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Sztuka uktadania kwiatow

W Japonii ukiadanie kwiatow nie jest rozrywka,
ale szanowanag sztuka, w ktorej zarbwno mezczyzni
jak kobiety ¢wiczg sie przez lata cate. Ukladanie
kwiatdw ma swe okreslone miejsce wsrod sztuk piek-
nych, ma swojg tradycje historyczng, swe przepisy
i technike. Posiadanie tej sztuki jest niezbednym
sktadnikiem starannego wychowania, gdyz przyjety
jest zwyczaj podawania gosciowi wazonu i narecza
kwiatéw, aby je sam utozyt.

Uktad kwiatéw nie powinien przypomina¢ studium
martwej natury, ale nasladowac¢ mozliwie wiernie zy-
wa rosline. Japonczycy uktadaja kwiaty w ten spo-
s6b, aby przedstawi¢ rosline wyrastajaca z ziemi; li-
nia powierzchni wody zastepuje linie ziemi, a uzycie
pakow, todyg i lisci obrazuje wzrastanie rosliny.

Dobry uktad kwiatéw musi zachowaé prawa pro-
porcji i harmonii barw. Kwiaty zgniecione w jedng
nienaturalng mase tracg swoj urok. Nalezy obcinaé
nadmiar lisci, aby w przezroczystym wazonie zary-
sowata sie piekna linia todygi. Ciezar umieszczony
z jednej strony wysoko, musi by¢ zréwnowazony
przez ciezar potozony nizej z drugiej strony. Zasadg
w uktadaniu jest réwnowaga bez symetrii, w naturze
bowiem rzadko spotykamy symetrie. Zasadnicze linie
nie powinny sie przecina¢ wzajemnie. Nie sg dobre
rownolegte linie jednakowej diugosci, ani uktad kwia-
tow umieszczonych réwno jeden nad drugim, ani tez
gatazki lub todygi jednakowej dtugosci.

W doborze barw szukajmy raczej jednego tonu do-
minujacego niz réwnomiernego roztozenia koloréw.
Lepszy efekt daje ugrupowanie kwiatow jednej bar-
wy niz zmieszanie réznobarwnych. Pstrokacizna roz-
prasza wrazenie wzrokowe tak, ze cato$¢ wydaje sie
niezrownowazona. Przy uktadaniu kwiatow o réznych
tonach, nalezy umieszcza¢ kwiaty najciemniejsze po-
srodku i nisko; gdy kwiaty sg jednej barwy — w ten
spos6b umieszczamy najwieksze z nich. Gdy mamy
kwiaty czerwone, purpurowe lub niebieskie, podnie-
siemy warto$¢ ich barw przez dodanie jednego z ko-
lorow dopetniajgcych — np. zéttego.

Wazon i kwiaty powinny sie nawzajem dopetniac,
ale nie przy¢miewac¢. Kwiaty okragte o mocnych to-
dygach, jak zinnie, nagietki, drobne dalie wymagajg
wazonow niskich, kragtych, ptaskich; natomiast ma-
ki lub tulipany o todygach delikatnych i wysmu-
ktych — zyskujg w wazonach wysokich i prostych.
Wazon o delikatnych liniach i jasnej barwie jest od-
powiedni tylko do kwiatow lub lisci jasnych i lek-
kich. Wazon ciezki o silnym zabarwieniu stosowny
jest do kwiatéw ciemniejszych i ciezszych.

Ro$lin do wazonéw moze nam dostarczy¢ pole, las
i ogrod. Mozna uzy¢ do dekoracji wysokich traw,
ostow, paproci lub gatezi dzikiej jabtoni i t. d. Dtugie
pedy dzikiego wina sg trwatg ozdobg nawet po opad-
nieciu lisci, dzieki pieknej linii todygi, delikatnym
Wasom i gronom btekitnych jagdd.
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Fot. ,,Postiag” Wieden.

Powinnismy uzywa¢ kwiatéw tak, jak artysta uzy-
wa barw, aby podkresli¢ pewne specjalne wiasciwo-
§ci naszego mieszkania. Lilie, narcyzy lub kwitnace
gatezie powinno sie ustawiac¢ na tle Sciany lub zasto-
ny, tak aby rzucaty na nig cien. Wiekszos¢ kwiatéw
wyglada lepiej na pewnym tle niz ustawione pod
Swiatto; od tej reguty sg wyjatki — np. dzwonki sg
tadniejsze, gdy przez nie przeswieca Swiatto.

scina¢ kwiaty nalezy rano, gdy jest na nich jeszcze
rosa, lub wieczorem. ROze, piwonie i mieczyki (gla-
diolusy) powinnismy $cina¢ o chiodzie wieczornym,
dalie po zachodzie stoinca i w pelnym rozkwicie.
Wszystkie kwiaty trzeba cig¢ skosnie i nozem, gdyz
nozyce miazdzg todyge i hamujg potem doptyw wo-
dy do lisci i kwiatéw. Nadto ukosne ciecie zapobiega
temu, aby koniec todygi opierat sie w catosci o dno
wazonu i by w ten sposéb roslina tracita dostep do
wody. Tniemy zawsze jak najdiuzsze todygi, chocby
potem miaty by¢ skrécone. Maki i irysy najlepiej
cia¢, gdy sa w pakach, piwonie — wtedy, gdy zaczy-
na sie pokazywac kolor.

Zaraz po Scieciu kwiaty powinny by¢ zanurzone
gteboko w chtodnej wodzie i pozostawione przez Kil-
ka godzin w ciemnym miejscu. Niektére gatunki
0 bardzo miesistych lisciach (niezapominajki) wyma-
gaja namoczenia przynajmniej na 12 godzin przed
utozeniem. Rosliny o todygach twardych, drzewia-
stych, nawet chryzantemy i piwonie trzymajg sie dtu-
zej, jesli ich todygi roztupiemy lub oskrobiemy z ko-
ry te czes$¢, ktora znajdowac sie ma pod woda. Maki,
rezede, heliotropy i dalie trzeba zaraz po Scieciu za-
nurzy¢ w goracej wodzie, chroniagc jednak kwiaty od
dziatania goraca i pary. todygi powinniSmy codzien-
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nie skraca¢ pod woda, tak aby pecherzyki powietrza
nie dostawaty sie do todygi i nie tamowaty dostepu
wody. Fiotki me wchianiaja wody przez todygi, dla-
tego umierajg bardzo szybko z pragnienia, jezeli nie
damy im moznosci wchloniecia wody przez liscie
i kwiaty. Trzeba chroni¢ kwiaty od silnego Swiatta
stonecznego i od przeciaggéw; specjalnie wrazliwe na
przeciagi sa dalie.

Sposoby pielegnowania kwiatow, by zachowac jak
najdtuzej ich Swiezo$¢ omawiat art. inz. Z. Kuninskiej
.Kwiaty ciete w domu” w Nr. 4 b. r. naszego pisma.

Naprawianie bielizny | odziezy

czynnq formqg oszczednosSci

Rozpatrujagc budzet rodziny $rednio zamoznej, o prze-
cietnej ilosci 5-u os6b, spostrzegamy, ze przy racjonalnym
rozdzielaniu funduszéw domowych na zaspokojenie wszy-
stkich niezbednych potrzeb domownikéw na odziez ich mo-
zemy przeznaczy¢ nie wiecej niz okoto 12°/0 ogélnej sumy
wplywow. Jezeli te wpltywy wynosza miesiecznie np. zi.
400—, to znaczy, ze sumg zt. 48— miesiecznie, a zt. 576
rocznie musimy zaopatrzy¢ 5 os6b w wystarczajgcg na ca-
ty rok ilos¢ ubrania, bielizny i obuwia. Sumy przeznaczone
na poszczegdlne pozycje beda z koniecznosci bardzo skrom-
ne, gdyz na catkowita odziez kazdej osoby wypadnie
wtedy przecietnie zt. 115.— rocznie.

Zeby ubra¢ przyzwoicie rodzine i zeby z trudem za-
kupiona odziez stuzyta diugo, panie domu muszg pomy-
stowoscig i cierpliwym trudem dokonywa¢ niemal cu-
déw: kombinujg, nicujg, cerujg i tatajg. Groza reperacji
wisi nad kazda niemal chwilg, wolng od innych zajec
domowych. Jednak, cho¢ zdajemy sobie sprawe z konie-
cznosci tej pracy, odnosimy si¢ do niej ze wzgardliwg
niecheciag. Czy na te nieche¢ wptywa tylko rodzaj zaje-
cia, czy takze niezorganizowanie go i brak odpowiednich
umiejetnosci? Bodaj wszystkie te przyczyny razem, o
czym S$wiadczg niezdarnie wszywane taty, brzydkie i
przesiewajace sie cery oraz przykre niespodzianki, kiedy
to na skutek jakiego$ oberwanego ramiagczka lub spu-
szczonego w ponczosze oczka — $pieszaca sie do wyjscia
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pani przerzuca trzesacymi sie rekami potki bielizniarki
i stwierdza, Ze ,,zupetnie nie ma co wiozy¢ na siebie". Ale
jesli kobieta potrafita udoskonali¢ i utatwi¢ prace domo-
wa w tylu dziedzinach, potrafi i te uproscic.

Od naprawiania bielizny i odziezy uchroni¢ sie nie
mozemy. Aby ta czynno$¢ przestata by¢ zszywaniem na
sobie ,,0d reki", co daje bardzo marne i na krétkg mete
obliczone rezultaty, trzeba jg — rdéwnie jak inne zaje-
cia — w planie pracy uwzgledni¢ i specjalny czas na nig
przeznaczy¢. Najstuszniej bytoby codziennie wieczorem,
po zdjeciu ubrania i bielizny, przejrze¢ je doktadnie i
uszkodzone sztuki odtozy¢ do naprawy na dzien nastep-
ny. Powinien to robi¢ z wieczora kazdy z domownikdw,
ar nawet kilkuletnie dziecko moze odiozy¢ dziurawg skar
petke czy ubranie z oberwanym guzikiem.

