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Praca | wypoczynek

Praca — wypoczynek — praca —
wypoczynek, to tak naturalne nastep-
stwa, jak nastepstwo nocy po dniu.
Zaden organizm nie moze bezustan-
nie pracowac, nie moze tez stale nic
nie robi¢, bo i jedno i drugie jest nie-
zbedne dla normalnego rozwoju, dla
zycia. A jednak czesto o tym zapomi-
namy. Poganiani czy to ciezkimi wa-
runkami bytu, czy tez niezaspokojo-
ng ambicjg pracujemy nadmiernie, nie
zwazajac na to, ze praca nasza w wa-
runkach przemeczenia staje si¢ mato
wydajna, naraza nas na wypadki i
podkopuje zdrowie. Oczywiscie, ze
bardzo wielu jest pracownikéw ,,su-
miennie” unikajacych nie tylko prze-
pracowania, ale nawet normalnej ilo-
sci pracy. | naprawde bywajg oni
przewaznie zmeczeni wolnym czasem,
niewtasciwie spedzonym na rozryw-
kach nieprzynoszacych zadnych ko-
rzysci ani umystowi, ani ciatlu. Bo
najtrudniej znalez¢ ,,ztoty Srodek” —
umiejetnie wykorzystaé kazdg chwi-
le na wiasciwe zajecie. Zajecie, gdyz
wypoczynek mozemy nazwaé zaje-
ciem, jesli ma on stuzy¢ dla dobra
pracy I naszego organizmu.

Czesto porownuje sie ustréj ludzki
z maszyng. Oczy sg ogromnie podob-
ne do komorki foto - elektrycznej (na-
zywajg jg nawet okiem elektrycznym),
serce — to pompa ssgco - ttoczaca, re-
ce — dzwignie, kleszcze, mézg — cen-
trala telefoniczna, skoéra to subtelna
warstwa izolacyjna, a przewéd po-
karmowy — skomplikowane laborato-
rium chemiczne itp. Zreszty, tak sa-
mo, jak maszyne musimy zasila¢ ma-
teriatami pednymi (silnik spalinowy)
— ropg, benzyna, lokomobile — we-
glem), tak samo cztowiek musi sie
odzywia¢. Podobienstwo cztowieka
do maszyny mozna kontynuowac da-
lej jeszcze. Cztowiek wymaga wypo-
czynku, i maszyne tez co pewien czas
trzeba zatrzymaé, oczysci¢, naoliwic,
azeby nie doprowadzi¢ do .przepra-
cowania“. Technicy znajg nawet przy-
padki, ze poszczegblne czeSci metalo-
we maszyn ulegajg ,,chorobie®, to zna-
czy, ze zachodzg w nich zmiany struk-
tury, dyskwalifikujace je z punktu
widzenia wytrzymatosci tworzywa.

Mimo wielu podobienstw, pomie-
dzy maszyng a organizmem o0zywio-
nym zachodzg i zasadnicze roznice.
Maszyna odpoczywa w idealnym bez-
ruchu, organizm nigdy sie na to zdo-
by¢ nie moze. Idealny bezruch to dla
organizmu $mier¢. A sen? We $nie
tez bije serce, oddychamy, pracuje
nasz uktad nerwowy — bo sie nam
co$ $ni, chociaz mozemy o tym nie
wiedzie¢ po przebudzeniu. Odpoczy-
nek cztowieka polega przede wszyst-
kim na przerzuceniu pracy na inne
narzady, inne osrodki nerwowe i na
zatrudnienia ich odmiennym zaje-
ciem, niz tak zwana praca zawodowa.
Oczywiscie, ze najidealniejszym od-
poczynkiem jest sen w wygodnej po-
zycji ciata. Nie mozna jednak na sen
przeznaczaC wiekszej ilosci czasu niz
to jest potrzebne, gdyz nie sprawi to
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nam przyjemnosci, ani nie bedzie ko-
rzystne dla zdrowia. W budzecie dnia
cztowieka pracy mozemy wyodrebnié
trzy zasadnicze pozycje: praca — 8
godz., sen — 8 godz., czas wolny —
8 godz. (z matymi odchyleniami).
Czas wolny czesciowo zuzywamy na
higiene osobistg i czynnosci zwigza-
ne z wiasng osobg (mycie sie, ubra-
nie, porzadki, jedzenie). Zaleznie od
warunkow zycia (chociazby odlegto$¢
miejsca zamieszkania od warsztatu
pracy) pozostaje nam jeszcze codzien-
nie okolo 4—5% godzin czasu, kto-
ry zuzyjemy na doksztatcanie sie
(niezbedne w kazdym zawodzie, na
wszelkich szczeblach), prace spotecz-
ng i wypoczynek.

Istotg wypoczynku jest rozrywka.
Najlepiej od$wiezamy umyst i ciato
czyms, €O nas interesuje, co sprawia
przyjemno$¢. Nie jest to jednak je-
dyna cecha. Rozrywka moze i meczyé,
gdy trwa zbyt dtugo, gdy odbiera czas
przeznaczony na sen lub wymaga

Plantacja polskiego rycunusu.

zbyt duzego wysitku umystowego lub
fizycznego. Umiejetnos¢ dobrania for-
my wypoczynku nie nalezy do rzeczy
fatwych i trzeba przyznac¢, ze duzo
wygrat w zyciu ten, kto posiadt te
umiejetnosé.

Chce zwrdci¢ uwage na pew-
ng grupe form rozrywkowych, jaka
sg sporty. Zdawatoby sie na pierw-
szy rzut oka, ze po meczacej pracy
zajmowanie sie sportem jest dalszym
ciggiem pracy fizycznej. A jednak tak
nie jest, jezeli rodzaj sportu odpowie-
dnio dobra¢ do pracy zawodowe;j.
Niedawno w Polsce zastosowano w
wielu fabrykach krétkie ¢wiczenia ru-
chowe dla pracownikoéw i osiggnieto
wyniki dodatnie; tak samo w Rosji
Sowieckiej stosowane sg ,,fizkulturmi-
nutki*, t. zn. minuty po$wiecone kul-
turze fizycznej. Obecna bowiem pra-
ca fabryczna czy warsztatowa, zréz-

nicowana do nielicznych zautomaty-
zowanych ruchdw, zatrudnia tylko
cze$¢ miesni, a gtdwnie wyczerpuje
nerwy i to w Scisle okreSlonym Kie-
runku. Dlatego tez ¢wiczenia sporto-
we, zatrudniajgce caly organizm, ja-
ko roznigce sie zasadniczo od wyspe-
cjalizowanej pracy zawodowej — sta-
nowig wypoczynek. Nalezy tylko uni-
ka¢ w uprawianym przez nas Spor-
cie ruchéw podobnych do tych, jakie
wykonujemy w nracy. Na przykiad
tokarz, pracujacy przy towarce peda-
fowej, nie powinien ,,odpoczywac” na
rowerze; odpowiedniejszy dla niego
bedzie kajak. Garbiarz, dzwigajacy
przez 8 godzin peki skér niech nie
uprawia podnoszenia cigezaréw, a daj-
my na to lekka atletyke. Mechanik
precyzyjny, siedzacy stale w zgarbio-
nej pozycji i pozbawiony mozliwosci
swobodnych ruchéw, wpatrzony wy-
tezonymi oczyma w drobne czesci me-
chanizmu niech skorzysta z dobro-
czynnego wptywu biegu naprzetaj lub
Iczegoé podobnego. Tak samo kres-
arz.

Podobnych przyktadéw moznaby
podaé¢ bardzo duzo, bowiem i rodza-
je pracy sg rozmaite. Najlepiej spra-
we te rozwigzatyby odpowiednie ta-
blice, niestety, szczegétowo opracowa-
nych takich tablic nie ma, gdyz nie
jest to rzecz tatwa do rozwigzania.

Najwazniejszg wskazowka przy do-
borze rodzaju sportu bedzie ta, aze-
by sport uprawiany przez cziowieka
pracy bﬁ’r jak najmniej do niej podob-
ny, azeby stanowit niejako dopetnie-
nie ruchow ,,zawodowych*, a nie dal-
szy ich cigg. I druga, niemniej wazna
wskazowka — aby w jak najwiek-
szym zakresie wykorzysta¢ Swieze
powietrze. Praca w zakladach nawet
najhigieniczniej urzadzonych i utrzy-
mywanych nie odbywa sie jednak w
atmosferze czystej. Dlatego tez win-
niSmy uprawiaé te sporty, ktére od-
bywajg sie na wolnej przestrzeni, a
wiec przede wszystkim sporty tury-
styczne.

T. Zygler.

Ciekawy jadtospis

W jednej z prywatnych szkot war-
szawskich tak dozywiajg dzieci:
Zupa baniowa z zacierkami — Jabtka
Kapusta faszerowana — Kkartofle —

Marchew surowa
Zupa pomidorowa z fazankami —

Jabtka
Marchew z kartoflami — Kisiel kakao-

R;‘/Az“’ z boréwkami — Brukiew surowa

Kluski z serem — Kompot

Kasza krakowska, marchew surowa —
Kisiel zurawinowy

Zupa ogorkowa — chleb — Jabtka

Kotlety z kaszg pertowg — Salatka
jarzynowa

Buraki z kartoflami — Jabtka

Zupa fasolowa z zacierkami — Jabtka

Placki kartoflane — Satatka jarzyno-
wa.



RObmy zapasy

W tym roku powinnismy dotozy¢
wiecej trudow i staran, niz zwykle
azeby zaopatrzy¢ swoje spizarnie w
przetwory owocowe i jarzynowe.

Nie chodzi o jakie$ wykwintne kon
fitury, czy owoce smazone w cukrze,
lecz 0 przetwory zdrowe i tanie, kto-
re winny nam zastgpi¢ Swieze owoce
i jarzyny wtedy, gdy bedzie ich brak
na rynku.

To tez konfitur nalezatoby raczej
zaniechaé, a robi¢ dzemy, kompoty,
marmelady, galaretki i ptynne owoce
oraz z jarzyn — KiszonkKi i susze.

LIPIEC.

W lipcu mozemy robi¢ z owocdw:
agrest, czeresnie, rabarbar, roze, trus-
kawki, czarne jagody, poziomki, po-
rzeczki, wisnie, z jarzyn — groszek
zielony.

Galaretki nalezatoby w lipcu przy-
gotowac z agrestu, porzeczek, pozio-
mek i truskawek.

Dzemy — z agrestu, rabarbaru, tru-
skawek, porzeczek i wisni.

Kompoty — z czere$ni, agrestu, po-
rzeczek, truskawek, wisni i rabarbaru.

Marmelady — z agrestu, truska-
wek, porzeczek i wisni.

Ptynny owoc — z agrestu, rabarbaru,
truskawek i porzeczek.

UWAGI WSTEPNE.

Na trwatos¢ i jako$¢ przetworu
wptywa w wysokim stopniu dobro€ i
Swiezo$¢ surowca. Nie powinno sie
kupowa¢ na przetwory, zwilaszcza na
kompoty pod pechem i konfitury, o-
wocow nie $wiezych, oraz dojrzewa-
jacych i zbieranych w okresie desz-
czow, gdyz fatwo sie psujg, przy
przerabianiu rozgotowuja sie i czesto
fermentuja. Owoce i jagody zbyt doj-
rzate moga by¢ zuzyte do wyrobu so-
kéw i napojow. Owoce nie zupetnie
dojrzate, lub nawet zielone (agrest)
nadajg sie¢ do wyrobu galaretek i jako
dodatek do dzeméw, marmolad i ser-
kow, zawierajg bowiem w duzych
iloSciach zelatyne roslinng t. zw. pek-
tyne, ktdérej obecno$¢ warunkuje do-
bre skrzepniecie przetworu,

Do gotowania przetworéw nadajg
sie ptaskie rondle o duzym dnie. Pra-
wie wszystkie przetwory, z wyjatkiem
konfitur, powinno sie gotowa¢ szyb-
ko, a wiec na silnym ogniu (od przy-
palenia nalezy zabezpieczyC biorgc
rondle, o grubym dnie, albo podkia-
dac ptytke azbestows, lub siatke meta-
lowa).

