygnuja, ale czerpig z doswiadczenia drugich, ahy
jak najlepiej spetni¢ swe zyciowe zadanie.

.Nie zastygajcie w zadowoleniu niedostepnym
dla wszelkiego postepu, ani w buncie znajacym tylko
cierpko$¢ i gorycz, ani w rezygnacji o dewizie ,czy
to warto“, ani w poczuciu porazki odbierajacej che¢
uczynienia czegokolwiek. Zyjcie czynnie 1 wierzcie
w przyszto$¢”. (Madame Raboud ,Mon chez moi“).

K. M.-B.
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Wiadomosci kolezenskie.

W r. 1936 ukoriczyly Seminarium Gospodarcze
i wstapity do naszego Stowarzyszenia: Baczyriska
Hermina, Dryléwna Maria, Dyrczéwna Olga, Ficow-
na Zofia, Galantéwna Wiadystawa, Giléwna Wiady-
stawa, Gissowska Zofia, S. Gowinéwna Aldona, Hage-
majeréwna Helena, Komusifiska Jad ’{;‘;a, Kowa-
lewska Bronistawa, tuczynska Janina, Matysiakow-
na Gertruda, Mikotajska Maria, Mokrzycka Jadwiiga,
Mosciriska Maria, Rosner Elzbieta, Stankiewicz Zofia,
Sulatycka Maria, Wojasowna Wanda, Wyrobkéwna
Helena.

Seminarium Krawieckie ukoriczyty w r. 1936
i wstapily do Stowarzyszenia: Baranowska Olga,
Borkowska Janina, Cewicka Wiadystawa, Farynian-
ka Helena, Gabryeléwna Antonina, Gatkéwna Janina,
Gatuszkowna Kazimiera, Grondkéwna Antonina, Ka-
szycka Lidia, Krasnodebska Ludwika, Kozakowska
Leontyna, Kuréwna Jadwiga, Lipifiska Mirostawa,
S. Liséwna Stefania, Orczewska Stefania, Pelczarska
Stafnislawa, Sabbat Maria, Sobota Jadwiga, Szostak
Zofia.

Jako eksternistki zlozyly egzamin korcowy
w Seminarium Gospodarczym: Loheitéwna Broni-
stawa; w Seminarium Krawieckim: ldzikowska
Irena, Glatzerbwna Lea, Kasiuchnicz Stanistawa,
Stefaniukéwna Aleksandra.
. Objety posady w Panstw. Szkole Zawodowej
Zenskie] w Krakowie, nauczycielki Krawiecczyzny:
Izabella” Sokotowska-Czajkowska (r. 1930); przenie-
siona z Radomia, Aniela Tatarczuchéwna (r. 1933);
Emilia Sordyléwna-Bizerska (r. 1931); Jadwiga Si-
winska Oremusowa (r. 1932). Praktyke instruktorska
na dziale haftéow otrzymata Hodoniéwna Eleonora
(r. 1934). Kierownictwo pracowni absolwentek w Kra-
kowie, objety: dziat krawiecki: Kotlarska Anastazja

(w zastepstwie), dziat bielizniarsko-hafciarski: Rosét
Jadwiga (r. 1934) i Wleklinska Elzbieta (r. 1932).
Posady instruktorek krawiecczyzny otrzymaty: Bu-
dzianka Maria (r. 1934) w Szkole Zawodowej Do-
ksztatcajacej w Biatej koto Bielska; Kaczmarczyk
Jadwiga (r. 1934) w Szkole Zaw. Macierzy Polskiej
w tunificu; Kokoszkéwna Aniela (r. 1934) w Pryw.
Szkole Zawodowej w Tarnowie; Starzewska Zofia
(r. 1934) w Pryw. Szkole Zawodowej w Tarnowie;
Baranowska Olga, Krasnodebska Ludwika, Koza-
kowska Leontyna, Pelczarska Stanistawa (r. 1936)
w Pryw. Szkole Zawodowej Sw. Teresy we Lwowie;
Lipinska Mitostawa (r. 1936) w Pryw. Szkole Zaw.
.Dzieto Serca Jezusowego“ w Czestochowie; Kaszyc-
ka Lidia (r. 1936) w Pryw. Szkole Zawodowej w Bia-
tej Podlaskiej; Sabbatéwna Maria (r. 1936) w Pryw.
Szkole Zaw. $Sw. Andrzeja w Krakowie.

Stanowiska nauczycielek lub instruktorek go-
spodarstwa domowego uzyskaty nastepujace absol-
wentki  Seminarium  Gospodarczego:  Fischeréwna
Julia (r. 1933) w Szkole Zawodowej Towarzystwa
Polek w Tarnowskich Goérach; Pelcowna Genowefa
(r, 1935) w Pryw. Szkole Zaw. w_Rzeszowie; Ludwi-
kowska Michalina (r. 1934) w Pryw. Szkole Zaw.
.Dzieto Serca Jezusowego“ w Czestochowie; Sier-
powska Stefania (r. 1935) w Szkole Zawodowej we
L\1vn|)<wie) (z ramienia Stowarzyszenia ,,Stuzba Obywa-
telska“).

Donoszac o zawarciu zwigzkéw matzeriskich
naszych Kolezanek sktadamy imieniem Stowarzy-
szonych serdeczne zyczenia Danucie z Wittekéw
Jakubinskiej, Michalinie ze Sliwéw Gotogorskiej,
Romie z Hirszow Stelzerowej, Fryderycie z Krillow
Stasiewskiej, Helenie ze Stakéw Madejowej.

Tres¢ numeru : Komunikaty. — M. Slrasburger: Czego musimy sie jeszcze nauczy¢? — M. Siomkéuina: Sprawo-
zdanie z pobytu w Sanatorium Dra Birchera w Zurychu. — M. Stom"éwna: Warto$¢ odzywcza niektérych jarzyn.
P. Trzeciak: Rozw6j i dojrzewanie owocéw. — A. Bussan: Pielegnowanie podtég. — P. Trzeciak: Konserwo-

wanie blachy kuchennej. — Nowe ksiazki i pomoce naukowe. — K. M. B.: Do Kolezanek. —Wiadomosci kolezeriskie.
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