Godzina czasu przy radio lub pogawedce pozwoli nam
w owym nastepnym dniu bez pospiechu i spokojnie (co
czyni prace znacznie milsza) doktadnie naprawi¢ przy-
gotowang garderobe. Niejedna corka chetnie przytaczy
sie wtedy z wiasng reperacja.

Oprocz takiego codziennego przegladu i naprawy, trze-
ba przewidzie¢ gruntowna kontrole uszkodzen bielizny
i odziezy przed praniem. Podartg bielizne stotowa i po-
Scielowg naprawiamy przed wrzuceniem do kosza,
zwierzchnie ubranie — przed czyszczeniem, bielizne o0so-
bista zaraz po praniu, przed ostatecznym wykoncze-
niem, t. zn. przed maglowaniem i prasowaniem.

Wsréd przegladanej  bielizny znajdziemy réznorodne
uszkodzenia, ktore bedg wymagaty roznych srodkoéw za-
radczych. Beda tam pospuszczane oczka ponczoch i bie-
lizny trykotowej, beda przetarcia koto szwéw, rozdarcia
i wreszcie dziury. Poniewaz najwiecej kilopotu sprawia-
ja dziury, zaczne od opisu ich naprawiania. Postugujemy
sie w tym celu:

1) cerowaniem — gdy dziura ma niewielkg powierzch-
nie i otoczona jest stosunkowo mocnym materiatem;

2) ‘tataniem — w wypadku zniszczenia wiekszej po-
wierzchni materiatu.
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W obu wypadkach dazymy do jak najmniej widoczne-
go a diugotrwatego wzmocnienia tkaniny, co mozna uzy-
ska¢ przez odpowiedni dobdér materiatu i rodzaju cery
oraz przez staranno$¢ reperacji.

Do cerowania tkanin bawetlnianych uzywamy bawetny
0 réznej grubosci, do batystu i innych delikatnych tka-
nin — baweilny wiochatej (floche), wreszcie do materii
Inianych i wzorzystych — len wiochaty. Materiaty odzie-
zowe 0 wiekszej réznorodnosci odmian widkna najlepiej
cerowa¢ nitkami wystrzepionymi z kawatka takiego sa-
mego materiatu. Trafne dobranie nici do cerowania, za-
rowno pod wzgledem gatunku, koloru, jak grubosci, jest
wazne nie tylko ze wzgledéw estetycznych, lecz i prak-
tycznych, bo stanowi o trwatosci cery i jej brzegébw. Na-
przyktad: cera wykonana zbyt grubg nicig wyrywa na-
okoto siebie nowe dziury.

Cerowanie.

Cerowanie bielizny czy ubrania zaczynamy od nada-
nia dziurom regularnego ksztattu (kwadratu lub prosto-
kata) przez Sciecie ich brzegéw po nitce, pod katem
prostym. Przy wycinaniu trzeba usuwac zniszczone czesci
obok dziury.

Wybierajgc cere, musimy kierowa¢ sie naczelna zasa-
da, Ze ma ona jak najwierniej nasladowa¢ materiat cero-
wany. Zaleznie od rodzaju materiatu, rozrézniamy czte-
ry zasadnicze rodzaje cer: 1) ptdcienng, 2) prazkowana,
3) deseniowa i 4) Slepa, oraz — wytacznie dla trykotéw —
cere oczkowa.

Cera ptocienna, czyli tkana, jest najbardziej znana i
najbardziej rozpowszechniona, bo najprostsza. Stosujemy
ja przy tkaninach zwyktych, o normalnie skrzyzowanym
splocie. Technika wykonania jest bardzo fatwa. Odwra-
camy materiat na lewg strone i, zaczynajac w odlegtosci
1 cm od uszkodzenia, przeciggamy nad nim osnowe, bio-
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Cera ptécienna zwykta (rys. 1)

rac na igte dwie, najwyzej trzy nitki tkaniny. Nitka nie
powinna by¢ zbytnio naprezona, zwiaszcza na skretach
musi by¢ luzno przecia.gnieta, inaczej bowiem w praniu
kurczy sie i Scigga cere, co nietadnie wyglada i ostabia jej
brzegi. Nitk' osnowy przeplata sie t. zw. watkiem, zaczy-
najac tak samo o 1 cm od brzegu i biorgc na igte po jed-
nej nitce osnowy. Wracajac po pierwszym przeciggnieciu,
nalezy uwazac; aby nitki osnowy zabrane pod igte teraz
znalazty sie nad nig (rys. 1). Jesli w cerowanej tkaninie
nici watku krzyzuja sie, sprawiajac dla oka ztudzenie
watku uko$nego, przeciggamy watek, poczynajgc od jed-
nego z katéw do przeciwlegtego, po przekatnej uszko-
dzenia (rys. 2).

Przy cerowaniu materiatow prazkowanych réznica po-
lega na sposobie przeciggania watku miedzy nitkami i tak
samo przygotowanej osnowy. Zaleznie od rodzaju ma-
teriatu, krzyzowanie nitek bywa rézne w kazdym wypad-
ku. Np. jak wskazuje rysunek, po ztozeniu osnowy bie-
rze sie po trzy nitki osnowy pod igle, podnoszac tylko
czwartg, nastepng. W nastepnej kolejce postepuje sie
w liczeniu o jednag nitke osnowy naprzod albo bierze sie
pod igte jednag nitke, a podnosi dwie nastepne. Kombina-
cje moga by¢ rézne, ale wszystkie daza do tego, aby jak
najwiecej upodobni¢ cere do materialu cerowanego.

Materiaty wzorzyste wymagaja przy cerowaniu wiek-
szej pomystowosci i starannosci. | tu przygotowujemy
osnowe jak przy cerze ptéciennej, a desen otrzymujemy
dopiero przy odpowiednim przecigganiu watku. Przy ma-
teriatach kolorowych  osnowe tworzy sie nitkg jasna,
watek — barwng. Wiele tkanin wzorzystych wymaga ce-
rowania, ktére niegdy$ stosowano w klasztorach; pole-
ga ono na tworzeniu wzoru grubg nitkg kolorowg przez
przecigganie jej na zwyktej ptociennej cerze, przed tym
wykonanej, a teraz shtuzacej jako kanwa; technika ta
bardzo przypomina technike kilimczarska.

Cera prazkowana
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Cerowanie S$lepe stosowane jest w wypadku rozdar
cia, przy ktérym oba rozdarte brzegi dadzg sie jeszcze
potaczy¢. Zwisajacych strzepow nie obcina sie w takich
razach, postuza nam bowiem za osnowe, miedzy nitkami
ktorej przeciggamy drobnymi $ciegami watek. Jesli w ten
sposéb rozerwany jest materiat odziezowy, grubszy i bar-
dziej strzepiacy sie od bieliznianych, utatwiamy sobie
cerowanie przyfastrygowaniem obu rozdartych brzegéw
do kawatka woskowanego papieru, co je unieruchamia.
Sukno i inne bardzo grube materialty mozna zszy¢ zupet-
nie niewidocznie. Rozdarte brzegi nalezy $cigé brzytwa,
by pozostawi¢ na przecieciu drobne wioski, ktére zakryjg
Slad zeszycia. Igta i nici uzyte w tym celu muszg by¢
bardzo cienkie lecz mocne. Whijamy igte w odlegtosci
2—3 mm od miejsca uszkodzenia w ten sposob, aby nitka
me przechodzita na prawag strone materiatu. Po zszyciu
prasujemy na mokro na twardej desce.

Cera stosowana przy reperacji trykotazy, m. in. pon-
czoch, ma za podstawe zwyktg osnowe, ktérg zaszywamy
catg wzdtuz, Sciegiem tancuszkowym. Struktura cery
jest wiec oczkowa dla upodobnienia z cerowang sztuka,
w przeciwienstwie do cer ptéciennych, stosowanych
przy tkaninach. Dziury w trykotazach cerujemy bez $ci-
nania ich do formy kwadratu lub prostokata, co czynili-
Smy przy tkaninach.

tatanie.

Nie zawsze mozemy stosowaé cerowanie. Przy bardziej
zniszczonych sztukach, gdzie zajetoby ono zbyt wiele
czasu i nie bytoby praktyczne zastepujemy podartg czesc¢
bielizny innym kawatkiem tego samego materiatu przez
fatanie.

Podobnie jak przy cerowaniu, nieregularno$¢ uszko-
dzenia usuwamy przez obciecie jego brzegéw, przy czym
usuwamy nadwatlony materiat wokoto uszkodzenia. ta-
te wycinamy takze po nitce w tym samym ksztatcie (kwa-
drat lub prostokat), tylko o bokach dtuzszych z kazdej
strony o 1 cm, a w materiatach strzepigcych sie — o 1'/2
cm. Przy krajaniu nalezy zwraca¢ uwage na kierunek
wiékien watku i osnowy. Materiat na tate bierzemy mo-
zliwie identyczny z tym, z ktérego zrobiona jest napra-
wiana sztuka. Nalezy go przed tym zepraé, aby nie roznit
sie wygladem, a swa sztywnoscig i mocg nie powodowat
naruszenia brzegéw zniszczonego materiatu.