By przetwory owocowe, gotowane
w roztworze cukru, zachowaly tadny
kolor i nie ciemniaty przez zbyt diugie
w nim gotowanie (cukier karmelizu-
je), trzeba np. przy wyrobie galaretek,
marmolad, dzemoéw cukier dodawac
pod koniec gotowania '(okoto 15 mi-
nut) po uprzednim zageszczeniu soku
lub masy przetartej przez gotowanie
bez cukru. Przy przyrzadzaniu konfi-
tur, szczegdlnie z owocOw wymagaja-
cych diugiego gotowania, dobrze jest
stosowa¢ gotowanie przerywane | to

nawet w ten sposéb, ze owoce raz za-
gotowane w syropie, pozostawiamy w
nim na noc (przelane do miski ka-
miennej lub porcelanowej), w celu lep-
szego nasigkniecia owocow cukrem.

Czesto niedoswiadczone gospody-
nie w zbytniej gorliwosci o przetrzy-
manie przetworéw dodaja do nich
zbyt wiele cukru, co powoduje nie
tylko wykrystalizowanie go po jakim$
czasie, t. zw. cukrowanie, lecz i1 zabi-
ja naturalny smak owocu. Dodawa-
nie do konfitur syropu ziemniaczane-
go ma na celu nie dopuszczenie do
cukrowania. Dodatek tego syropu
wynosi przecietnie 10—15% w sto-
sunku do ilosci cukru. Syrop ziemnia-
czany dodajemy juz pod Kko-
niec gotowania; owoce dostatecznie
przejrzyste wyjmujemy, do syropu
pozostatego z gotowania konfitur do-
dajemy odpowiednig ilo$¢ syropu zie-
mniaczanego i gotujemy razem tak
dtugo, az kropla spuszczona z tyzki
na talerzyk zachowa ksztatt kulisty.
Woystudzony, gesty syrop wraz z o-
wocami skfadamy do stoikow.

By praca przy przetworach mogta
by¢ wykonana sprawnie, trzeba za-
wczasu przygotowac potrzebne narze-
dzia i przybory, ktére powinno sie
przechowywa¢ zgromadzone w jed-

nym miejscu. Dla utatwienia podaje
spis najwazniejszych z nich:

NARZEDZIA | PRZYBORY
Do przetworéw domowych:

Rondel ptaski o duzym dnie w do-
brym gatunku (aluminiowy lub ema-
liowy, ale nie obity albo specjalna mo
siezna miedniczka — patelnia;

Rondel kamienny (pozadany ale
nie konieczny);

tyzka ptaska, drewniana, uzywana
tylko do przetworéw owocowych;

Grzybek drewniany, ptaski do prze-
cierania mas owocowych;

Woreczek z muslinu lub Iniany do
cedzenia sokéw;

Sito z wlosia do przecierania;

Maszynka (do miesa) ze specjal-
nym wktadem do mielenia owoco-’

Lejek aluminiowy lub szklany i ty-
zka czerpakowa z dziobkiem;

Aparat Wecka lub w zastepstwie
kociot 0 duzym ptaskim dnie z wkia-
danym dnem drucianym lub drewnia-
nym dziurkowanym;

Termometr do 120°%;

Rondelek maty z dziobkiem do roz-
puszczania pechu czy laku;
| Il(orkownica do korkowania bute-
ex;

Szczotka do mycia stoikow;

Szczotka do mycia butelek;

Wydrgzacz bardzo pomocny przy-
rzad do drelowania owocéw, jak $li-
wKi, wisnie;

Stoiki do przechowywania goto-
wych przetworéw: %, 3/8, % litrowe,
rowne z szerokimi otworami — na ga-
laretki, konfitury, dzemy;

Stoje duze, szklane lub duze garnki
kamienne na marmolady i powidia;

Stoje wysokie ze zwezong szyjka, t.
zw. kompotiery na kompoty pod pe-
chem;

Butelki mocne o ptaskim dnie lub
mleczarskie na kompoty, owoce, po-
r ;dory, soki;

Butelki %—14 litra na szczaw, prze
cier pomidorowy i t. p. (np. po oc-
cie),

Butelki od piwa, lub wody mineral-
nej na naturalne soki owocowe (naj-
lepsze z hermetycznym zamknieciem).

Wszystko musi by¢ bezwzglednie
czyste. Stoiki, butelki, kompotiery
najlepiej zmy¢ zawsze dokfadnie w
wodzie z sodg zaraz po oprdznieniu y
przetworu — dobrze wstukac¢, wy-
suszy¢ przez ociekniecie, odwréci¢ do
pory dnem i przechowywac¢ nakryte.
Przed wiozeniem przetworow Swie-
zych wstawiamy stoiki na kilka mi-
nut do cieptego pieca celem wystery-
lizowania i rozgrzania, by nie pekaty
przy wlewaniu goracych galaretek.
Stoiki nowo kupione nalezy zaharto-
wac, by nie pekaty. Uktadamy je do
kotta wyscielonego sianem, widrka-
mi lub papierem, zalewamy zimng wo-
dg i podgrzewamy stopniowo do za-
wrzenia. Przestudzone nieco myjemy
i suszymy jak poprzednio.
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Do opakowania stojow i naczyn z
przetworami uzywamy papieru perga-
minowego, celofanu lub zalewamy o-
twoér rozgrzanym pechem (kompoty,
a ine przetwory — do wygodnego
przewiezienia). Bezposrednio na
wierzch przetworu kifadziemy krgzek
papieru pergaminowego, zmoczony
czystym spirytusem. By papier lepiej
dat sie utozyc i przylegat do brzegow
stoika zanurzamy go do czystej cie-
ptej wody. Do przytrzymania papie-
ru uzywamy cienkiego wilgotnego
sznurka albo bardziej elastycznych
gumek okragtych, uzywanych do opa-
kowania, przywigzujac do nich dla
fatwego uchwycenia przy zdejmowa-
niu petelke ze sznureczka lub bawet-
ny Do wigkszych stojow trzeba uzy¢
gumek grubszych, mocniejszych. Ma-
rynaty i wszelkie przetwory z dodat-
kiem octu trzeba opakowac podwoj-
nym papierem pergaminowym.

Na wszystkie stoiki po opakowaniu
nalezy naklei¢ mate etykietki z nazwa
przetworu, datg przyrzadzenia i ewen-
tualng cena.

Przechowywaé przetwory najlepiej
w czystej, chtodnej, suchej, przewiew-
nej, nie stonecznej spizarni, ustawio-
ne na potkach, tak by byt tatwy do-
step i przeglad, a wiec najlepiej usta-
wione w pojedynczym szeregu, lub je-
$li podwajnie, to tak, by blizej Sciany
staty wyzsze. Na nizszych pétkach
stawiamy garnki z marmoladg i wigk-
sze, ciezsze stoje. Nie ustawia¢ razem
stodkich przetworéw owocowych i
marynat! W zimie nalezy uwazaé, by
stoiki i butelki z przetworami nie by-
ty narazone na mréz, gdyz mogtyby
popekac.

UWAGA. Przy robieniu jakich-
kolwiek przetworéw musimy prze-
strzegaC bezwzglednej' czystosci, gdyz
od tega zalezy nie tylko jako$¢, ale
i trwato$¢ przetworu.

DZEMY.

Sg to owoce cate lub w kawatkach
ugotowane i zawieszone po ostygnie-
ciu w lekko zakrzeptej galaretce lub
gestym przecierze. Jest to przetwor
posredni miedzy konfiturg a marmo-
lada — gesciejszy od pierwszej a rzad-
szy od drugiej. Uzywamy zwykle na
nie dwu rodzajéw owocow, np. trus-
kawek i agrestu, truskawek i porze-
czek, malin i porzeczek, zurawin i ja-
btek, dwu gatunkow jabtek: kwas-
nych, rozgotowujacych sie i stodka-
wych nie rozgotowujacych sie; dobre
sg poza tym dzem $liwkowy (z wegie-
rek) i dzem truskawkowy z dodat-
kiem soku cytrynowego. Jeden z o-
wocOw musi odznacza¢ sie wiasciwo-
$cig krzepniecia — galaretowania, a
wiec musi zawieraC pektyne. Wiele
jej zawierajg niezupetnie dojrzaty
agrest, porzeczki i kwasne jabtka.

Przygotowanie owocow.

Wszystkie owoce, z wyigtkiem ma-
lin, poziomek, ew. i truskawek ptucze
my, usuwamy czesci nadpsute, obttu-
czone, szypukki, i resztki kwiatowe.
Owoce duze krajemy na czesci (oz-
dobnym nozem, lub tyzeczka specjal-
ng) — przeznaczone na przecier czy
sok, pokrajane lub rozmiazdzone za-
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lewamy niewielkg iloscig wody (3/8
—% litra na 1 kg owocow) i rozgo-
towujemy. Nastepnie sok przecedza-
my przez woreczek lub geste sito, ew.
przecieramy mase.

llo$¢ cukru potrzebna na dzemy
waha sie w granicach od 50—75 dkg
na 1 kg owocow.

Wykonanie — metoda pierwsza.

Z cukru gotujemy gesty syrop ,,do
nitki“ (na 1 kg cukru J4 litra wody),
wrzucamy do niego cze$¢ owocdw ca-
tych lub krajanych i gotujemy z prze-
rwami jak konfitury, nastepnie gdy o-
woce sg przejrzyste, wlewamy odpa-
rowany sok lub zageszczony przecier
i gotujemy do oznak Kkrzepniecia.

Metoda druga. Owoce cate lub kra-
jane zasypujemy cukrem na noc (np.
Sliwki) — gdy puszczg sok, stawia-
my na ogien I gotujemy do oznak
krzepniecia.

Gotowa¢ najlepiej na ptycie Kku-
chennej lub na ptomieniu gazowym
na pltytce — po potaczeniu z sokiem
czy przecierem na silnym ogniu, to
znaczy do$¢ szybko, by nie stracit on
przez zbyt dlugie gotowanie wiasci-
wosci krzepniecia. Przerywamy goto-
wanie, gdy kropla spuszczona na spo-
dek nie rozlewa sie, lecz krzepnie, ca-
fa masa jest szklista, btyszczaca, lub
termometr wykazuje w miejscu wrze-
nia temperature 103 i /2—104°. Przy
gotowaniu dzemoOw na przecierze mie-
szamy ostroznie. Owoce gotowane z
sokiem mozna tylko wstrzasa¢. Szu-
mowac¢ doktadnie przy pomocy tyzki
lub kawatkow bibuty. Przy wiekszej
przerbbce mozna pierwszego dnia u-
gotowaC owoce cate czy krajane w ge-
stym syropie — zostawi¢ przelane do
miski lub salaterki, a na drugi dzien
przygotowaé przecier drueiej czesci o-
wocOw gorszych i niezupetnie dojrza-
tych (lub z soku) i skonczyé¢ robote.

Ugotowany dzem zestawiamy z o-
gnja, usuwamy resztki szumowin i go-
racy sktadamy do wysterylizoWanych
i wygrzanych stoikéw (nie stawia¢ na
podstawie metalowej, blaszanej, lecz
na desce lub Scierce zeby nie pekly,
uwazajac, by nie tworzy¢ baniek po-
wietrza (stoik trzymac pochylony u-
kosnie).

Opakowujemy dzemy zupeinie wy-
studzone.

DZEM TRUSKAWKOWO-
AGRESTOWY.

Proporcja: 1,10 kg cukru, 3/8 litra
wody, 1 kg truskawek, 1 kg agrestu
zielonego, 1,5—2 szklanek wody.

Wykonanie: 1) Z wody i cukru u-
gotowaé syrop ,,do nitki; 2) Trus-
kawki optukac, obra¢, ugotowa¢ na
syropie; 3)Agrest rozgotowac, sce-
dzi¢ sok, lub mase przetrze¢; 4) Go-
+towac¢ na silnym ogniu 10 min., wla¢
do ugotowanych truskawek i gotowaé
razem do zakrzepniecia.

DZEM TRUSKAWKOWO-
RABARBAROWY.

Proporcja: 1 kg cukru, litra wo-
dy, 1 kg truskawek, 1 kg rabarbaru,
0,5 szklanki wody.