W zaleznosci od rodzaju owego materiatu, sg rézne
sposoby wszywania taty. Najczesciej stosujemy wszywa-
nie szwem plaskim, bieliznianym. Technika jest bardzo
prosta. Nacinamy rogi otworu po ich przekatnych i zagi-
namy brzegi materiatlu do lewej strony. Nastepnie przy-
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pinamy (takze do lewej strony) tate, zwazajac, aby $rodki
iej brzegéw lezaty Scisle na Srodkach brzegéw uszkodze-
nia. Linie watku materiatu i taty musza biec rownolegle.
Nastepnie przyfastrygowujemy starannie fate do zagietych
brzegow' otworu i przyszywamy: albo po lewej stronie
Sciegiem za iglg lub stebnéwka maszynowsa, albo po stro-
nie prawej drobniutkim $ciegiem obrebkowym. Tym sa-
mym $ciegiem podszywamy takze zagiete brzegi faty.
Przy bieliznie z grubego materiatu, np. z flaneli, brze-
gow taty nie podwrebiamy, tylko po wszyciu doktadnie
je rozprasowuiemy, a strzepigce sie — obrzucamy. W ten
sam sposob fatamy wszystkie materiaty podszewkowe.

taty do materiatbw krawieckich lub bieliznianych
wzorzystych przygotowuje sie nieco inaczej. Uciety w
t\m celu kawatek materiatlu powinien by¢ wiekszy od
uszkodzenia o 7—8 cm z kazdej strony. Ze wszystkich
czterech brzegow wysiepujemy nitki tak, aby w S$rodku
pozostat kawatek materiatu $cisle odpowiadajacy wielko-
Scig uszkodzeniu, zakonczony niby fredzelkami — wy-
strzepionymi nitkami; wystrzepione nitki przewlekamy
przez uszko igty i wszywamy nimi tate. Ten spos6b wszy-
wania fat jest stosowany w pracowniach, ktére specjal-
nie zajmujg sie naprawianiem materiatbw. Przy mate-
riatach grubych prazkowanych taka fata, starannie
wszyta, jest zupetnie niewidoczna.

Inne naprawy.

Przy naprawianiu bielizny nie wystarczy umiejetnosc
wszywania tat i cerowania. Trzeba pomystowosci, aby
otrzymac jak najlepszy wynik, jesli chodzi o wzmocnienie
danej sztuki i zachowanie jej estetycznego wygladu.
Przetarte brzegi zazwyczaj wzmacniamy waska lamowka,
a kotnierzyki i mankiety zniszczone w miejscu zatama-
nia — odpruwamy, cerujemy i wszywamy odwrotng ich
strong, chowajac w ten sposéb najbardziej nadwyrezong
ich czes¢ do srodka.

Starych przescieradet, przesianych na $rodku diugim
pasem, nie tatamy, lecz przecinamy je przez $rodek
wzdbtuz i wszerz i otrzymane w ten spos6b cztery czesci
zszywamy zewnetrznymi brzegami, oczywiscie po uprzed-
nim spruciu obrebéw. Jesli brzegi te sg zakonczone fa-
brycznie (tkane), taczymy je gesta okretka, jesli nie-
stosujemy szew bielizniany. Najbardziej zniszczony ma-
teriat znajdzie sie wowczas na zewnetrznych brzegach,
gdzie ulega mniejszemu  tarciu, mocniejszy za$ na
srodku 1).

Wazne jest wiedzie¢, jak nalezy tata¢ miejsca uszko-
dzone przy szwach, np. rogi poszewek. Trzeba wtedy
nadpru¢ szwy tak daleko, jak daleko siega uszkodzenie
i tate, wycieta w odpowiedniej wielkosci i ksztaicie,
wszy¢ dwoma brzegami w szew, pozostatymi za$ dwoma
normalnie, tak jak zwykle taty.

Mdéwigc o naprawianiu, nalezatoby jeszcze wspomniec
0 przyrzadach do cerowania przy niektérych maszynach
do szycia. Przy prostych deseniach materialu i prostej
>egc powierzchni mogg nam one oddawa¢ duze ustugi,
oszczedzajgc czas i wysitek. Naturalnie i ten rodzaj ce-
rowania wymaga wprawy; pierwsze cery sg zawsze za
grube, nieréwne i S$ciagniete, dlatego wskazane sg kilko
razowe proby na skrawkach materiatu.

’)  Patrz art. ,Klopot z poscielg” J. Huberowej w Nr.
22, 1936 ,,Pani Domu".
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zuzyeie energii i wydajnos¢ przy SZyeém n/i maszynie!

ML
U

ZUZYCIE- EMERQ)I OSOBY SZYJ/JCEJ. 5ZYBKOSC SZYCIA

Toréwnanie zuzycia energii i wydajnosci przy szyciu na maszynie
recznej, noznej i z silnikiem elektrycznym.

Jesli w niewdzieczng prace, jaka jest reperacja, wio-
zymy troche dobrej woli i wysilimy swa pomystowosc,
przykrywajac miejsca naprawiane (tam gdzie to jest po-
zadane), jaka$ falbanka, zaktadka czy aplikacja, to do-
bre wyniki wysitkbw nawet w tej dziedzinie mogg nam
przynie$¢ wiele zadowolenia. Przez staranno$¢ naprawy
mozna uszkodzong bielizne i ubranie uczyni¢ jeszcze
uzytecznymi na dtugo, zamiast — idac w kierunku mniej-
szego wysitku — przeznacza¢ je nawet przy niewielkim
zniszczeniu na gatgankowe dywaniki, usprawiedliwiajac
sie przed sobg samg tym, ze i one sg przeciez pozytecz-
ne. Mniej bedzie w domu serwetek haftowanych, podu-
szek i tp. ,,0zdébek" czasem watpliwej wartosci estetycz-
nej, ale wiecej zadowolenia domownikéw z rozumnej
i zapobiegliwej troskliwosci nad ich bielizng i odzieza.
Chocby wielokrotnie naprawiana, ale czysta i starannie
utrzymana odziez rodziny $wiadczy¢ bedzie pochlebnie
0 rozumie oszczednej i kulturalnej kierowniczki domu.
Pracy jej rak rodzina bedzie zawdzieczaé, iz pozycja
wyznaczona na odziez nie przekroczy budzetu.

J. Wieladkéwnci.

Wytworna Polka

nosi tylko samodziaty

LESZCZKOW

Do nabycia: Warszawa

w sktadach wiasnych:
Al. Jerozolimskie 20
Gmach Hotelu Europejskiego

wWierzbowvwva 2

oraz w Krakowie, Katowicach, Pozna-
niu, Lwowie. Bydgoszczy, todzi i Gdyni
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Kacik do szycia

Szycie nowych ubran jest dla wiekszosci nieprzygoto-
wanych do tego pann domu pracg do$¢ trudng i przewaz-
nie powierzamy jej wykonanie osobie wyspecjalizowanej,
tj. krawcowej, pozostawiajgc dla siebie drobne przerdbki
i reperacje. Dla tych prac najlepiej jest przeznaczy¢ je-
den czy dwa dni w tygodniu.

Jesli szybko zniechecamy sie do tej pracy, to gtowna
przyczyna lezy w tym, Zze musimy szuka¢ po réznych sza-
fach, szufladach czy walizkach sztuk ubrania, ktére nale-
zy naprawi¢; nasze dobre checi hamuje réwniez brak od-
powiednich nici, igiet lub zagubiony naparstek.

Rzeczy wiec przeznaczone do szycia i reperacji powin-
ny by¢ zebrane w oddzielnym miejscu, tak zresztg jak
i przyrzady, stuzace do wykonania tej pracy jak igty, nici,
nozyczki itd. Majac wszystko ,pod rekg”, znacznie tatwiej
i chetniej wykonamy drobne naprawy i reperacje, nie cze-
kajac az uszkodzenia przybiora wigksze rozmiary.

Duzym utatwieniem w tym wzgledzie jest przechowy-
wanie przedmiotéw do robot w szufladzie z przegrédkami,
na wzoOr przedstawionej na zamieszczonych obok foto-
grafiach.

Szuflada ta moze stanowi¢ badZz cze$¢ komddki, ktérej
pozostate dwie dolne szuflady przeznaczone sa wytacznie
na przedmioty stuzace do reperacji i szycia, badz czes$¢
stolika do robét, fatwo przesuwanego. O ile nie posiadamy
specjalnego sprzetu na przyrzady do szycia, to mozemy
w kazdej szufladzie jakiegokolwiek stolika czy szafki po-
leci¢ wykona¢ przegrédki, jakie sa nam potrzebne

Jesli nie chcemy wycina¢ zagtebienia na przegrodki w
szufladzie, ktéra ma tylko chwilowo stuzy¢ na przecho-

Na lewo:
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Pani domu powinna mie¢ W mieszkaniu Wygodny
kacik do szycia, naprawy ubrania i na swoje
biuro. Kacik w pokoju sypialnym: skromny st6t
z dolng potka i wygodny fotel pozwalaja gospo-
dyni odpocza¢ lub zaja¢ sie szyciem; na stole
radio.
Kilka pudet lub wygodna szuflada Przybory do
pisania itp,, oraz potka na flesigztei podreczne
uczynityby z lego fegcilea biuro domowe, gdzie
spokojnie i Wygodnie pani domu uktada plan za-
je¢, kalkulacje zakupéw, robi rachunki, przygoto-
wuje jadtospisy i prowadzi archiwum swojej ro-
dziny. Nawet w najskromniejszym mieszkaniu
kobieta winna mie¢ tegcite dla siebie: dla swych
zaje¢ administracyjnych oraz dla doksztatcania
sie, a nawet dla zwyktej leklury.

wanie wspomnianych rzeczy, mozemy do szuflady doro-
bi¢ oddzielng wkiadke z dykty lub tektury, ktorg bedzie
mozna usung¢ w kazdej chwili.

Dla utrzymania jednak tadu i porzadku najwazniejsze
jest kladzenie kazdej rzeczy na przeznaczone dla niegj
miejsce.

Utrzymanie w wyzej omowiony sposéb ,pogotowia re-
peracyjnego” na pewno przyczyni sie do zmniejszenia
zalegtosci w tych pracach, ktore — jakkolwiek nie sg zbyt
atrakcyjne — winny jednak byé wykonane na czas dla
dobra catosci gospodarstwa domowego.

H. Dutkiewiczowa

POGADANKI POLSKIEGO RADIA DLA KOBIET
Czwartek 16 wrzesnia godz. 16,45: Zofia Kossak — Nie-
widomi, ktorzy widzg (reportaz z Lasek).

Pigtek 11 wrze$nia godz. 15: pogawedka gospodarcza
,Sniadania szkolne".

Sroda 22 wrzeénia godz. 21,45: obrazek w opr. Wandy
Melcer ,Rodzice i dzieci".

Czwartek 23 wrze$nia godz. 16,45: Helena Boguszewska
— Radio w szkole.

Czwartek 23 wrzesnia godz. 21.45: obrazek w opr. Wandy
Melcer ,,Rodzice i dzieci".

Pigtek 24 wrze$nia godz. 15: pogadanka gospodarcza
»Przetwory jesienne".

Pigtek 24 wrze$nia godz. 21,45: obrazek w opr. Wandy
Melcer ,Rodzice i dzieci".

Czwartek 30 wrzesnia godz. 16,45: Halina Mameloko-
wa — Dziatkowcy zbierajg plony.

pusta szuflada na

przybory do szycia, sfoto-

grafowana z géry. Na pra-

wo: ta sama szuflada na-
petniona przyborami.
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Co nalezy wiedzie¢
0 Warszawie Il

Potrzeba uruchomienia drugiej rozgtosni w stolicy daw-
no juz dawata sie odczuwaé, bowiem Raszyn, jako radio-
stacja wielkiej mocy, nadaje t. zw. program ogolnopolski,
zawierajacy audycje interesujgce caty kraj, ale nie za-
wsze interesujgce mieszkancow  stolicy; i odwrotnie,
przed uruchomieniem Warszawy Il, Raszyn nadawat in-
formacje czysto lokalne, stoteczne, np. repertuar teatréw,
nie interesujacy zupetnie mieszkancéw innych miejscowo-
§ci. Skutkiem tego bardzo czesto mozna byto spotkaé czy
to w pismach humorystycznych, czy w rozmowach, czy
przy jakiejkolwiek innej okazji utarty juz zwrot warsza-
wiakéw: ,,a tu radio wiasnie nadaje odczyt o hodowli nie-
rogacizny czy o uprawie burakéw cukrowych". Hodowla
nierogacizny i uprawa burakéw cukrowych to wazne spra-
wy i dobrze jest, ze Raszyn odczyty takie nadaje — po-
wiem" po glebszym namysle — ale nas mieszkancéw sto-
licy, te sprawy mniej obchodzg. Chcemy w tym czasie
mieC recenzje teatralne, muzyke lekkg czy taneczng, albo
wreszcie wiadomosci z zycia stolicy.

Warszawa miata dotychczas jedng stacje, teraz od Kkil-
ku miesiecy ma dwie. Wtedy gdy przez Raszyn ida od-
czyty np. rolnicze, Warszawa Il nadaje audycje interesu-
jace mieszkancow stolicy. Zdawatoby sie, ze teraz juz
milion mieszkancow Warszawy i jej najblizszych okolic
bedzie zadowolony. Okazato sie, ze to nie jest takie pro-
ste. Mimo wielkiej réznicy w diugosciach fal obu pracuja-
cych w Warszawie rozgtosni, istniejg jeszcze odbiorniki,
zbudowane przed kilku laty, gdy selekcja przecietna od-
biornika radiowego byfa znacznie mniejsza niz dzi$ i te-
odbiorniki nie moga doktadnie rozdzieli¢ obu fal, nie mo-
ga da¢ odbioru niezaktéconego kazdej z rozgto$ni sto-
tecznych oddzielnie. Pod tym wzgledem jesteSmy uposle-
dzeni w poréwnaniu z zagranicg. Starych typow odbiorni-
kow nie spotyka sie tam w stolicach tak czesto jak u nas.
Pojechaly na prowincje, gdzie panujg bardziej dla nich
odpowiednie warunki odbioru. Pomyslimy jeszcze, ze nie
mozemy przeciez wymaga¢ od odbiornika radiowego, zbu-
dowanego przed 5 laty takiej precyzji, jaka nam moze da¢
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odbiornik wypuszczony z fabryki w roku biezagcym. Zgodz-
my sie zatem, ze to nie stacje nadawcze s winne, gdy na-
dajg jednoczesnie, bo taki jest nakaz zycia i to jest uczy-
nione dla wygody i zadowolenia olbrzymiego skupiska
ludzkiego, stolicy. | nie tylko u nas: na calym Swiecie.

Jak polepszy¢ taki odbiornik starszej daty, aby uzy-
ska¢ zadawalajacy odbidr obu stacyj radiowych na tere-
nie Warszawy.

Do starego odbiornika dodajmy eliminator, ktory
wzmoze jego selekcje. Powigkszymy liczbe obwoddéw stro-
jonych, jesli odbiornik ma ich za mato, by wyeliminowac
dwie blisko siebie geograficznie potozone rozgtosnie.

Eliminator wigcza sie zwykle pomiedzy ante-
ne a to gniazdo w odbiorniku, do ktérego antene
wkiadaliSmy poprzednio. Poniewaz, jak wiadomo, selek-
cja — to jest zdolno$¢ oddzielnego odbioru dwuch Ilub
wiekszej ilosci stacyj nadawczych potozonych blisko sie-
bie geograficznie lub w eterze (t. j. r6znigcych sie mato,
jesli chodzi o dilugos¢ fali) — zalezng jest od ilosci ob-
wodoéw strojonych w odbiorniku, petnigcych role filtrow
dla danej fali, zatem w pierwszym rzedzie odbiorniki de-
tektorowe, jako skiadajgce sie wylgcznie z jednego ob-
wodu strojonego, beda wymagac¢ takiego eliminatora, kto-
ry tu wiacza sie tylko inaczej, ale dziata tak samo i jest
tak samo zbudowany. Odbiorniki jednoobwodowe lub dwu-
obwodowe réwniez powinny by¢ zaopatrzone w takie eli-
minatory, a wtedy odbiér kazdej z rozgtosni stotecznych
bedzie niezaktocony i pewny. | wtedy dopiero posiadacze
tych odbiornikéw zobacza, ze to wcale nie byt taki zty
pomyst — dwie rozgtosnie w jednym miescie. Ze jak sie
nie podoba komu jedna, moze sie przerzuci¢ na odbior
drugiej, aby znalez¢ audycje bardziej mu odpowiadajaca.

Z zagadnieniem tym {aczy sie drugie, nie mniej wazne.
Mieszkancy prowincji z poza zasiegu Warszawy I, t. j.
zamieszkali poza kotem o 25 km od Warszawy, skarza
sie, ze stacji tej odebra¢ nie moga. Niestety jest to War-
szawa ll( stacja o nie wielkim zasiegu, przeznaczona tyl-
ko dla stolicy. Fala jej, moc i potozenie sg takie, ze od-
biér z dalszych okolic nie wydaje sie mozliwy, a jezeli
zdarza sie czasem inaczej, to raczej dzieki przypadkowym
okolicznosciom sprzyjajacym.
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Ze spotecznej niwy
Lato dzieci warszawskich.

Bilans akcji wakacyjnej dla dzieci warszawskich za-
myka sie cyfrg 21 tysiecy dzieci i miodziezy, ktérzy prze-
bywali na koloniach, potkoloniach, w obozach dla mio-
docianych i w obozach wedrownych.

Zupetnie nowg forma tej akcji sg obozy wedrowne, or-
ganizowane dla miodziezy konczacej szkoty powszechne
w celu wyszkolenia przysztych instruktoréw i krajo-
znawcoéw. W r. b. ok. 500 absolwentéw obu pici przez
6 tygodni w 21 kotach krajoznawczych przeszio naj-
pierw przeszkolenie teoretyczne, a potem rozpoczeto wy-
cieczki  na Wileriszczyzne, Kaszuby, Kurpie, Wolyn,
w Beskidy Zachodnie i na Polesie. Po powrocie z wy-
cieczek odbylo sie w Parku Paderewskiego ,ognisko*
pozegnalne, a potem uczestnicy obozéw przeszli praktyke
na potkoloniach stotecznych jako pomocnicy. W ten spo-
sob bedag sie tworzyly fachowe sity dla prac kolonij.

Kadry obozowiczéw zostang zgrupowane przy insty-
tucji Poradni Samoksztatceniowych. Akcja ta jest za-
czatkiem opieki nad mtodziezg w wieku od lat 15 do 21,
dziatlu dotychczas zupetnie u nas zaniedbanego.

Krakowskie robotnice jada w gory.

Krakowska Ubezpieczalnia Spoteczna rozwija inten-
sywng akcje profilaktyczng. W roku biezacym zostat uru-
chomiony w Skawinie Dom Wypoczynkowy dla robotnic
pracujacych w przemysle, handlu i rzemiosle. Jest to
pierwszy tego rodzaju osrodek wypoczynkowy w woje-
wodztwie Krakowskim. Robotnice, ktére sie ubiegaja
0 pobyt w Skawinie, wnoszg podania wprost na rece le-
karza domowego Ubezpieczalni. Pierwszenstwo przy
przyjmowaniu jest zastrzezone dla robotnic-matek. Pobyt
w Domu wypoczynkowym trwa dwa tygodnie, pod stalg
opieka 2 lekarzy. Poza tym robotnice korzystaja z biblio-
teki, czytelni pism oraz radia.