Wykonanie: 1) Rabarbar optukac,
pokraja¢ drobno, rozgotowaé, prze-

trze¢; 2) Dalej przyrzadzi¢ wedtug
podanych wyzej wskazowek.

DZEM MALINOWO - PORZECZ-
KOWY.

Proporcja: 1 kg malin, 1 kg cukru,
1 kg porzeczek obranych, 3/8 litra wo-
dv-

yWykonanie: 1) Maliny przebrac,
zasypa¢ cukrem, gdy puszcza sok go-
towac; 2) Porzeczki rozgotowac, sce-
dzi¢ sok; 3) Potaczy¢ z malinami i wy-
konczy¢ jak wyzej.

DZEM TRUSKAWKOWY.

Proporcja: 1 kg truskawek, 60 dkg
cukru, sok z 2 cytryn.

Wykonanie: 1) Truskawki zasypac
cukrem, zostawi¢, az puszczg sok, go-
towa¢ do oznak krzepniecia; 2) Pod
koniec wcisng¢ sok cytrynowy.

DZEM SLIWKOWY.

Proporcja: 1 kg Sliwek wegierek, 50
—60 dkg cukru.

Wykonanie: 1) Sliwki optukaé, u-
sungC pestki, dzielgc na 2—4 czesci,
zasypaC cukrem i przyrzadzi¢ jak wy-
zej.

GALARETKI.

Sg to soki otrzymane z owocoéw
rozgotowanych w niewielkiej ilosci
wody, lub surowych rozmiazdzonych,
gotowane z cukrem, a po wystudze-
niu krzepnace na przejrzystg mase.

Owoce przeznaczone na_ galaretke
muszg zawiera¢ pewne minimum pek-
tyny, czyli zelatyny ro$linnej. Najwie-
cej jej maja: agrest niedojrzaty, . po-
rzeczki, zwiaszcza biate, jabtka, Zora-
winy. Owoce zawiera’ace mniej pek-
tyny, jak maliny, truskawki i wisnie,
mieszamy w réwnych czesciach np. z
porzeczkami. Na galaretki mozna u-
zy¢ gorsze gatunki owocow, np. opad-
fe, nie catkiem dojrzate jabtka i t. p.

Przygotowanie owocow obejmuje:
a) plukanie (z wyjatkiem malin i
poziomek), b) oczyszczenie z czesci
nie jadalnych, rozmiazdzenie (jagod),
lub pokrajanie na drobne czesci (ja-
btek nie obieramy, c¢) gotowanie w
niewielkiej ilosci wody (by ledwie je
objeta), az do zupetnego rozgotowa-
nia, d) cedzenie przez worek lub spe-
cjalne cedzidto. Nie nalezy wyciskac
bo wtedy sok metnieje. Gdy Scieka
wolno sam — jest przezroczysty.
Badanie wyciagu (soku) na zawartos¢
pektyny i oznaczenie ilosci cukru.

Chcac sie przekonac ile cukru trze-
ba doda¢ nalewamy do probéwki jed-
na tyzke odcedzonego soku i tylez spi-
rytusu denaturowanego, zakrywamy
palcem, wstrzagsamy lekko i odstawia-
my na kilkanascie minut. Jesli cato$¢
ptynu tworzy skrzep, musim- da¢ na
1 litr soku 80 dkg cukru — jesli tylko
3/4 skrzepnie, na 1 litr soku dajemy
50—60 dkg cukru — jesli ptyn bardzo
stabo krzepnie lepiej zmieszaé z so-
kiem bogatszym w pekbme ,gdyz by-
taby z niego samego galaretka bardzo
rzadka, prawie ptynna.

Gotowanie. Scedzony sok, w ilosci
odmierzonej lub zwazonej wlewamy



do czystego rondla i mierzymy patycz-
kiem, na ktorym Zaznaczamy wyso-
kos$¢ poziomu ptynu.

Sok gotujemy na silnym ogniu 10
—15 minut. Nastepnie wsypujemy
odpowiednig ilos¢ cukru i mieszajac
gotujemy szybko, usuwajgc szumowi-
ny, az do oznak krzepniecia, tempera-
tury 104°, lub gdy po zmierzeniu pa-
tyczkiem otrzymamy ten sam poziom,
jak zaznaczono. Nie nalezy gotowad
dtuzej, gdyz sok traci w ogole wiasci-
wosC¢ krzepniecia.

Zlewanie do stoikéw: Szybko usu-
wamy jak najdoktadniej resztki szu-
mowin i goracy czysty ptyn zlewamy
do wygrzanych malutkich stoikow,
szklanek lub specjalnych galaretni-
kéw, nalewajac do petna.

Opakujemy gdy zupetnie wystyg-
na, po dokladnym oczyszczeniu brze-

gow stoika.
Uwaga: Pozostalg miaz" -0 sce-
dzeniu soku przecieramy, wazymy,

dodajemy 40—50 dkg cukru na 1 kg
i wygotowujemy na marmelade.
Bardzo dobra jest galaretka trus-
kawkowo-agrestowa, malinowo-porzel
czkowa, jabteczna. Galaretka agres-
towa odznacza sie tadnym kolorem,
zurawinowa i oryginalnym smakiem.

GALARETKA MALINOWO-
PORZECZKOWA.

Proporcja: 1 i % kg porzeczek, It/2
szklanki wody, 1 kg malin, 0,5 szkl
wody, 60—65 dkg cukru na 1 litr so-
ku (zaleznie od wyniku préby alkoho-
lowej).

Wykonanie: 1) Porzeczki rozgoto-
wac¢ na wolnym ogniu; 2) Maliny
rozgotowa¢ osobno; 3) Dalej postepu-
jemy jak podano wyzej.

MARMELADY.

Sg to owoce rozgotowane, przetar-
te przez sito, nastepnie w'Totowane z
cukrem na gestg mase. Na 1 kg masy
owocowej dodajemy 25—60 dkg cu-
kru. Im mniej cukru, tym dtuzej mase
gotujemy.

Wszystkie owoce, specjalnie tatwo
galaretujace sie (z watkiem gruszek
ktore s bardzo stodkie i ziarniste)
moga by¢ uzyte na marmolade.

Przygotowanie.

1) Owoce optukac, usuna¢ szyput-
ki, ogonki, czesci obite, czy nadpsute,
z pestkowych usungé pestki, pokrajac¢
na czesci, lub soczyste zmiazdzyé, do-
da¢ troche wody na dno i rozgotowaé
mieszajac na papke.

2) Rozgotowang mase przetrzed,
rondel odtarowa¢, wtozy¢ mase, zwa-
zy¢ i gotowac, mieszajac az zgestnieje,
wsypa¢ odpowiednig ilos¢ cukru i go-
towac ciagle mieszajgc, az kropla,
ostudzona krzepnie, po przeciagnieciu
tyzka zostaje $lad-, a marmolada ka-
watkami spada z tyzki.

Mozna tez obliczy¢ doktadnie wa-
ge gotowego przetworu, w ktorym
powinno by¢ 50% cukru (stezenie
konieczne do zabezpieczenia przetwo-
ru przed psuciem). Postugujemy sie
w tym celu wzorem nastepujagcym:
ilos¢ cukru dodanego X 100 = ilosci

50
gotowej marmolady. Przykiad: Waga

masy przetartej 1,50 kg, dodajemy 70
dkg. Obliczenie: 70 X 100 = 140

50
dkg. Do ciezaru marmolady (1,40
kg) przy wazeniu trzeba doda¢ wage
naczynia (tara).

3) Goragcg marmolade ztozy¢ do
czystych, wygrzanych, stojow lut
garnkéw  kamiennych, wypychajac
tyzka wszystkie banki powietrza (na
noc mozna wstawi¢ do pieca po chle-
bie, by na wierzchu utworzyta sie sko-
rupka, chronigca od dostepu powie-
trza, a tym samym od psucia).

4) Zimng marmolade nakry¢ kraz-
kiem papieru pergaminowego, zwilzo-
nego w spirytusie, nastepnie owing¢
mocnym papierem pergaminowym.

Uwaga: Gotujgc marmolade nalezy
ja ciagle mieszac, chronigc przed przy-
paleniem i przyspieszajgc parowanie
wody. Reke przy tej robocie owing¢
wilgotng Sciereczka, by nie poparzy¢
sie pryskajgcg gorgcg marmolada.

MARMOLADA Z RABARBARU.

Proporcja: 1 kg rabarbaru malino-
wego, 0,5 szklanki wodv, 30—40 dkg
cukru, skorka cytrynowa lub wanilia.

Wykonanie: Rabarbar optdkac, po-
kraja¢ drobno, rozgotowaé, przetrzed.

Marmolada ta ma kwasny, orzez-
wiajacy smak i jest bardzo dobra do
przektadania ciasta.

MARMOLADA Z RABARBARU
I FIG.

Proporcja: 3 kg rabarbaru malino-

wego, 0,5—1 szklanka wody, 70 dkg
cukru, 1 kg fig.
Wykonanie: Figi, obmy¢, usunaé

resztki ogonka, przepuscic przez ma-
szynke od miesa, doda¢ marmolady
pod koniec gotowania.

MARMOLADA
PORZECZKOWO - MALINOWA.

Resztki owocow, pozostate przy wy-
robie galaretek (przetrze¢ przez sito).

Na 1 kg masy przetartej: 50 dkg
cukru, gotowa¢ mieszajagc do oznak
krzepniecia lub do osiggniecia 5Q%
cukru. Obliczy¢ wage wedlug poda-
nego wzoru.

MARMOLADA Z ZIELONEGO
AGRESTU.
Zielony agrest, optukac, oczyszci¢ z
szyputek i resztek kwiatowych, prze-

pusci¢ przez maszynke, rozgotowad,
przetrzeC.

Na ! kg przetartej masy: 60—70
dkg cukru.

Gotowac chwile mieszajac az zgest-
nieje.

MARMOLADA GtLOGOWA.

Gt6g (owoc dzikiej rozy) dojrzaty
optukac, obra¢ z szyputek i resztek
kwiatowych, nastepnie matym nozy-
kiem lub drutem zagietym oczysci¢ z
ziarenek wraz z woskami, przepuscic¢
przez maszynke, rozgotowac z dodat-
kiem malej ilosci wody.

Jabtka kwasne podzielone na czesci,
rozgotowac.

Obie masy przetrze¢.
B, kg przetartej masy gtogowej,
0,5 przetartej masy jabtecznej,

1—1,2 kg cukru.

Przyrzadzi¢  wedhug podanych
wskazowek. Jest bardzo smaczna i ma

piekny pg wy kolor.

MARMOLADA MIESZANA.

Proporcja: 1 kg jabtek, 1 kg pomi-
doréw, 1 kg $liwek, 1 kg gruszek, tro-
che wody na dno, 1 kg cukru.

Wykonanie: 1) Rozgotowa¢ kazdy
gatunek owocow osobno, przetrzec i
odparowac wszystko razem mieszajac,
2) Pod koniec gotowania doda¢ cu-
kier i gotowac¢ do oznak krzepniecia.

SOKI OWOCOWE.

Do wyrobu sokéw uzywaé owocow
i jagod soczystych, bardzo dojrzatych,
Owoce czy jagody cate, lub rozmiaz-
dzone przysypujemy cukrem i pozo-
stawiamy na 24 godz., by puscity sok
i cukier sie rozpuscit. 1los¢ cukru po-
trzebna do soku waha sie w granicach
od 65—85 dkg na 1 kg owocu (zalez-
nie od zawartosci cukru w owocach i
ich soczystosci). Na drugi dzien o-
grzewamy na plycie kuchennej, by
rozpuscit sie doktadnie wszystek cu-
kier, nie dopuszczajgc do zawrzenia.
Z kolei wylewamy na rzadkie ptétno
lub do specjalnego worka i zawiesza-
my nad miska, by sok swobodnie
Sciekt (przy wyciskaniu otrzymujemy
sok mniej klarowny).

Czysty, scedzony sok zlewamy do
rondla i gotujemy 5—10 min. od za-
wrzenia, doktadnie szumujac.

Sok zebrany zaraz do czystych wy-
gotowanych nieduzych butelek kor-
kujemy czystymi korkami i natych-
miast lakujemy.