Wiele z nich po raz pierwszy opuscito mury miasta.
Z pobytu w gérach przywiozg zdrowie i rados$¢ zycia.

H. S.
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Skromna popotudniowa suknia z welny lub jersey'u. przybrana biatym
fantazyjnym kotnierzykiem i mankietami.

Jak wybierac
I kupowac ubranie?

Kiedy i jakiego rodzaju towary nalezy nabywaé, aby
moéc utrzymacé sie SciSle w szczuptych granicach  sumy
przewidzianej w budzecie na ubranie? Stare przystowie
gtosi: ,kto kupuje drogo, kupuje tanio". W wielu wy
padkach sprawdza sie ono, jednak w dzisiejszych cza-
sach nie stanowi niewzruszalnego pewnika. Rzecz oczy-
wista, iz kto posiada duzo pieniedzy moze kupowac
wszystko w najlepszych gatunkach, a mimo to tak czesto
zmieniaé, jak tylko tego wymaga kapry$na moda.

Ten jednak, kto liczy sie z kazdym groszem, musi sie
zdecydowac¢ albo na kupowanie czesciej tanich gatunkéw,
albo na dobre gatunki, ktére zato musi nosi¢ diuzej. Co
jest zatem bardziej wskazane i praktyczne: kupowac cze-
sto i tanio, czy tez rzadziej a drogo?

Wierzchnie ubranie na zime nalezy kupowa¢ w mozli-
wie dobrych gatunkach. Okrycie zimowe bowiem, tak
pod wzgledem kroju jak i koloru, nie podlega naog6t
zbyt szybkim zmianom mody. W ciggu dtugotrwatej zimy
natomiast niszczy sie bardzo pod dziataniem $niegu i de-
szczu oraz przez jazdy tramwajami i autobusami. W tym
wypadku bytoby nieekonomicznie kupowa¢ materiat bar-
dzo tani, tatwo gniotgcy sie i wycierajacy przy brzegach
i dziurkach od guzikéw.

Jezeli chodzi natomiast o kostium wiosenny, suknie
lub spddnice z zakietem, uzywane w sumie zaledwie Kkil-
ka miesiecy wiosng i jesienig, mozna je kupowa¢ w tan-
szych gatunkach. Codzienna suknia na zime natomiast
podobnie jak i okrycie zimowe, powinny by¢ uszyte
z materialu  mocnego. Szczegdlnie dotyczy to sukien
pensjonarek (szybkie wydzieranie sie dziur na tokciach).
Naog6t mozna powiedzie¢, iz ubranie codzienne, a wiec
przeznaczone do czestego uzytku, winno byé w dobrym
gatunku. (Nie chodzi tu o towar bardzo drogi, przedsta
wiajgcy ostatnig nowos¢; materiat wiokienniczy w praw-
dziwie dobrym gatunku podoba sie znawcy, niezaleznie
od tego czy jest modny czy nie). Ubrania natomiast no-
szone rzadziej mogag by¢ z materiatow gorszej jakosci.

Dla oceny gatunku danego materiatu, a zatem umiejet-
nego kupna potrzebna jest pewna znajomos$¢ z dziedziny
towaroznawstwa. Niewatpliwie wiele nauczy¢ sie mozna
dzieki doswiadczeniu, czesto jednak drogo nas to kosz-
tuje. W dzisiejszych bowiem czasach przemyst widkienni-
czy wyrabia materie, ktére na pozér wygladajg na o wie-
le solidniejsze, anizeli sg w rzeczywistosci. Materiaty np.
wetniane nie zawsze wyrabiane sa, tak jak dawniej,
-z Swiezej welny, lecz czesto przerabia sie je ze starg
i zuzyta. Majac to na wzgledzie, trzeba wyciggnac
z probki po jednej nitce poprzecznej i podiuznej i sproé-
bowa¢ je rozerwa¢. Im mocniejszag okaze sie nitka —
tym lepszy byt surowiec uzyty do tkaniny. Staba nitka
rozchodzi si¢ za lada pociggnieciem, podczas gdy mocng
nitke rozerwa¢ mozna tylko trzymajac oburgcz za jej
konce w znacznej od siebie odlegtosci. Materiat zgniec¢-



Nr. 18
Wieczorowa suknia z czarnej koronki taczonej z matowym jedwabiem,

my w reku! Dobry wetniany nie gniecie sig, podczas gdy
przerabiany z bawelng pozostawia ostre Slady zgniece-
nia 1).

Dawnymi czasy jedwab stanowit materiat bardzo moc-
ny, trwajgcy dziesigtki lat. Obecnie tkaniny jedwabne
muszg by¢ ,$wieze" i nie jest wskazane kupowanie sta-
rych i zlezatych jedwabi na wyprzedazach. To nie jed-
wabnik opuscit sie w wytwarzaniu kokonéw — jego ga
sienica od 4000 lat snuje jedwab tej samej jakosci — lecz
fabrykanci obcigzajg ten kosztowny produkt réznymi so-
lami metali, ktére czynig jedwab ciezszym, ale obnizajg
jego trwatos¢. Nitka jedwabna nie nasycona solami spa-
la sie tatwo, wydzielajgc silny zapach oraz pozostawiajac
peretke popiotu. Przy spalaniu jedwabiu silnie nasycone-
go tli sie on, tworzac kigebek?2).

P-zy obecnej udoskonalonej technice wyrobu dobry
jedwab sztuczny jest réwnie mocny jak gorsze gatunki
jedwabiu naturalnego. Sztuczny jedwab daje sie rozréz-
ni¢ po ostrzejszym potysku oraz po ciezkim uktadaniu
sie. Zwilzony, traci potowe na swojej rozciggliwosci
i przez to daje sie tatwo odrézni¢ od jedwabiu prawdzi-
wego. (Prosze sprobowac rozciggna¢ jedwab najpierw su
chy, a potem zmoczony w wodzie3).

Trwatos¢ koloru tkaniny najlepiej sprawdza¢ naszywa-
jac kilka jego nitek na kawatku biatego materiatu, a na-
stepnie piorgc go w gorgcej wodzie z mydtem.

Oto kilka rad dla skromnych kieszeni.

Nie kupujmy nigdy w kolorach niezwyktych. Kolor
modny jednego roku bedzie na pewno wymagat przefar
bowania w roku nastepnym. Najlepiej trzymac sie kilku
odcieni tego samego koloru, Ktéry uwaza sie za najprak-
tyczniejszy i w ktéorym jest nam do twarzy. R&znorod-
no$¢ koloréw zasadniczych ubran pociaga za sobg duze
wydatki, gdyz wymaga dostosowania don ponczoch, reka-
wiczek, kapeluszy itd.

Nie kupujmy i nie szyjmy wedtug sezonowej mody
w plonnej nadziei, iz ubranie to bedzie dtugo modne, bo
byto kupione jako ostatnia nowos$¢. Starajmy sie rozroz-
ni¢ wyroby czysto sezonowe, predko przemijajgce, od
rzeczy mogacych utrzymac sie w modzie przez kilka lat

Nie kupujmy wiecej anizeli potrzebujemy! Lepiej jest
posiada¢ jedna porzadng suknig, niz pare mniej udanych.
Zbyt duza ilo$¢ ubran jest szczegllnie niepraktyczna dla
dzieci, ktore predko z nich wyrastajg. Podtuzanie i po-
szerzanie duzej ilosci ubran pochtania bardzo wiele cza-
su, a przechowywanie tej odziezy .wymaga duzo miejsca
w zwykle przepetnionych szafach.

Ze wzgledow oszczednosciowych najkorzystniej  jest
szy¢ samej lub mie¢ dobrg krawcowa szyjaca w domu.
Prawda, ze kupujac gotowe ubrania oszczedza sie na
czasie, unikajac kilkakrotnych miar. Ale ubrania szyte
w domu lub na obstalunek fatwiej jest naprawiaC i prze-
rabia¢ dzieki posiadanym resztkom materiatu, ktoérych
nie dodajg przy kupnie ubrann gotowych. Rzeczy trudne
do uszycia, jak np. okrycie zimowe, lepiej kupowa¢ go-

1), 2) i3) Przypominamy Paniom artykuty p, J. Hube-
rowej z zakresu towaroznawstwa odziezowego w Nr. 10,
1935 str. 221, Nr. 10, 1936 r. str. 168 i 169 (sposoby roz-
poznawania rodzaju tkanin).
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towe, natomiast suknie i ubrania dzieciece a takze w mia-
re moznosci ubrania chiopcéw optaca sie szy¢ w domu.
Kto ma czas (a na to kilka godzin mozna poswieci¢), po-
winien przej$¢ kurs kroju i szycia. Praktyczna i zrecz-
na osoba moze z nich bardzo wiele skorzystac.

Dobrym sposobem od$wiezania ubran jest oddawanie
ich do farby. Mniejsze sztuki jak np. bluzki itp. mozna
farbowa¢ w domu, suknie jednak wymagajg wiekszego
naczynia, ktérego nie posiada sie w przecietnym gospo-
darstwie. Przed ufarbowaniem lub przerobieniem starych
rzeczy lj"alezy zastanowic¢ si¢ dokfadnie, czy sie to rze-
czywiscie optaci. Nalezy réwniez przekona¢ sie czy dany
materiat nie skurczy sie zanadto w farbowaniu; w tym
celu nalezy probke materiatu obrysowa¢ na papierze,
a nastepnie umoczy¢ w goracej wodzie, wyprasowaé, po
czym sprawdzi¢ z wyrysowanym konturem. Niektére ma-
terialy wetniane dajg sie rozprasowa¢ do poprzednich
rozmiaréw, inne jednak kurczg sie znacznie.