Uwaga: Pozostaty migzsz przeciera-
my przez sito i je$li mato stodki, do-
dajemy troche cukru i wygotowujemy
szybko, mieszajac na gestg marmola-
de, lub nie przetarty na powidta.

(D. ¢c. n)
Maria Dudzikéwna
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Warunki

Kt6z z nas nie styszat albo nie czy-
tat o Liberii, republice murzynkiej na
zachodnich wybrzezach Afryki, gdzie
nieprzebyte lasy pokrywajg ponad
'90% powierzchni, a w giebi ziemi kry-
jg sie nie wyzyskane dotad przez czto-
wieka skarby (ztoto, diamenty i ruda
zelazna).

W tym niewielkim parstwie (ok.
95.400 km2 pow. i ponad milion mie-
szkancow) nie ma jeszcze kolei, a
wieksza cze$¢ ludnosci  Zyje w nie-
zwykle prymitywnych  warunkach,
urggajacych podstawowym wymaga-
niom higieny. Dla przykifadu wspo-
mne, ze ubogie lepianki murzynow
wznoszg si¢ niejednokrotnie w naj-
mniej odpowiednich do zamieszkania
miejscach (nad btotami i moczarami)
rajac sie od komardw, szczuréw, pchet
i roznych gatunkéw much — tych nie-
wygasajacych ognisk  straszliwych
choréb i epidemii (z6ka febra, dzu-
ma, $pigczka i t. p.).

Poniewaz okoliczne lasy obfitujg
ponadto w wiele innych groznych dla
zycia ludzkiego stworzen — spotyka-
my tu np. ponad 30 gatunkéw jado-
witych gadow — nic wiec dziwnego,
ze Smier¢ hula wéréd czarnych, roz-
noszac szeroko po Swiecie ztg stawe
podzwrotnikowego klimatu. Dlatego
tez moze, mimo rozlicznych bogactw
nie wyzyskanych dotagd gospodarczo,
Liberia Scigga dotad niewielu tylko
Europejczykéw (mieszka ich tu zaled-
wie pareset 0s6b).

Tancerze murzyiscy z wezami.

W rzeczywistosci jednak — jak in-
formuje mnie taskawie dr. Babecki,
znakomity znawca tamtejszych sto-
sunkow, doradca sanitarny rzadu li-
beryjskiego w latach 1934—35 — sy-
tuacja przedstawia sie nieco inaczej.
Biali, ktérzy ,,zaryzykowali“ podroz
do Liberii, nie majg wkasciwie powo-
du skarzy¢ sie na miejscowe warunki
a nawet po powrocie do rodzinnego
kraju nie tylko jak najlepiej wspomi-
najg lata spedzone pod afrykanskim
niebem, ale tesknig niekiedy za tam-
tym, tak odmiennym od naszego, zy-
ciem.

Otoz, jak informuje mnie w dal-
szym ciggu dr. Babecki, wszelkie nie-
bezpieczenstwa, jakie czyhajg co krok
na nieszczeSliwego murzyna stajg sie
— rzecz dziwna — stabe i niegrozne
w zetknieciu z Europejczykiem, o ile
naturalnie jest on uswiadomiony o
niebezpieczenstwie (w Liberii wszys-

zdrowotne w Liberii

cy niemal kolonisci sg to ludzie inteli-
gentni) i odpowiednio przygotowani
do walki.

Najpotezniejszg bronig jest w tym
wypadku niewatpliwie — jak wiemy
zreszta wszyscy z wiasnego doswiad-
czenia — przestrzeganie zasad higie-
ny zar6wno w odniesieniu do odzy-
wiania jak i w sposobie urzadzania
mieszkan czy w ubraniu.

Chcac, sie uchroni¢ od miejscowych
chorob i epidemii nalezy z jednej stro-
ny zazywa¢ systematycznie chining,
ktérg mozna dosta¢ w kazdej faktorii
(wiekszych szpitali i aptek nie ma na

Antylopa na obiad.

terenie Liberii), a ktéra, jak stwier-
dzono, przy umiejetnym dawkowaniu
nie przynosi szkody organizmowi, z
drugiej znéw — pi¢ tylko przegoto-
wang wodg a najlepiej kawe, gdyz jest
ona wolna od bakterii, a ponadto po-
siada szczego6lnie cenng w tym klima-
cie wiasnos¢ pobudzania | podwyz-
szania cisnienia krwi.

Zabezpieczywszy sie w ten spos6b
catkowicie od wiekszosci strasznych
chorob (Spiaczka, trad czy stoniowa-
cizna mozna by¢é pewnym, ze nie
zaatakujg one biatych, lecz cofng
sie przed nimi. Europejczycy mu-
szg jednak walczy¢ ze staboscia-
mi i wadami wilasnego organiz-
mu, ktére w zmienionych warunkach
wystepujg ze zdwojong sita. Szczegol-
nie groznie przedstawiajg sie schorze-
nia na tle watroby, anemii, obnizone-
go ci$nienia czy nadmiernej nerwo-
WOSCI.

We wszystkich jednak wypadkach
przez stosowanie odpowiedniego. od-
zywiania, czemu sprzyja bogactwo ja-
rzyn i owocéw i prowadzenie wiasci-
wego trybu zycia mozna zto znacznie
zmniejszy¢ a nawet usung¢ lub tez —
co jest najwtasciwsze — nie dopuscic
do jego rozwoju.

Najczestszym btedem, jaki popeknia-
ja przybysze, jest przejadanie sie —
I to produktami miesnymi — zupet-
nie zbyteczne w goracym klimacie i
powodujgce jedynie zatrucie organiz-
mu potaczone z cierpieniami watroby.

Podobnie wysoce szkodliwym dla
organizmu (szcegOlnie w klimacie
podzwrotnikowym) jest naduzywanie
alkoholu, zdarzajace sie, niestety,
bardzo czesto, gdyz sprzyja temu za-
rowno niska cena trunkéw (obnizone
optaty celne) jak i tryb zycia koloni-
sty, pozbawionego czesto rozrywek

kulturalnych i odpowiedniego towa-
rzystwa a przy tym gnebionego tes-
knotg za krajem. Alkohol wptywa fa-
talnie na caty ustrdj cztowieka, pogte-
biajac zarazem depresje i powodujgc
catkowite ,rozkrecenie sie” systemu
nerwowego, tak charakterystyczne dla
ludzi przeniesionych w zupetnie od-
mienne od poprzednich warunki i
spedzajgcych bezczynnie cate dni.
(Wielkim btedem, popetnianym bar-
dzo czesto przez Europejczykow, jest
catkowite spychanie swych obowigz-
kéw na stuzbe i usuwanie sie tym sa-
mym od wszelkiej, najlzejszej nawet
pracy.) Wiasciwe odzywianie sie i od-
powiedni tryb zycia (umiarkowana
praca, sport i t. p.) zabezpieczajg zna-
komicie przed najgrozniejszymi na-
stepstwami zmiany klimatu — reszty
dokona racjonalnie urzadzone miesz-
kanie i stosowne do klimatu ubranie.
Celem zabezpieczenia  kolonistow
przed niemitymi niespodziankami, ja-
kie moze im zgotowa¢ podzwrotniko-
wy Kklimat poddaje sie ich przed wy-
jazdem badaniu lekarskiemu: jedno-
stki stabsze lub cierpigce na watrobe,
anemie czy nerwy powstrzymuje sie
od wyjazdu. Nie wskazane jest row-
niez wysylanie dzieci, ktore wszelkie
zmiany klimatu bardzo ciezko odcho-
rowujg (najlepszym wiekiem dla akli-
matyzacji jest okres miedzy 25—40
r. z.).

Co sie tyczy mieszkan, to naogét
sposéb ich budowania przez Europej-
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Stolica Liberii — Monrovia.

czykow jest zupetnie wiasciwy i chro-
ni zarbwno przed rozszerzaniem sie
epidemii (czysto$¢, odpowiednie po-
tozenie) jak i przed wtargnieciem ja-
dowitych stworzen, ktore zresztg trzy-
majg sie naogdt zdata od cztowieka.

Odpowiednie ubranie nie nastrecza
rowniez powazniejszych trudnosci.
Jedynym nieodzownym a zarazem cal-
kowicie wystarczajgcym zabezpiecze-
niem przed porazeniem jest — kask
korkowy. Reszta ubrania winna by¢
jasna, lekka i przewiewna.

Jak wiec widzimy przy zachowaniu
pewnych ostrozno$ci mozna zy¢ w
Liberii zupetnie spokojnie i bezpiecz-
nie a nawet czu¢ sie tam tak dobrze,
Ze po powrocie z tego ,,strasznego”
kraju — konczy z uSmiechem dr. Ba-
becki swa niezwykle interesujacg opo-
wies¢ — teskni sie za Afryka i chcia-
toby sie znéw do niej powrdcic.

Halina Wojtowiczowa



Komisja do Spraw Pracy Kobiet
Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego

KURS DLA INSTRUKTOREK OPIEKI NAD
DZIECKIEM W CZASIE WOJNY.

W dniach od 24 do 30 czerwca odbyt sie Kurs dla
Instruktorek Opieki nad dzieckiem w czasie wojny. W kur-
sie wzieto udziat 113 Kolezanek z catej Polski. W progra-
mie Kursu byly: Zadania i zakres pracy kobiet w czasie
wojny, Organizacja P. W. K., Obrona przeciwlotniczo ga-
zowa, Organizacja opieki nad dzieckiem, Zagadnienia psy-
chologiczne, Zajecia z dziecmi od 3—14 lat, Higiena dzie-
cka, Odzywianie dziecka, Zagadnienia gospodarskie, Or-
ganizacja opieki kulturalnej nad dorostymi, oraz Wytycz-
ne dla Instruktorek i Pielegniarek opieki nad dzieckiem.

*

Kierowniczka Kursu byta kol. Szymanowska, zast. kol.
Pawtowska. Prelegentkami byty kol. mgr. Chmielenska,
pos. Kudelska, insp. Krahelska, kol. dr Kunicka, dr Ftesza-
rowa, kol. dr Rybicka, dr Mezynska, p. Venuletowna, kol.
Szymanowska i. kol. M. Wiackowa.

Zajecia na kursie odbywaty sie od 9-ej rano do 8 wiecz.
Poza wyktadami uczestniczki kursu zwiedzity: zaktad wy-
chowawczy ,,Nasz Dom“ na Bielanach, Pogotowie Opie-
kuncze, Wzorowe przedszkole, Ogrédek Jordanowski, O$-
rodek Zdrowia, Swietlice Mtodziezy Pracujacej Polskiej
Y. M. C. A., Swietlice Tow. Przyjaciot Dzieci Ulicy, Dom
im. Boduena i Warsztaty szycia masek.

Podczas krétkich przerw obiadowych kolezanki gru-
pami zwiedzaty Warszawe: Belweder, tazienki, Zamek,
Katedre $w. Jana, Muzeum narodowe itp.

Nie zapomniano tez o rozrywkach. Uczestniczki byty
w teatrze Ateneum i Narodowym, na przystani L. M. K.
na wiankach, oraz na koncercie Jana i Marty Kiepuréw na
Starym Miescie.

W przeddzien zakonczenia kursu odbyto sie zebranie
towarzyskie w gmachu gtébwnym Z. N. P., gdzie przy lo-
dach i czarnej kawie toczyla sie mita pogawedka.

Na zebraniu byt obecny kol. Prezes Nowicki, ktory
w sposéb zywy i obrazowy opowiadat 0 swojej wizycie na
Litwie i o niestychanie goscinnym przyjeciu jakie spotkato
naszg Delegacje ze strony nauczycielstwa litewskiego, jak
i catego spoteczenstwa.

Kol. Szymanowska nawigzujac do zatozen kursu, scha-
rakteryzowata obecng sytuacje i wezwata Kolezanki do pod-
jecia dalszej pracy po powrocie do swoich Srodowisk.