Przed szyciem grubych materiatow wetnianych wskaza
ne jest przeprasowa¢ je goracym zelazkiem przez mo-
kre ptotno. Tkaniny bawetniane najlepiej dekatyzowac
moczac je mocno zwiniete w wodzie przez kilka godzin.

Zbedne jest zaznaczanie, iz ubrania dzieciece winno sie
szy¢ zostawiajac duze zaklady. Ale nie nalezy szy¢ ubran
zbyt obszernych, niezgrabnych.

Nie ma powodu ubiera¢ sie niemodnie i brzydko, jeze-
li w granicy tej samej sumy budzetu mozna by¢ ubranym
szykownie i fadnie.

Wg. art. Hildy Selander w ,Sunt Fornuft" Nr. 10,
1936 opracowata ze szwedzkiego M. Vingquist.
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Zaciszne i pogo-
dne wnetrze utat-
wia wypoczynek
i prace. Dobrze

utozony i umiesz-

1. Chodkiewiczowa
WierzycielkKi
ogniska

DorastatySmy i zakladalySmy swoje wiasne ogniska
domowe petne zapatu i ufnosci, ze ujmiemy w rece kie-
runek naszego zycia i juz go nie wypuscimy; ze my wias-
nie potrafimy dokona¢ tego, czego nasze matki, babki
i pra-babki dokona¢ nie potrafity — bedziemy w na-
szych ogniskach domowych réwnouprawnione, samo-
dzielne i nie skrepowane. BytySmy wszystkie miode,
..piekne i usmiechnione" i wybieratySmy sobie jedynego,
wytgcznego towarzysza  zycia, jako najblizszego ze
,.wszystkich ludzi na catej tej ziemi". A w rezultacie,
najczesciej nieSwiadomie, skladatySmy w ofierze temu
ognisku wszystko cosmy posiadaty, bez wahania i bez
zastrzezen.

Rodzina jest tg najmniejsza komodrka spoteczng, kto-
rej barwa — w perspektywie dziejow — zawsze nadaje
charakter catemu narodowi.

Przypomnijmy sobie ryciny z dawnych pism ,Wieczo-
réw Literackich**, ,Przyjaciela Dzieci", dawnego ,Tygo-
dnika Illustrowanego" lub jeszcze innych: pod palaca
sie jasno lampa naftowg, w kregu jej Swiatta — rodzina
przy stole. Ojciec odpoczywa po pracy i zwykle czyta
gazete; dzieci — zajete zabawa, odrabianiem lekcji lub
czytaniem, a matka — zawsze oddana pracy dla innych
lub rozdajgca petnymi rekami pozywienie, podarunki,
pieszczoty i serdecznosci. Mato sie zmienito od tego
czasu. Moze bardziej nowoczesne jest urzgdzenie mie-
szkania, moze zamiast lampy naftowej S$wieci lampa
elektryczna, moze mniejsza gromadka jasnych gtowek
dziecinnych otacza duzy stét, moze ojciec nie zasiada do
gazety wspoOlnie z dzie¢mi, a dzieci starsze — prowadzac
samodzielniejsze niz dawniej zycie — nie spedzaja wie-
czorébw w domu, moze wreszcie w oglle dzieci nie ma.
ale sens pozostat ten sam: mezczyzna po pracy odpo-

domowego

czywa; dzieci o ile s — bawig sie, czytajg lub odra-
biajag lekcje, a kobieta czesto po pracy zarobkowej
i zawsze po pracy domowej — odpoczynku wiasciwego
nie ma,
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czony bukiet kwia-
tow dodaje mu
uroku. (Do art. na
str. 333), fot. Pa-

ramount.

Ognisko domowe, osiagalne najczesciej przez maitzen-
stwo, a wiec instytucje wymagajaca obopdlnych uczug,
ustepstw i wyrzeczen, #aczaca ludzi we wspdlne dazenia,
przezycia i interesy — w rzeczywistosci, tak dawniej
jak i obecnie opiera sie na jednostce ofiarniejszej t. j.
takiej, ktora najwiecej ze siebie da¢ chce i moze, a ktdra
nie upomina sie 0 nic. Bywa rozmaicie: czasem tg stro-
na ofiarniejszg jest mezczyzna, ale najczesciej jest nig
kobieta. Wcale nie przez swojg niezaradnos¢, biernosé
czy ulegto$¢ lub brak samodzielnosci —  przeciwnie
przez site woli, gtebie uczu¢ i hart ducha.

Na to by sie wznies¢ ponad egoizm i z u$miechem do-
stosowa¢ sie do najciezszych warunkéw zycia i wspot-
zycia, by¢ podporg tych, ktérych los ugina, na to by
w swym domu zawsze tworzy¢ i dazy¢ wzwyz nie do-
puszczajgc do zataman, upadkéw i katastrof — trzeba
cztowieka silnego. Takim cztowiekiem silnym potrafi za-
wsze by¢ kobieta. Site te czerpie z uczu¢ wiasnych dla
swych najblizszych i z ich uczu¢ do siebie.

Faktem jest, Ze sifa intuicji kobiecej jest bardzo wiel-
ka. To do czego mezczyzni dochodzg latami nauki, ro-
zumowania i dtugich rozmyslan — kobieta zdobywa nie-
raz jednym rzutem swej nieomylnej intuicji (naturalnie
poza $cistg fachowoscig). Nieomylng intuicjg kierowana,
kobieta wie zawsze komu, gdzie, jak i co dac¢ trzeba
i w stosunku do swych najblizszych zawsze i bez za-
strzezenn oddaje wszystko co da¢ moze. Natury stabsze
zatracajg sie wprost w swojej ofiarnosci. Jednostki sil-
niejsze i pracujgce nad sobg nie jatowiejg w swym
ofiarnym zyciu; wchianiajg one stale z otaczajagcego $wia-
ta coraz to nowe wartosci duchowe i umystowe, aby je
przetrawi¢ i oddaé swemu otoczeniu w odpowiedniej
chwili i formie.

Nasza moc ducha i nieomylna intuicja wytworzyty to,
ze statySmy sie moralnym os$rodkiem rodziny. Do nas
tez kazdy z jej cztonkéw zwraca sie 0 pomoc, rade, po-
cieche, zrozumienie, czy wspoétudziat w swych przezy-
ciach. To tez powinny$my dba¢ o to, by poktadane w nas
nadzieje nie byly zawiedzione. Nam nie wolno poddawacé
sie ztej lub ciezkiej chwili; nie wolno fama¢ sie. Jak
trzcina dziesieciokrotnie zgieta do ziemi — dziesiecio-
krotnie prostujmy sie dumnie.
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Czy pani uregulowata juz prenumerate

Niech nie mowig kobiety, ktére chciatyby widzie¢ zu-
petne zréwnanie w rodzajach obowigzkéw obu matzon-
kéw na rzecz ogniska domowego, lub te, ktére w ogole
me uznajg zadnych obowigzkéw dla rodziny — ze nie po-
nosi ofiar na rzecz ogniska domowego ten, kto nie chce
ich ponosi¢. | one réwniez, moze nieSwiadomie skladajg
ofiare z siebie na ottarzach swych domowych ognisk,
o ile je chcg mie¢ i majag. Moga to nazwac¢ inaczej — np.
ofiara dla wielkiej namigtnosci, jaka jest mitos¢; lub dla
wspotpracy umystowej z duchowo bliskim cztowiekiem.
Pojecie domowego ogniska bowiem obejmuje w sobie
wszystko — i te wspotprace duchowag czy zawodowa,
i mitos¢ wzajemng czy tragicznie osamotniong, i macie-
rzynstwo i bezdzietnosé, i uczucie wielkiej i wylgcznej
przyjazni, i wszystkie zazdrosci, zawisci, zdrady, zale,
zawody, ktére czionkowie danej rodziny przezywaja —
wszystkie dazenia i tesknoty, i wyrzeczenia sig, i egoizm,
a co najwazniejsze obejmuje pojecie szczesScia wspodlne-
go wszystkich cztonkéw rodziny i kazdego z nich z osob-
na.

za pismo

,,PANI DOMU*?

Jest jednak caly szereg ofiarnosci i wyrzeczen niepro-
dukcyjnych, bezwartosciowych dla ogélnego dobra. Do
tych w pierwszym rzedzie nalezg te, ktére doprowadzaja
osobowos$¢ i znaczenie kobiety w rodzinie do zera. Nie
zapominajmy nigdy o naszej godnosci osobistej i nie za-
tracajmy sie w ofiarnosci — podnosimy bowiem naszag
rodzine nie przez zatracenie swej osobowosci, lecz
przez rozwo6j duchowy, umystowy i fizyczny i przez pet-
nie zycia i sit. Rozwijajmy nasze zdolnosci i talenty,
pracujmy zawodowo, spotecznie czy zarobkowo, intere-
sujmy sie wszystkim i ksztatémy sie stale, gdyz tylko
taka jednostka petnowartosciowa staje sie skarbem
i trwatym spoidiem dla swej rodziny.

Odpowiedzialng swg role w rodzinie kobieta silna po-
dejmuje dobrowolnie, chetnie i z zapatem. Tworzy, bu-
duje, spaja swa budowle stale, systematycznie i wytrwa-
le. Ale musi zdawaé sobie jasno sprawe, ze tylko przez
madra ofiarno$¢ dla domowego ogniska zdobedzie
najwiecej szczeScia dla rodziny, a przez to i dla catego
spoteczenstwa.

O pokarmach zielonych i pomaranczowych

Maria Strasburger

Im glebiej wnikamy w istote i znaczenie produktow
spozywczych dla naszego zywienia oraz w przeobrazenia,
ktorym ulegajg podczas przyrzadzania potraw, tym wie-
cej uwagi musimy poswieci¢ barwnikom w nich zawartym.
Wiekszos¢ naszych pokarmoéw —bowiem jest zabarwiona
i zabarwienie to badz zachowuje sie pomimo przyrzgdze-
nia z nich potraw, bgadz — czeSciej — ulega zmianom
pod wptywem najrozmaitszych czynnikow.

Trzeba z gory powiedzie¢, ze zmiany te najczgsciej
nie sa korzystne i w wiekszosci wypadkéw pokarmy suro-
we maja barwy zywsze, bardziej czyste niz przyrzadzone
z nich potrawy. Jest to objaw tym mniej pomysiny, ze
z tg zmiang taczy sie najczesciej zmiana, zniszczenie
wartosci odzywczych i mozemy ogdlnie powiedzie¢, ze po-
karmy pigknie i jaskrawo zabarwione s3 najczesciej wy-
zej wartosciowe od pokarméw o barwie przyémionej,
zgnitawej, niewyraznej (jesli to piekne zabarwienie jest
naturalne, nie za$ wywotane sztucznymi $rodkami).

Sprawa zachowania w naszych pokarmach ich natu-
ralnych barwnikéw jest wiec nie tylko sprau\g ich este-
tycznego wygladu i apetycznosci, ale takze, a nawet
przede wszystkim — ich wartosci odzywczej. Dlatego
sprobujemy tutaj przyjrze¢ sie barwnikom w naszych
produktach, ich wiasnosciom, wartosci w naszym zywie-
niu i sposobom zachowania ich od rozktadu.

Zielony .barwnik roslinny — chlorofil

Zaczniemy od barwnikéw roslinnych.

Niewatpliwie najwazniejszym z nich jest chlorofil
zgromadzony w ciatkach zieleni czyli w chloroplastach
znajdujacych sie w zielonych todygach i lisciach naszych
jarzyn. W chloroplastach tych znajdujemy wiasciwie nie

jeden, lecz cztery barwniki a to: chlorofil a i b, karotyne
i ksantofil. Najwazniejszym z nich jest chlorofil, ktory
przygtusza z6ttg barwe ksantofilu i pomaranczowsg karo-
yny, gdyz znajduje sie w wiekszej ilosci i barwa jego
jest bardzo intensywna. Chlorofil ma niezmiernie skom-
plikowang budowe chemiczng, ztozong z kilku pierscieni
weglowych, tzw. pierscieni pyrrolowych, potgczonych we
Ssrodku atomem magnezu. Liczny zastep uczonych pra-
cowat nad poznaniem budowy chlorofilu, ale najwieksze
zastugi pod tym wzgledem potozyt polski uczony, Leon
Marchlewski. Dziwnym zbiegiem okolicznosci inny ge-
nialny chemik polski, Marceli Nencki, pracowat nad po-
znaniem budowy czerwonego barwnika krwi, hemoglobiny
Wysitki tych dwoch zastuzonych Polakow zbiegly sie w
tym punkcie, ze budowa chlorofilu w roslinach i he-
moglobiny we Kkrwi jest bardzo zblizona i ze podsta-
wowe cegietki, z ktérych zbudowane sg obydwa te barw-
niki, stanowig pierscienie pyrrolowe. Hemoglobina jed-
nak nie zawiera w swym skladzie magnezu, natomiast
zawiera zelazo.

Od tej chwili stato sie jasne, ze chlorofil odgrywa waz-
ng role w naszym zywieniu i ze metody stosowane przy
przyrzadzaniu potraw muszg liczy¢ sie z zachowaniem
Jjego budowy chemicznej, gdyz tylko wtedy ustréj nasz
moze go z tatwoscig przebudowac na hemoglobine.

Stosowanie odpowiednich metod przy gotowaniu jest
tym wazniejsze, ze chlorofil jest niezmiernie wrazliwy
na dziatanie féznych czynnikow. Do takich czynnikow
nalezg kwasy, ktore usuwajg magnez z czgsteczki chloro-
filu, a skutkiem tego rozbijaja jej budowe i zielong bar-
we niszczg w znacznej mierze. Gdy ta zielona barwa zo-
stanie w lisciu zniszczona, pozostaja tylko szczatki chlo-



344 PANI

rofilu obok Zétto-pomararnczowych barwnikéw, karotyny
i ksantofilu. towarzyszacych chlorofilowi. Barwa rosli-
ny staje sie zgnito oliwkowa. Mozemy to np. obserwowac
w zle ugotowanej brukselce, kapuscie wioskiej, fasolce
szablastej, groszku zielonym, agrescie renklodach. Kwas
zawarty w tych rodlinach pod wplywem ogrzewania roz-
ktada chlorofil.

Czynniki zasadowe, tj. tugi, jak np. soda, nie rozkia-
dajg chlorofilu, zmydlajg go tylko, odczepiajac od niego
alkohol, zwany fitolem. tugi zobojetniaja kwasy, doda-
nie sody do gotowania jarzyn zielonych mogtoby wiec
by¢ pomocne przy zachowaniu chlorofilu. | rzeczywiscie,
niejednokrotnie przetworcy i restauratorzy stosujg ten
spos6b, zachowujac piekng jaskrawg barwe jarzyn, jed-
nak nie jest to sposdb korzystny dla wartosci odzywczej
jarzyn, gdyz oszczedzajgc wprawdzie chlorofil, niszczymy
warto$¢ witaminowg jarzyn. Musimy wiec poszukac in-
nego sposobu. | tu chemia przychodzi nam z pomoca. Na-
lezy w tym celu wykorzysta¢ dwie wiasciwosci kwasow,
a mianowicie to, Ze dzialajg one tym.stabiej, im bardziej
sg rozcienczone i im krocej jarzyna jest ogrzewana, oraz
to, ze niektére z nich tatwo ulatniajg sie z parg wodna.
Stad wnioski praktyczne.

Im wiecej dolejemy wody do gotowania jarzyn zielo-
nych, tym bardziej rozcienczymy wydzielane przez me
kwasy. Zresztg woda wodociggowa uzywana przez nas do
gotowania jest w wiekszosci wypadkoéw twarda, to znaczy
zawierajgca weglany lub siarczany wapnia i magnezu.
Jest to woda lekko alkaliczna czyli zasadowa, ktéra cze-
sciowo zobojetnia kwasy wydzielane przez jarzyne.

Szybkie gotowanie na duzym ogniu sprawi, ze dziata-
nie niszczace wysokiej temperatury zostanie skrécone
do minimum, a odkrycie naczynia, przynajmniej na po-
czatku gotowania, umozliwi kwasom ulotnienie sie z parg
wodng. Dzieki temu ugotowana przez nas jarzyna zacho-
wa piekna barwe zielona, pomimo ze nie bedziemy sto-
sowaty dodatku sody.

Do przyrzadzenia jarzyn zielonych nie nadaje sie zad-
na z tych metod, w mysl ktérych gotowanie odbywa sie
dtugo, w naczyniu doktadnie zamknietym, w matej ilosci
cieczy, w wysokiej temperaturze. A wiec zielonych ja-
rzyn nie gotujemy w parze ani w dogotowywaczu. Nie
mozemy ich tez smazy¢ ani dusi¢, chyba w tych wyjat-
kowych wypadkach, gdy to duszenie we wiasnym soku
przebiega bardzo szybko i na duzym ogniu, jak to cza-
sem stosujemy do szpinaku, ktérego tkanka jest bardzo
delikatna i szybko ulega zmiegkczeniu i dlatego czas go-
towania tej jarzyny jest bardzo skrécony. Nie jest to jed-
nak wiasciwe duszenie, pod ktérym rozumiemy powolne
gotowanie pod przykrywg z dodatkiem ttuszczu.

Poniewaz na ogét owoce zawierajg wiecej kwaséw niz
jarzyny, wiec zachowanie barwy w ugotowanych owo-
cach jest jeszcze trudniejsze. Przypomnijmy sobie tylko
jak wygladajg ugotowane renklody, zielony agrest lub
rabarbar, ktory wprawdzie nie jest owocem, lecz przypo-
mina jego wiasnosci i odgrywa jego role dzieki znacznej
zawartosci kwasOw, zwilaszcza kwasu szczawiowego. Tak
wiec zasady, zmierzajace do zachowania chlorofilu, mu-
szg by¢ przestrzegane bardzo skrupulatnie przy goto-
waniu owocOw. Przemyst przetwdrczy radzi sobie, doda-
jac do konserwy sztuczne barwniki zielone lub zwigzki
miedzi. Nie potrzeba chyba zaznacza¢, ze dodatek
sztucznego zielonego barwnika nie zastepuje zniszczone-
go chlorofilu, a tylko nadaje konserwie estetyczny wy-
glad. Zwigzki miedzi zobojetniajg kwasy konserwy
i skutkiem tego zachowujg jej zielong barwe. Sg one jed-
nak szkodliwe, nie tylko dlatego, ze $rodowisko zasadowe
sprzyja zniszczeniu witamin, ale i dlatego, ze sg trujace.
Woprawdzie pokarmy nasze z natury rzeczy zawierajg
zwigzki miedzi, odgrywajace duza role przy tworzeniu
hemoglobiny krwi, ale sg to ilosci znikome i wystepujace
w takim zespole skfadnikdw, ze nie sa dla nas szkodliwe.
Dodawanie za$ zwigzkéw miedzi w ilosci stosunkowo
bardzo znacznej dziata trujgco i dlatego sposobu tego
nie nalezy stosowac.
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Czerwony barwnik zwierzecy — hemoglobina

Hemoglobina, barwnik krwi zawarty w naszych pokar-
mach miesnych, jest réwnie wrazliwa na dziatanie wy-
sokiej temperatury, jak jej bliski krewny, chlorofil. Wy-
starczy juz temperatura 70° C, wiec ponizej temperatury
wrzenia, aby go roztozy¢. Jest to jednym z powodow,
dla ktérych mieso surowe ma wiekszg wartos¢ odzywczag
niz gotowane, trudno jednak poleca¢ spozywanie suro-
wego miesa ze wzgledu na niebezpieczenistwo zakazenia
bakteriami  chorobotworczymi i pasozytami  miesnymi.
Hemoglobina ulega tez rozktadowi podczas gnicia miesa,
skutkiem czego mozna pozna¢ po zmianie zabarwienia
mieso, ktorego rozkiad jest juz dos¢ daleko posuniety.