Na zakonczenie zabrat jeszcze raz gtos kol. Nowicki
wyjasniajac stanowisko Z. N. P. w obecnej sytuacji poli-
tycznej. Stanowisko to da sie scharakteryzowa¢ w jednym
zdaniu: To co glosimy, stwierdzamy czynem na kazdym
kroku. Bojowe przemoOwienie prezesa przerywano Kkilka-
krotnie burzg oklaskow. Hymnem narodowym zakoriczono
to pamietne zebranie towarzyskie, o ktorym mowity kole-
zanki, ze zostawi niezapomniane wrazenie, a stowa, ktdre
tam padty bedg najlepszym bodzcem do zaszczytnej, ale jak-
ze czasami ciezkiej stuzby nauczycielskiej.

Nastepnego dnia omowienie wytycznych w dalszej
pracy i rozdanie $wiadectw zakonczyto ten pierwszy w Pol-
sce_Kurs dla Instruktorek Opieki nad dzieckiem w czasie
wojny.

*

* *

STRESZCZENIE WYKLADOW.
Na zyczenie og6tu Kolezanek bedziemy podawali
w Moim Domu streszczenie ciekawszych wyktadow, oraz
bibliografie poszczego6lnych przedmiotow.
W W nr. 14 zamieScimy referat mgr. Ireny Chmielen-
skiej p. t. ,,Zajecia z dzie¢mi od 3—7 lat*

ILE NAS JEST?
Dalszy ciag.

OGNISKA.

64. Chorzelow — Popielowa Eleonora,
65. Mielec — Klehrowa Stefania,

66. Radomysl Wielki — Kosiba Jézefa,

67. Borowa — Sierpowska Maria,

68. Padew — Witkowska Olga,

69. Przectaw — Lotzowa Janina,

70. Chmielnik — Zychowiczowa Alfreda,

71. Potok Gorny — Samborska Anna.

Prosimy Kolezanki o przysytanie dalszych zgtoszen.

KONFERENCJA W KAZIMIERZU.

W dniach od 13 do 20 sierpnia odbedzie sie w Kazi-
mieniu nad Wistg Ill-cia Konferencja Kolezanek.
Na program Konferencji ztozg sie:

. SPRAWY NAUCZYCIELSKIE | OSWIATOWE.

1. Zatozenia ideowe i historia Z. N. P.

2. Dorobek Z. N. P.

3. Program oSwiatowy demokracji polskiej.

4. Sytuacja materialna i prawna nauczycielek.

5. Nauczycielka, a ruch chtopsko - robotniczy i pra-
cowniczy.

II. PRZYGOTOWANIE KOBIET DO OBRONY
KRAJU.

Organizacja obrony w stowarzyszeniach.

Kontakty spoteczne miedzystowarzyszeniowe.

Organizacja i opieka nad dzieckiem w czasie wojny.

Przygotowanie instruktorek opieki nad dzieckiem

a) Psychologia dziecka w czasie wojny.

b) Higiena i odzywianie dziecka, poczawszy od
niemowlectwa.

c) Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach,

d) Obrona przeciwlotnicza,

e] Zajecia z dzie¢cmi z uwzglednieniem wieku i wa-
runkow wojennych.

. ZAGADNIENIA GOSPODARCZE.

1. Rola organizacyj kobiecych w aprowizacji kraju na
wypadek wojny.
2. Wskazania racjonalnego zywienia.
a) Normy,
b) Technika przyrzadzania potraw,
c) Ukladanie jadtospisow.
3. Przygotowywanie zapasow.
4. Przechowywanie i odkazanuie produktow.
5. Gospodarka finansowa, a oszczedno$¢ podczas

PwhE

6. Aktualne zagadnienia w gospodarstwie domowym.
7. Zbieranie odpadkow.

5
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Przewiduje sig organizowanie Swietlicy dla dzieci, pro-
wadzonej przez uczestniczki konferencji, oraz wieczory li-
terackie.



Walka z marnotrawstwem

Dyktator Rzeszy Niemieckiej w
jednej ze swoich moéw uzyt zdania:
»,Dajcie mi cztery lata czasu, a poka-
ze, co umiem*. Obecne warunki eko-
nomiczne Niemiec, ze wzgledu na
zwyzke cen surowcOw zagranicznych
i brak surowcow krajowych, zmusity
Hitlera do propagowania samowystar-
czalno$ci gospodarczej, a wiec i prze-
rébki juz raz zuzytych surowcow. W
konsekwencji dzi$ juz historycznego
powiedzenia, dyktator Niemiec po-
wotat do zycia organizacje t. zw.
,G. R (Die Geschaftsgruppe
Rohstoffverteilung), i odat jg do cal-
kowitego rozporzadzenia dyktatoro-
wi gospodarstwa Narodowego, Goe-
ringowi.

Goering, w szeregu zadan cztero-
letniego planu gospodarczego posta-
wit sobie miedzy innymi za zadanie:

1) Wykorzystanie krajowych su-
rowcow, przede wszystkim tych, kto-
re nadajg sie do wielokrotnej przerdb-
ki, jak: papier, szmaty, metale, szkio,
kosci itp.

2) Zatrudnienie bezrobotnych.

Organizacja ,,G. R.“ podzielona zo-
stata na:

Centrale w Berlinie — Urzad komi-
sarza Rzeszy dla zuzytkowania od-
padkow i oddziaty w powiatach.

Urzad ten wspOtpracuje ze wszy-
stkimi wiadzami i centralnymi insty-
tucjami, a wiec z Ministerstwem Go-
spodarstwa, z grupami gospodarczy-
mi Rzeszy, w ktorych zgrupowany
jest przemyst i handel catego kraju,
wreszcie z organizacjami partyjnymi.

Centrala ma za zadanie prowadze-
nie propagandy oszczednosciowej i
zbiorkowej, organizacje zbiérki 1 o-
golny nadzor.

Prace w powiatach powierzono sta-
rostom (gauleiter).

Rzecz zrozumiata, ze oprocz udzia-
tu rzadu powotane zostaty do wspot-
pracy takze zainteresowane przedsie-’
biorstwa prywatne, ktére korzystajg
z zebranego surowca dla ponownej
przerébki. ,G. R.“ podzielito akcje
zbiérkowa, pod wzgledem sortowania
jej na poszczegélne surowce, jak:

1) zbi6érke odpadkéw gospodarstw
domowych i matych warsztatow rze-
mieslniczych,

2) zbiérke odpadkéw warsztatow
wytwérczych,

3) wybieranie ze Smietnikdéw arty-
kutow, dajacych ponowny surowiec.

Azeby najgruntowniej i najskutecz-
niej wykorzysta¢ odpadki i racjonal-
nie przeprowadza¢ zbiorke ,,G. R.“
rozpoczeta podstawowe badania. Ba-
dania te wykazaty, ze gospodynie nie-
mieckie wyrzucaty do Smietnikow od-
padki nie tylko dlatego, ze nie opta-
cato sie ich sprzeda¢, ale rowniez z
powodu, ze nie bylo na nie nabyw-
cow. Jednak, gdyby odpadki te zosta-
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ty zebrane, to datyby w catoSci po-
wazny materiat surowcowy. Na pod-
stawie badan, ,G. R.“ doszto do
przekonania, ze odpadki nalezy bez-
wzglednie zbiera¢ we wszelkich ilo-
$ciach; i dlatego tez polecito wiadzom
wykonawczym zbidrki systematycz-
nie i regularnie; np. zbieracz odpad-
kéw ma odwiedza¢ gospodynie, co
miesigc. Obowigzkiem zbieracza jest
nabywanie odpadkow w kazdej ilo-
$ci, chocby najdrobniejszej.

Dalej, zbiorka odpadkéw uznana
zostata jako staty czynik systemu go-
spodarczego Niemiec i jako akcja,
majaca na celu state dostarczanie do-
chodéw dla skarbu panstwa z jednej
strony, z drugiej za$, jako pewien sy-
stem wychowaweczy, przyzwyczajajg-
cy ogot do oszczednosci i samowy-
starczalno$ci gospodarczej.

Pierwsze proby tej akcji zbidrkowej
wykazaty pewne niedociggniecia, mia-
nowicie: zbieracze nie byli fachowca-
mi i dlatego tez nie sortowali sami ze-
branych surowcéw, lecz czekali na
rozsortowanie ich przez fachowcéw.
Zebrane w wiekszych ilosciach od-
padki psuty sie, co obnizato ich war-
tos¢, opozniato dostawe do miejsc po-
nownego przerobu.

Kwestie te rozwigzano w ten spo-
sob, ze zbieracze zostali fachowo prze-
szkoleni i obecnie sami obowigzani
sg segregowac zebrany surowiec i do-
starcza¢ go bezposrednio do odpo-
wiednich przetwdrni.

Jednoczes$nie, partia Hitlera, rozpo-
rzadzajaca, olbrzymimi Srodkami pro-
pagandy, podjeta sie uswiadomienia
kobiet I ogotu spoteczenstwa niemiec-
kiego o doniostym znaczeniu gospo-
darczym akcji zbierania odpadkow,
ktorg rzad potraktowat jako akcje dla
dobra panstwa.

Propaganda zostata objeta takze i
|mtodziez szkolna. Mianowicie nakia-
nia sie jg do zbierania pewnego rodza-
ju odpadkéw, jak papier, tuby, pu-
detka od pasty, folie, korki, kosci i t.
P-

Pomyslano réwniez o tym, aby
zbidérka optacata sie zbieraczom. Kaz-
demu z nich starostwo przydzielito
rejon, z ktérego zebrane | sprzedane
odpadki dadzg mu utrzymanie.

iMiejscowosci, nie objete dotych-
czas przez zawodowych zbieraczy, od-
dano zastepczo aparatowi partyjnemu;
jednak w miare wyszkalania nowych
fachowcow, przechodzi¢ one bedag w
rece juz zawodowych zbieraczy.

Zawodowi zbieracze sg catkowicie
zalezni od petnomocnikdéw starostw.
Zadaniem petnomocnikéw jest: ze-
branie za posrednictwem przydzielo-
nych im zbieraczy maksymalnej ilosci
odpadkdéw, otoczenie silng kontrolg
zbieraczy, aby wypekniali nalezycie
swoje obowigzki i mieli przy tym za-
gwarantowany dochéd. Nadzorowi

petnomocnikéw podlegajg takze hand-

larze opadkami, aby nie dziafali
wbrew interesom ogdlnym.
Nad cafg akcjg czuwa ,G. R.“

Zbiorka odpadkéw i ich przer6bka w
osrodkach przemystowych przedsta-
wia sie w ten sposéb, ze obowigzek
ten wlozono na same przedsiebiorst-
wa; czyli kazdy pracownik, zatrud-
niony w przemysle obowigzany jest
przede wszystkim do maksymalnego
¢wykorzystania surowca i hastepnie
skrupulatnego zbierania odpadkéw;
winien, on zabiegac¢ o to, aby odpadki
byty ponownie przerabiane na miej-
scu. Jezeli jednak zebrane odpadki
nie moga by¢ wykorzystane lokalnie,
zbiera sie je 1 przekazuje innemu
przedsiebiorstwu do ponownego prze
robu. Odpadki w biurach i instytu-
cjach prywatnych zbiera mtodziez ro-
botnicza: .Arbeitsfront*.

Zbiorka z drobnych warsztatow
rzemieslniczych zajmuje sie mfodziez
rzemieslnicza, z pomocg ,,Hitler-Ju-
gend*“; odpadki Specjalne zbiera ,Deu
tsche Arbeitsfront*. Akcja wyzyska-
nia $mietnikbw nalezy bezposrednio
do ,,G. R.*

Sadzac z podanego wyzej planu nie
mieckie] akcji zbiorki odpadkéw, zo-
stata ona zorganizowana przy wspot-
udziale rzadu i prywatnej inicjatywy.

(D.c.n)
Horddkowa Janina

Badz praktycznag!

Niektére produkty trzymamy w stoi-
kach hermetycznie zamknietych.

Do produktéw tych nalezg przede
wszystkim herbata, kawa, kakao czy in-
ne, ktore trzeba zabezpieczy¢ przed wie-
trzeniem lub wilgocig.

Poniewaz jednak stoiki hermetycznie
zamykane sg dos¢ drogie, czesto zaste-
pujemy je stoikami bez przykryw, tyl-
ko nakrywamy papierem i owigzujemy
sznurkiem. Jest to dos¢ klopotliwe i nie-
praktyczne. Znacznie lepiej jest obrebié
kawatek ptotna (wielkos¢ zalezna od
szerokosci szyjki stoika) i ponizej ob-
wodu otworu przyszy¢ pentelke z biatej
gumki. Dhlugos¢ gumki musi by¢ nieco
mniejsza od obwodu szyjki.

Po potozeniu takiego kawatka ptotna
jednym ruchem reki naktadamy gumke,
ktora przylegajac Scisle do szkta zabez-
piecza produkt przed zakurzeniem.

Gdy chcemy stoik odkry¢ nie potrze-
ba nic odwijaé, czy odsuptywacé tylko
znowu jednym ruchem reki gumke zdjac
z szyjki. Tego rodzaju ,,pokrywki* ma-
ja jeszcze te wyzszos¢ przed papierem,
ze wygladajg estetyczniej i mozna je
zawsze utrzymac w porzadku.

Irka



Zbleranie

Od niepamietnych czaséw leczyli sie lu-
dzie ,,ziotami": zbierali kore debu, szaklaku
bzu, wilczego tyka, liscie bobrka, miety, szat-
wii, podbiatu, korzen topianu, wilzyny mydl-
nika, zywokostu; owoce matin, poziomek, ja-
towca; kwiat lipy, jasnoty, rézy, tarniny; za-
rodniki widtaka; butwy storczykéw, wresz-
cie cate ,,ziele" (cze$¢ nadziemng) dziurawca
bratkéw, macierzanki, tysigcznika.

Zebrane ziota suszyhi i przechowywali w
woreczkach lub puzderkach, w miejscu spe-
cjalnie na ten cel przeznaczonym: komérce
czy spizarce. Gdy kto w domu miat dreszcze,
albo kolki w boku, albo béle watroby, albo
cierpial na reumatyzm, podagre, czy kamie-
nie zolciowe, siegano do takiej podrecznej
apteczki domowej, mieszano ze sobg pare
pomocnych przy danym cierpieniu rostin
i przyrzadzano lekarstwo. Najczesciej byt to
napar lub odwar.

Napar sporzadza sie tak jak zwyklg esencje
7 herbaty: zalewa sie¢ suche ziota wrzaca,
miekkg wodg i pozostawia sie na jakie$ pot
godziny na blasze kuchennej, w cieple, ale
bez gotowania. Gdy sie ptyn ustoi zlewa sie
go lub odcedza do innego naczynia i lekar-
stwo gotowe.

Odwar tym sie rozni od naparu, ze ziota
sparzone wrzgcg wodg gotuje sie jeszcze 5—
10 minut, a potem ptyn sie odcedza jak po-
przednio.

Précz naparu i odwaru sporzadzano jesz-
cze nalewki na spirytusie, ktére mozna byto
przechowywaé przez dluzszy czas, a takze
wina ziotowe.

Drobno pokrajang cebule ze wzgledu na
jej wihasnosci dezynfekcyjne i gryzace przy-
ktadano na wrzody, ktére w ten sposéb pe-
katy po paru godzinach; kaszel lub skleroze
leczono spozywaniem tartego czosnku z ma-
stem i miodem.

Byt okres czasu, ze o$mieszano uzywanie
zioh, wierzac jedynie w skutecznos¢ Srodkow
chemicznych. Obecnie nastgpit w medycynie
zwrot ku dawnym sposobom leczenia ziota-
mi.

W aptekach znowu pojawily sie ziota i za-
potrzebowanie ich stale wzrasta. Rowniez
eksport zi6t z Polski co roku sie zwigksza.

W tej dziedzinie jest, jednak jeszcze bardzo
wiele do zrobienia. Olbrzymie ilosci ziot dzi-
ko 'rosngcych marnuje sie, gdyz nie ma kto
ich zbierac.

Musimy tg sprawg zainteresowa¢ organiza-
cje miodziezowe, i zacheci¢ je nie- tylko do
zbierania, czy uprawiania zi6t, ale takze do
jak najszerszego ich zastosowywania w lecz-
nictwie domowym oraz w odzywianiu.

Nasze krajowe ziota mogg z powodzeniem
zastgpi¢ rdézne przyprawy i uzywki sprowa-
dzane za duze pienigdze z zagranicy. Kwiat
lipowy, rumianek, migtia, deren, gtog, czar-
nuszka, kminek, kolender i t. p. ziola moga
mie¢ szerokie zastosowanie w gospodarstwie:

Osoby, ktére nie hoduja ziét uprawnych
w ogrodach, moga je zbiera¢ dziko rosnace,
suszy¢, a potem sprzedawa¢ w aptece, badz?
zachowaé¢ na wiasny uzytek. Trzeba tylko
wiedzieé, jak sie do tego zabra¢. Ponizej po-
dajemy pare wskazowek, ktére moze beda
przydatne. Przede wszystkim zbierajgc ziota
musimy sie dowiedzie¢ doktadnie o nazwie
polskiej i tacinskiej tej rosliny, poniewaz na-
zwy polskie sg w réznych dzielnicach rézne.
W fatwej i niedrogiej ksigzeczce Jana Bie-
ganskiego p. t. ,,Podrecznik dla zbierajgcych
ziota lekarskie", znajdziemy rysunki, ktére
nam pozwolg poznac potrzebne nam ziola.

Drugg bardzo wazng rzecza jest wiedziec,

gdzie dana roélina rosnie. Oczywiscie, bedac
na wsi, kazdy z nas zauwazyt, Zze jasnote
najtatwiej napotka¢ pod plotem, mak — w
zycie, tatarak nad ivoda; ale dokladniejszych
wskazowek dostarczy nam inna popularr
ksigzeczka  dra  Jana  Dobrowolskiego:
,,R08liny lekarskie dziko rosngce".

| suszenie ziot

Najtrudniejsze jest samo suszenie. Potrzeb-
ne jest do tego jakie$ suche, przewiewne
miejsce: poddasze, pusta szopa, albo spichrz
z drewniang podioga i dachem nagrzewaja-
cym sie tatwo, z blachy lub dachowki. Rosli-
ny przeznaczone do suszenia nalezy rozpo-
Scierac szeroko, jednowarstwowo, na podiodze

nie jest biala lecz szara!

Brud osadza sie nie tylko na powierzchni bielizny, lecz takze”
wnika gteboko w tkanine. Jezeli nie usuniemy go gruntownie,
bedzie zawsze nadawat bieliznie szary odcien. Dlatego na-
lezy pra¢ bielizne ,,na wskros" a wiec Radionem. Przy goto-
waniu bielizny w Radionie wytwarzajg
sie miliony drobnych pecherzykéw tlenu,
ktore ,na wskros" przenikajg tkanine,

usuwajac z niej wszelki brud.

W tejze ksigzeczce znajdziemy takze do-
ktadne wskazowki, jakg czes¢ rosliny, zbiera¢
nalezy. A wiec z dziewanny (uebascum) zbie-
ramy kwiaty; ze storczykdw (orchis) — bul-
wki; z kupalnika (arnica) — liscie; z kozika
(valeriana) — kigcze; z debu (guercus) —
kore; z widtaka (lycopcdium) — zarodniki.

Na zbieranie trzeba wybra¢ odpowiednig
pore, pogodng i suchg, najlepiej w pare go-
dzin po deszczu, gdy rosliny s3 obmyte z ku-
rzu, a juz wysuszone przez wiatr i stonce.
Kwiaty nie powinny by¢ nawet zroszone.
Zbior korzeni w czasie deszczu w zasadzie
bytby dopuszczalny, bo korzenie i tak myje
sie przed suszeniem, ale poniewaz wykopy-
wanie z wilgotnej ziemi jest utrudnione, wiec
i korzenie lepiej zbiera¢, gdy sucho.

Wazne jest takze, kiedy mamy zbieraé. A
wiec korzenie nalezy zbiera¢ w jesieni, gdy
liscie zaczynajg zamiera¢, lub wczesng wios-
ng, gdy roslina jeszcze nie wypuscita pedow.
Kwiaty zbieramy bezposrednio po rozwinie-
ciu, liscie tuz przed rozkwitnieciem rosliny.

Sam sposdb zbierania wymaga réwniez pe-
wnych wiadomosci. Zbierajac kwiaty, trzeba
unika¢ ugniatania w koszach, przez ugniata-
nie bowiem ptatki sie tamig, zagrzewajg i czer
niejg. Stosuje sie to zwlaszcza do jasnoty,
dziewanny, konwalii, bzu czarnego. Rumial
nek zagrzany fatwo sie osypuje, kruszy i tra-
ci warto$¢. To tez najlepiej sypa¢ go odrazu
na rozpostartg plachte i tak przenies¢ w miej-
sce, gdzie ma by¢ wysuszony. W ogole ze-
branych roslin nie nalezy sklada¢ w stosy,
lecz jak najpredzej poddac suszeniu.

wskros"

drewnianej, lub ptétnie napietym na drew-
nianych ramach, W czasie suszenia trzeba
przewraca¢ ziota drewnianymi widetkami, z
jednej strony na drugg. Gdy jedna warstwa
przeschnie, trzeba jg odsungé, aby w stosie,
z boku, doschta do reszinr. a na jej miejsce
rozpostrze¢ nastepng warstwe.

Kwiaty suszy¢ najlepiej na rozciggnietych
ptachtach; najdelikatniejsze, jak réze, mak,
dziewanne, konwalie — na papierach lub mu-
$linie, rozpietym na ramach.

Korzenie suszy¢ mozna w cieniu,i w ston-

cu, aromatyczne jednak — tylko w cieniu,
bo inaczej tatwo tracg aromat. Grube korze-
nie przed suszeniem trzeba przekroi¢. Gdy
suszymy liscie, nalezy pamietaé, ze nerwy
schng najpodzniej, zanim wiec zgarnie sie ro-
$line, jako juz wysuszong — trzeba sie prze-
konaé, czy i nerwy takze sg suche.
n Wreszcie ziota juz wysuszone nalezy zbie-
ra¢ ostroznie, zeby nie pokruszy¢, sktada¢ na
stosy, a dopiero potem kfas¢ do workow.
Rumianek lepiej umieszcza¢ w skrzynkach,
gdyz sie najtatwiej kruszy i osypuje. Na kaz-
dej paczce powinna by¢ kartka z nazwg ro-
$liny i miejscowosci, w ktdrej zostata zerwa-
na.

Pamietajmy wiec, azeby w tym roku nie
tylko zaopatrzy¢ nasze apteczki domowe
i spizarnie w najpotrzebniejsze ziota, ale w
miare moznosci dostarczy¢ wiekszej ilosci
zi6t do aptek i sklepébw spozywczych.

W ten sposéb zarobimy troche pieniedzy
i wykonamy pozyteczng dla kraju robote.

J-W.
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Koniecznos¢ wiasciwego
doboru...

W zwigzku z obecng sytuacjg poli-
tyczna, rdézne instytucje, czy organi-
zacje spoteczne organizujg kursy sa-
moobrony, na ktoérych prawie zawsze
porusza sie sprawy racjonalnego zy-
wienia podczas wojny.

Zalozenie bardzo piekne.

Niestety, jakze czesto na tych kur-
sach rozni prelegenci ,,pseudo-specja-
lisci" podajg takie recepty, ktore sg
albo zupetnie nierealne w naszych wa-
runkach, albo co gorsza zawierajg
wskazania, ktére mogg wyrzadzi¢
krzywde tym coby chcieli zbyt gorli-
wie ich przestrzegac.

Niedawno styszatam takg prele-
gentke, ktéra 1z catg naiwnoscig thu-
maczyta robotnicom w jaki sposéb
nalezy przyrzadza¢ satatki z poma-
rancz ,,gdyz dzieciom sprzykrzyly sie
juz pomarancze i nalezatoby je poda-
waé w innej, bardziej urozmaiconej
formie™.

Inna znoéw prelegentka podawata ta-
kie normy zywienia dzieci podczas
wojny, ktore stosowane bezkrytycznie
mogtyby wielkg szkode wyrzadzié
mtodym organizmom.

Ta sama prelegentka radzita dawaé
dzieciom chleb szwedzki, dowodzgac,
Ze jest tani, zatecata drogie potudnio-
we owoce jako dostarczajgce witamin
C, a jednoczesnie przestrzegata przed
jarzynami kiszonymi.

Takich i tym podobnych bledow
moznaby przytoczy¢ bardzo wiele.
Nie o to jednak chodzi.

Moje ,,Ostrzezenie™ ma na celu
zwrdcenie uwagi organizatorom kur-
sow, azeby do wygtaszania referatow
0 zywieniu zwracali sie naprawde do
specjalistow. Tam gdzie ich nie ma
nalezatoby poprosi¢ osoby inteligent-
ne, azeby podjety sie opracowania
pretekcji z odpowiednio dobranej lek-
tury.

Osoby takie musialyby sie jednak
ograniczy¢ tylko do zreferowania
opinii danego autora, bez podawani
wihasnego sadu, oraz musiatyby podaé
stuchaczkom kursu bibliografie.

NA CALE ZYCIE

starczy zakupiona u nas nowoczesna ma-
szyna do szycia, haftu, endlowania, merez-
kowania, cerowania z wieloletnig gwarancjg
za z. 150 gotéwka lub na dogodne sptaty.

Zadajcie cenniki darmo!

POLSKI Dom Handlowy KRISCHER,
Krakéw, Zwierzyniecka 6. Wydz. 120.
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Przy kupnie nalezy zwazacna

Bibliografia zywienia

Czerny Z., Strasburger M. Teoria
przyrzadzania  potraw. Wyd.
Ksigznica Atlas. Warszawa, zi. 6.

— Dostosowanie sposobu racjonalne-
go odzywiania do budzetu rodzi-
ny. Wyd. Zwigzek Pan Domu.
D-wa 1936.

Czerny Z. Przyrzadzanie potraw.
Wyd. Ksigznica Atlas W-wa 1936
(podtuzna) str. 495, z+. 24— (w
oprawie) (I1), bardzo dobra.

— Zywienie zbiorowe. W-wa 1937,
zt. 2. Wyd. Instytutu Gospodar-
stwa Domowego.

Dietetyka Praktyczna. Do uzytku
praktycznego Pan Domu i kierow-
niczek pensjonatéw, opracowane w
Liceum Dietetycznym w Inowroc-
fawiu. Wyd. Ksiegarnia Katolic-
ka, Poznan 1936, str. 042.

Iszora E. dr. Odzywianie niemowlat.
Wyd. Rocznych kurséw pielegno-
wania i wychowania dzieci w Wil-
nie. 1935, wyd. I, str. 186, zt. 6.

- Odzywianie dzieci w wieku przed-
szkolnym i szkolnym. Wilno 1937.
str. 236, zt. 6.

Szulc G. dr. Higiena zywienia. W-wa
1935 str. 529, zt 23.— trudna.

Tarnawska P,, i Tarnawski A., Ko-
szowska. Kuchnia jarska. Wyd.
M. Arct. W-wa 1929, str. 474,

Tarajewicz A. Odzywianie na obozach
i na wycieczkach.

Suréwki zimowe. Wyd. Instytutu
Gospodarstwa Domowego gr. 50.

Szczygiet Al. dr. i Czerny Z. — W

sprawie akcji dozywiania bezro-
botnych. Zdrowie Publiczne Nr 10
1937 r.

Rapczewski J. Technologia zywnosci
Tom I i ll-gi.

Gibrin Ch. Préservation des aliment
contre les effects des gaz de com-
bat-Bulletin  d'Hygiene alimen-
taire Nr. 9 et 10, 1938.

Oraz kwartalniki z lat 1937, 1938 i
1939 L'Enseignement Menager —
Bulletin de la Fédération Interna-
tionale de L'Enseignement Ména-
ger — Fribourg (Suisse).

Maternowska |. Zwierzeta zatrute
gazami bojowymi, jako materiat
rzezny.

— Zabezpieczenie S$rodkow spozyw-
czych przed gazami bojowymi.
Lepszy Tadeusz. Towaroznawstwo,

cena 7 zt. 1938 r.

Mering Andrzej. Przetwory domowe
z owbcow i jarzyn.

Suszenie jarzyn i owocOw W gosp.
dom. — Wyd. Warszawskiej 1zby
Przemystowo-Handlowej.

Fischer-Osinska inz. Pynny owoc
oraz warzywa i ziota lecznicze.
Wyd. Stow. Pracown. ksiegar-
skich, str. 109, cena 1.80 zt.

Pogotowie gospodarcze. Wyd. PWK.

Szczygiet Al. dr. Zagadnienie apro-
wizacji kraju w zywnos$¢. 1939,
str. 54, cena 50 gr.

Podstawy Racjonalnego Odzywiania.
Wyd. Stow. ,,Stuzby Obywatel-
skiej". £.6dz 1939. Cena 90 gr.

Ciekawe ksiazki

Wasiutyriski — Choroby zoladka, leczenie ziotami 1.80
Choroby serca, leczenie ziotami 1.80

Brzozowski — Kwiaty w pokoju 150
Fischer - Osinska — Plynny owoc warzywa i ziota 1.80
Brzozowski — Szparagi — Rabarbar — Arcydziegiel 150
Jankowski — Ogrodek mitosnika 1.50
Cyklameny i prymulc 150

Dalie (georginie) 1.50

Kwiaty dochodowe w gruncie 1.50

MaKOW|eck| — Walka z chwastami w ogrodzie 1.50
Makowski — Zwalczanie szkodnikéw i choréb drzew 1.50
Nehring — Arbuzy, melony i tykwy 1.50
Dwanascie miesiecy pracy w ogrodzie 1.50

Jak wykorzysta¢ ogrdédek, warzywny 1.50

Na piasku — kwiaty, warzywa, ogréd owoc. 1.50

Ogrod i pasieka przy szkole powszechnej 1.50

” Uprawa warzyw na wiasny uzytek 150
Wasiewicz — Zaktadanie ogrodka owocowego 1.50
Bieganski — Ziotolecznictwo Zt 6.-
Wasiutynski — Reumatyzm, artretyzm, ischias 1.80
Choroby nerek, leczenie ziotami 1.80

STOWARZYSZENIE PRACOWNIKOW KSIEGARSKICH
WARSZAWA, KRAK. PRZEDM. 38/11.



Porad nia gospodarska

SALATKI ZIEMNIACZANE.

J. S. Augustow.

Najpospolitszg satatke ziemniaczang we
Francji robi sie w sposéb nastepujacy. Zie-
mniaki ugotowa¢ w mundurkach, obra¢ po-
kroi¢ w do$¢ grube plasterki. Roztozy¢ po-
jedynczo na potmisku, a gdy ostygng posy-
pa¢ posiekang drobno zielong pietruszkg
i pola¢ zaprawka z oliwy. Po dwdéch godzi-
nach, gdy ziemniaki przemacerujg si¢ mozna
je podawac. Zaprawke robimy w ten sposob:
eszczypte soli, szczypte cukru, 2 tyzki oliwy,
1 tyzke octu, wszystko doktadnie ze sobg po-
taczy¢é. W Niemczech robig nastepujace sa
tatki:

PIKANTNE KARTOFLE Z ZIOLAMI.

Ugotowa¢ kartofle w tupinach, odcedzi¢ i
modkry¢, aby wyparowaty. W miedzyczasie
rozpusci¢ masto w misce nad para. Nastepnie
obra¢ i usieka¢ drobno zidtek kuchennych,
jak: pietruszke, czabr ogrodowy, trybulke,
zielony seler (troche kopru i estragonu), zie-
long cebulke lub szczypiorek, da¢ do miski
i postawi¢ na niezbyt goracej blasze, bo
stracityby aromat. Odparowane Kkartofle o-
bra¢ szybko i da¢ do goracego masta, doda¢
podgrzanych zidtek kuchennych, posoli¢ do
smaku i wymiesza¢ dobrze. Kto chce moze
-tez doda¢ troche musztardy.

SALATA KARTOFLANA Z CHRZANEM.

Na 2—3 talerze krajanych w talarki kar-
tofli (kartofle ugotowaé w tupinach, gdy jesz-
cze ciepte, obrac¢ i pokraja¢ w talarki) wzigé
kawatek chrzanu dtugosci palca, ostrugac i
utrze¢ na tarce. Wymiesza¢ kartofle z chrza-
nem i zaprawi¢ te satate oliwg, tagodnym oc-
tem lub sokiem cytrynowym, cukrem i solg.

Czytelniczka z Ostrowca
PLYNNY OwWOC

Mozna przechowywa¢ ptynny owoc bez
gotowania, przepuszczajgc go przez tak zwa-
ne ,filtry biologiczne". Jest to jednak sposéb
mozliwy do zastosowania tylko w fabryce.
Robigc ptynny owoc w domu, mozemy go
mwyjatowi¢ tylko przez gotowanie.

LINOLEUM

Linoleum nalezy wyciera¢ codziennie let-
nig wodg z mydiem. Na sucho wyciera¢ suk-
nami. Naciera¢ pastg, wystarczy .raz na ty-
dzien. Gdy linoleum bardzo brudne wytrzeé
lekkim roztworem salmiaku. Mleko do lino-
leum jest zbyteczne, lepiej da¢ komu$ do
wypicia. Plamy mozna wywabi¢ sokiem cy-
trynowym.

PRODIZ

Prodiz jest to garnek aluminiowy skiada-
jacy sie z dwuch czesci, w ktorych sg u-
mieszczone wentylatorki oraz podstawka, kté-
ra sie stawia bezposrednio na ogniu. W pro-
dizu mozna doskonale upiec ciasto, czy mie-
so nawet na zwyktej kuchence spirytusowej,
trzeba tylko umiejetnie regulowa¢ wentyla-
torki. Ruszt wkiladamy tylko przyrzadzajgc
mieso. Przy pieczeniu ciasta otworki zamy-
kamy na jakie$ 20- 30 minut, dopiero po6z-
niej otwieramy. Cena prodizu wynosi 10 zt.
lub wiecci, zaleznie od wielkosci i jakosci a-
luminium. Lx< kiadr.y opis w uzywaniu prodi-
Zu znajduje sie w broszurce Gaz w gospo-
darstwie domowym, wydanym przez Gazow-

nie Miejskg w Warszawie. Firma Chrostowski
zi okazaniem legitymacji udziela 10%. Adres
Marszatkowska 108. Prodiz mozna zamawiaé
listownie.

Kursistce z Elektrowni

BUDYN ZE SZPINAKU
| SZPARAGOW.

Proporcja:

4 dkg masta

4, maki

4 szt. jaj (z6ktka + piana)

3/4—1 dkg buteczki tartej

(masto i buteczka do wysmarow. for-
m

% k)g/]) szparagow.

Wykonanie:

1. Szpinak przygotowac, jak w po-
przednim przepisie. Szparagi ugoto-
waé, pokroi¢ w plastry.

2. Zrobi¢ bialg zasmazke z maki
i thuszczu, dodac zoéttka i potgczyé ze
szpinakiem i szparagami (zamiast
szparagbw mozna da¢ karotke, kala-
fior i t. d. albo tylko sam szpinak).

3. Calg mase wymiesza¢ z butecz-

kg tartg i tego ubitg piang. Wiozy¢
do formy budyniowej — wysmarowa-
nej mastem, wysypanej buteczka.
Gotowac okoto 35 minut.
Poda¢ na goraco z sosem: koperko-
wym, pomidorowym, szczypiorko-
wym i t. d.

MARMELADA Z RABARBARU
I FIG.

Proporcja:

1 kg rabarbaru

% , fig

N cukru

skorka pomaranczowa.

Wykonanie:

1. Rabarbar i figi przepusci¢ przez
maszynke (jesli bedzie duzo wody,
cze$¢ odcedzic i zuzy¢ na Kisiel, badz
galaretke).

2. Wysmazy¢ do gestosci, dopiero
wsypa¢ cukier i dosmazy¢ do przez-
roczystosci. Goraca marmelade wkia-
da¢ do stoja albo garnka kamienne-
go i po ostudzeniu zapakowaé perga-
minem.

Odpowiedzi Redakcji

Kolezance J. L. List przestalismy. Adres:
Nowogrodzka 7.

Kolo Kooperatystek Pilawa. Szkoda, ze za-
wiadomienie przystaty Panie z miesiecznym
opdznieniem.

p. W. C. Putawy. Adres zmieniliSmy. Pro-
simy o propagande naszego pisma w nowym
Srodowisku.

p. H. O. Parczew. Numery brakujgce wy-
sylamy. Regularne wychodzenie pisma zale-
zy tylko i wytacznie od regularnego wpta-
cania prenumeraty, tymczasem nasze Sza-
nowne Czytelniczki tak nieregularnie wpta-
cajag. Co pewien czas wysyla sie przypom-
nienia, a mimo to trzeba wycofywaé¢ do 200
kart miesiecznie, tych czytelniczek, ktore
majg wieksze zaleglosci. Ta opieszatos¢
utrudnia ogromnie rozwo6j pisma.

Koledze Z. Pismo jest tak skalkulowane,
ze znizek od 50 gr prenumeraty miesiecz-
nej udzieli¢ nie mozemy nawet ,,Statym Przy-
jaciolom". Opfata za caty rok wynosi 5 zi,
co wypada nieco taniej.

Kol. Orfowska Wanda — Jabtonka Oraw-
ska. Adres zmienili$my. Premie po optaceniu
5 zt za roczng prenumerate wysylalismy,
zgodnie z zapowiedzig, tylko tym czytelniczr
kom, ktore przystaty na porto. Po wptace-
niu na nasze konto 50 gr. za przesytke otrzy-
ma Pani ,,Zdarzenia w mroku“ — Henryka
Worcella.

Kolega B. Otrzymat Pan wszystkie nume-
ry Mojego Domu, oraz premi¢ — Rece w
uscisku — Dabrowskiej; za roczng prenu-
merate, ktérg miat Pan wplaci¢ nazajutrz.
Przypominajac o tym prosimy o wplacenie
5 zt na nasze konto w P. K. O. Nr 18147,
albo przekazem wycietym z numeru.

Kol. Z. Cz. Jedrzejow. Nr 12 wysylalisSmy
dodatkowo. Prenumerate ma Pan optacong

do stycznia 1940 r. wigcznie. Nalezy Pan do
tych, niestety nielicznych, czytelnikéw, kt6-
rzy od 1938 r. wptacajg systematycznie pre-
numerate, nie czekajac przypomnien ze stro-
ny administracji. Dziekujemy i prosimy o
propagande naszego pisma w terenie.

p. M. Kaszubowa Chorzéw. Adres na
Przemysl zmieniliSmy tylko na okres waka-
cyjny. Od wrze$nia pozostaje dawniejszy.
Nr 12 wystaliSmy na stary adres, poniewaz
Pani nie otrzymata, wysytamy powtornie do
Przemysla. Prenumerate ma Pani optacona do
kwietni 1940 r. wigcznie.

Czytelniczce w Nadwornie. Twierdzi Pani,
ze wplacita 1,50 zt jeszcze w lutym i nie
otrzymata Pani Mojego Domu. ,,Pozwalam
sobie watpi¢, czy takie zalatwianie zgtasza-
nych prenumerat jest dla Szan. Adm. ko-
rzystne* — pisze Pani. — Zgoda... ale jest
jedno ale. Ani pieniedzy, ani zgtoszenia pre-
numeraty od Pani nie otrzymalismy.

Pani M. M. Piwniczna.

Spetniamy prosbe i prosimy o propagande.

Pani AL P. Luszczandw.

Zatatwilismy zgodnie z zyczeniem. Prosimy
o dalszg akcje wsrdéd znajomych Pan.

~PRZELOT"

Spotdzielczy  Dom Wycieczkowy
Stotownia, w Katowicach

ul. Mickiewicza 16
mity  pobyt: wygodne pomiesz-
czenie, zdrowe odzywianie, rzetelna

obstuga, atmosfera rodzinna oraz
informacje o Slasku
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Spotdzielnia — rozdzielca zywnosci

Chwila obecna zmusza nas do —
uwazniejszego niz zwykle — popa-
trzenia na nasze gospodarstwa domo-
we. Styszymy i czytamy, iz na wszy-
stkich odcinkach zycia nalezy wpro-
wadza¢ organizacje odpowiednig do
obecnej sytuacji, w kazdym Srodowis-
ku budzi¢ site moralng i odpornosc.

Zastanowmy sie jakie zmiany nale-
zy wprowadzi¢ w naszych gospodar-
stwach domowych na dzien dzisiej-
szy i jak zabezpieczy¢ je przed ujem-
nymi wptywami ewentualnej wojny.

Czego wymaga dzien dzisiejszy od
naszych gospodarstw?

Najmniejsze nawet gospodarstwo
domowe powinno by¢ oparte o racjo-
nalny budzet, zaopatrzone w najnie-
zbedniejsze artykuty  zywnoSciowe,
oraz tak zorganizowane, aby dawac
cztonkom rodziny zdrowie fizyczne i
pogode ducha i oparte o silng organi-
zacje gospodarstw domowych.

Racjonalny budzet — to rozsadne
i planowe zestawienie: mam 100 zi,
moge wydac 95, a przynajmniej 5 od-
tozyC jako oszczednos¢. Budzet ten
musi by¢ scisle wykonany. Jedynie
to gospodarstwo mozemy nazwaé
zdrowym, w ktorym nie ma zycia na
kredyt, zycia nad stan.

Zaopatrzenie gospodarstwa domo-
wego w najniezbedniejsze  artykuty
zywnosciowe — to inaczej méwigc —
racjonalne czynienie zakupoéw. W cza-
sie normalnym kazde, dobrze prowa-
dzone gospodarstwo, powinno byc¢
zaopatrzone w artykuty niepsujace sie,
a stale potrzebne. Gospodyni 0szcze-
dza przez to czas i pienigdze.

Dobrze zorganizowane i racjonalnie
prowadzone gospodarstwo daje —
przy niewielkich wydatkach mozli-
wos¢ dobrego i wihasciwego odzywia-
nia, wptywa na zdrowie i sity fizycz-
ne cztonkdéw rodziny i przyczyniajac
sie do wykonania pogodnego nastro-
ju psychicznego, zwieksza odpornosé
cztowieka na wplywy zewnetrzne.

Oprocz racjonalnej organizacji we-
wnetrznej konieczne jest oparcie go-
spodarstwa domowego o racjonalng
organizacje zewnetrzng. Jest nig dla
gospodarstw domowych spétdzielnia
spozywcOw. Mate gospodarstwo, roz-
porzadzajgc matymi funduszami, nie
moze naby¢ wiekszych zakupéw po
tanszej cenie, nie moze ich przecho-
waé, musi by¢ uzaleznione, wbrew
wiasnym interesom, od cen i gatun-
kéw, dostarczanych przez pobliski
sklep. Stworzenie wspolnych fundu-
sz6w na zakup towaréw, wspolnych

Prenumerata miesieczna wynosi

sktaddw a nawet wspdlnych wytworni
mozliwe jest jedynie przy zastosowa-
niu spotdzielczych metod pracy

Zastanowmy sie do ktérego z tych
punktow gospodarstwo nasze nie jest
jeszcze dostosowane i wprowadzmy
zmiany, ktore podniosg je na wyzszy
poziom.

Jak przystosowa¢ nasze gospodar-
stwa domowe na wypadek wojny?

Przede wszystkim musimy rozwa-
zy¢, jakie czekajg nas trudnosci. Naj-
powazniejszg naszg trudnoscig bedzie
brak niektorych artykutow zywnos-
ciowych, zamiana dotychczas stoso-
wanych artykutdw na  zastepcze,
zwyzka cen, trudno$¢ przechowywa-
nia artykutdbw zywnosciowych. Juz
teraz musimy przygotowac¢ sie do
zwalczania i usunigcia tych trudnos-
cl.

Jako spétdzielczym mam tu jedna
odpowiedz. Kazde gospodarstwo do-
mowe, a szczegOlniej gospodarstwo
mate, nie posiadajace duzych zasobdéw
pienieznych, przystgpi¢ powinno do
spotdzielni spozywcow. Kazde mate
gospodarstwo winno zawczasu szukac
silnego punktu Zzywnosciowego, 0
ktore bedzie mogto sie oprze¢, by méc
otrzyma¢  sprawiedliwy przydziat
$rodkow zywnosci.

Brak $rodkéw zywnosci w czasie
wojny wynika z ograniczenia dowo-
zu, z ograniczenia produkcji, z ko-
niecznosci zaopatrzenia przede wszy-
stkim sit obronnych kraju, z nieuczci-
wosci  przedsiebiorstw  prywatnych,
gromadzacych zakupy, by moc za nie
uzyska¢ wyzsze ceny. Spotdzielnia,
jako przedsiebiorstwo spoteczne, kto-
re nie dgzy do zysku jednostki, sta-
nowi dla nas gwarancje, ze wszystkie
artykuty zywnosciowe bedg przydzie-
lane w réwnej mierze  wszystkim
cztonkom spotdzielni, a nie tylko do-
stepne dla tych, ktdérzy moga wiecej
wptacic.

Zwyzka cen — to trudnos¢, ktora
moze uniemozliwi¢ dostarczenie na-
szym rodzinom niezbednych pokar-
mow, zwyzka cen, wywotana sztucz-
nie, jako tak dobrze znane nam star-
szym ,wojenne paskarstwo® 1 tu
spotdzielnia moze by¢ dla nas wielka
pomocg. Jest ona zawsze regulatorem
cen, stosujgc racjonalng kalkulacje, o-
bejmujacy tylko faktyczne koszty i
ustawowo okreslong rezerwe.

Artykuty zastepcze stanowig ko-
nieczno$¢, Scisle zwigzang z okresem
wojny. W skifad naszej Zzywnosci
wchodzi¢ bedg konserwy, suche, pro-

Konto rozrachunkowe Nr 209. Konto PKO. Nr
We Francji miesiecznie 3 fr. 50 c., rocznie — 40 fr. — Konto C/c Lille 38015.
Artykuty niezamodwione przez redakcje nie sg honorowane. Nadsytanych rekopisdw Redakcja nie zwraca.

szki, ttuszcze roslinne i r6zne namia-
stki. Zdrowie naszego organizmu uza-
leznione bedzie w danej mierze od
uczciwosci wytworcéw tych namia-
stek. Spotdzielczos¢ sta¢ sie moze dla
nas duzg pomocg, posiada bowiem
wytwornie, nastawione na produkcje,
dostarczang do potrzeb spozywcy i
my sami, jako udziatowcy spétdziel-
ni mamy mozno$¢ oddziatywania nie
tylko na jej gospodarke, lecz i na
produkcje wytwérni  spétdzielczych.
Doskonale prowadzone zaklady wy-
tworcze przy spétdzielniach — dajg
nam pewnos¢, ze spotdzielcze artyku-
ty zastepcze na”ewno naszemu zdro-
wiu nie zaszkodza.

Spotdzielnie, posiadajace duze ma-
gazyny i skiady, moga zapewni¢ nam
przechowanie duzych ilosci zakupow,
przekraczajagcych w znacznej mierze
to, co mozemy zabezpieczy¢ w swych
domach, jako zapas na dwa tygodnie
lub miesigc.

Pamietaymy o tym, ze niesprawie-
dliwy podziat artykutow  zywnosci
podczas wojny — to gtéd, — to za-
tamanie psychiczne. Organizujmy na-
sze gospodarstwa jako sitg spoteczna.
Uczmy sie sami i uczmy innych, jak
mozna przez metody spotdzielcze go-
spodarki wzmocni¢ naszg obronnos¢.

Wanda Bogdanowiczéwa

Nie wolno!

Dzisiaj nie wolno

nam kupowacC ko-

smetykoéw zagra-

nicznych, ani li-

cencjonowa-
nych.

Zadajmy wszedzie

Kosmetykow ,,.DEVA™
Warszawa, Widok 5

50 gr., Cena egzemplarza 30 gr. Rocznie 5 zt.
18.147.

CENY OGLOSZEN: Cala strona — 300 z; % — 170 z; % — 90 zk; 1/s — 50 zk, 1llie — 30 zk
Za miejsce wysokosci 1 mm przez szerokos¢ szpalty za tekstem 50 gr, w tekscie 70 gr.

Drobne ogtoszenia 20 gr.
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od wyrazu, thustym drukiem — 30 gr.
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