Mieso marynowane w roztworze zawierajagcym saletre
jest zawsze ro6zowe. Saletra jest azotanem sodu, wiemy
za$, ze kwas azotowy z biatkami daje zabarwienie Zzotte,
co nawet stanowi jedna z reakcji barwnych, charaktery-
stycznych dla biatek.  Jes$li zanrast kwasu azotowego
uzyjemy jego soli sodowej, tj. saletry, powstaje zabar-
wienie rozowe.

Pomaranczowe barwniki roslinne — karotyna
i ksantofll.

Obok chlorofilu  znajdujemy w jarzynach zielonych
karotyne i ksantofil. Barwa ich ujawnia sie woéwczas,
gdy chlorofil jest zniszczony. Obydwa nalezg do tej sa-
mej grupy barwnikéw karotynowych. Barwniki te nazy-
wamy takze lipochromami, czyli ,barwigcymi ttuszcze”,
posiadajg bowiem te wspdlng wiasnos¢, ze nie rozpusz-
czajag sie w wodzie, lecz rozpuszczajg sie w ttuszczach,
co dla sprawy przyrzadzania potraw ma swoje znaczenie

Karotyna, czyli karoten jest najwazniejszym barwni-
kiem tej grupy. Stanowi surowiec, z ktorego ustrdj nasz
ootrafi budowa¢ witamine A, przytaczajgc do czasteczki
karotyny dwie czasteczki wody, skutkiem czego wytwa-
rzajg sie dwie czasteczki witaminy A. Przemiana ta za-
chodzi w watrobie. Nie wszystkie organizmy zwierzece sg
jednak do niej zdolne. Np. badania wykazaty, Ze pies
musi otrzymac gotowg witamine A w pokarmach i nie
jest zdolny do budowania jej z karotyny. Poniewaz wi-
tamina A nalezy do tych witamin, ktore sa nieco mniej
rozpowszechnione w pokarmach, dlatego w naszych wa-
runkach zywienia spotykamy ro6zne zaburzenia chorobo-
we, wynikajgce z niedostatecznego doptywu tei witaminy.
Duze wiec znaczenie posiada moznos¢ zwiekszenia jej
ilosci w pozywieniu przez zwigkszenie ilosci pokarmow,
zawierajacych karotyne.

Karotyna wystepuje w naszych pokarmach badz w so-
ku komorkowym roslin pod postacia krysztatow, ponie-
waz nie jest rozpuszczalna w wodzie, badZ tez rozpusz-
czona w takich pokarmach, ktére zawierajg ttuszcz. Wy-
stepuje wiec w wiekszosci thuszczéw, uzywanych w na-
szych gospodarstwach i nadaje im zoéttawy odcien. Ta-
kie masto, ktére zawiera wiele karotyny, ma barwe ciem-
no-z6ttg. Gdv krowy nie dostaig zielonej paszy lub do-
stajg jei mato, masto jest prawie biate i ubogie w ka»-n-
tyne, gdyz karotyna jest zawsze obecna w ciatkach zie-
leni roslin. Na wiosne, gdy krowy wychodza na pastwi-
sko, masto staje sie z6te, a barwa ta jest ieszcze inten-
sywniejsza, gdy kwitng kaczerice bogate w karotyne. Cza-
sem dostawcy masta nasladujg te jego naturalng barwe
,majowg“, dodajac do niego sok z marchwi, nie jest to
jednak zafatszowanie szkodliwe. poniewaz marchew
wiasnie zawiera w duzych ilociach te samg karotyne.
Czy wiec ta karotyna pochodzi z kaczencéw czy z mar-
chwi, to w gruncie rzeczy jest obojetne.

Karotyna wystepuje tez w zOtku jaj, ktére jednak
gtébwnie zawiera Inne barwniki z tei samej grupy. Za
wartos¢ ich w zottku, a co za tym idzie, jego barwa, za-
leza réwniez od pozywienia kurv. Najciemniejsze zottka
mamy od kur zywionych nie tylko ziarnem i odpadkami
kuchennymi, ale i zielening.

Dynia, melon, morela zawieraja réwniez karotyne, ale
najwiecej jej w marchwi, skad pochodzi duze jej znacze-
nie w pozywieniu naszym. Trzeba iednak zauwazy¢, ze
nadmiar karotyny moze wywota¢ objawy niepozadane.
Watroba nasza nie jest woOwczas w stanie przerobi¢ tak
znacznej ilosci karotyny na witamine A, co wywotuje
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Wystawa owocow w Zawierciu.

rodzaj zoétaczki, nie majgcej nic wspdlnego z zottaczka
z6kciowa, a zwang karotynemig. Karotynemia pojawia
sie wtedy, gdy w pozywieniu naszym jest za duzo karo-
tyny, a za mato tluszczéw, ktére jg rozpuszczaja. Jest
to jednak wypadek zupetnie wyjatkowy. Og6lnie mozna
powiedzie¢, ze karotyna stanowi bardzo cenny skiadnik
naszego pozywienia, w ktorym — z tego wzgledu — ilos¢
marchwi powinna by¢ zwiekszona.

Jak juz wspomnieliSmy, karotyna jest w wodzie nie-
rozpuszczalna. Do wywaru, w ktorym gotujemy jarzyne
wyptukuje sie wigc karotyna tylko z komorek uszkodzo-
nych przez obieranie i pokrajanie. Gotowana w wywarze
w normalnych warunkach przyrzadzania potraw nie ule-
ga zadnym zmianom.

Jesli jednak marchew lub inny produkt dusimy w ttu-
szczu, rzecz przedstawia sie juz inaczej. Karotyna roz-
puszcza sie¢ w ttuszczu i razem z nim rozmazuje po na-
czyniach i talerzach. Poniewaz tluszcz rozgrzewa sie do
wysokiej temperatury, wiec w takiej temperaturze oraz
przy powolnym ogrzewaniu karotyna ulega utlenieniu,
co sprawia, ze przestaje byC produktem wyjSciowym dla
wytworzenia przez organizm witaminy A. Zadne wiec pro
cesy polegajace na ogrzewaniu produktu w tluszczu, a
wiec smazenie i duszenie, nie sa_odpowiednie dla produk-
téw zawierajgcych Wleksze ilosci karotyny.

Bliskim krewnym karotenu jest lycopen, czyli likopina
znajdujaca sie w pomidorach i nadajaca im piekng po-
maranczowg barwe. Pomidory niedojrzate sa, jak wiado-
mo, zielone, co pochodzi od obecnosci chlorofilu. Powoli
chlorofil ten przeobraza sie w likopine, a mianowicie do
budowy likopiny stuzy wspomniany juz fitol, stanowigcy
cze$¢ skfadowag chlorofilu. Likopine znajdujemy nie tylko
w pomidorach, lecz takze w gtogu i arbuzie; wszedzie
tam powstaje w podobny sposob przy dojrzewaniu zielo-
nego owocu. Przemiane te wywotujg enzymy utleniajace,
ktore dziatajg normalnie w temperaturze 20° — 21°, na-
tomiast przestajg dziata¢ przy 30° C. Jak wiadomo, zie-
lone pomidory zerwane z krzakéw dojrzewajg na oknie
pod wplywem stonca. Stwierdzono jednak, ze gtéwne
znaczenie ma tutaj nie Swiatlo stoneczne, lecz ogrzanie
do odpowiedniej temperatury, co pobudza enzymy do
dziatania. Pomidory moga nawet dojrzewac bez stonica,
jesli umiescimy je w odpowiedniej temperaturze, baczac,
by nie podniosta sie zbyt wysoko.

Przy dojrzewaniu pomidoréw zachodzi jeszcze inna
zmiana. Mianowicie zawarty w zielonych pomidorach
alkaloid, zwany narkotyng, bliski krewny morfiny (za-
warty razem z nig w opium), przeobraza sie w witaming
C. Narkotyna, jak wszystkie alkaloidy, jest silng truciz-
ng, cho¢ jej trujgce dziatanie jest nieco stabsze niz
morfiny. Witamina C natomiast jest sktadnikiem nie-
odzownym w naszym pozywieniu, o ktorego odpowiednig
ilos¢ usilnie musimy zabiega¢. Stad wniosek, ze wartos¢
zielonych pomidoréw w naszym pozywieniu nie moze by¢
poréwnana z wartoscig pomidoréw dojrzatych i marno-

trawstwem jest zrywac i zuzytkowywac pomidory zielo-
ne wtedy, gdy moga one jeszcze dojrze¢. Zuzywanie po
midoréw zielonych moze by¢ tylko traktowane jako zto
konieczne woéwczas, gdy nie ma juz zadnych widokow,
aby dojrzaty. Zielone pomidory powinny wiec by¢ trak-
towane w naszych gospodarstwach jako odpadek.

Do grupy barwnikéw karotynowych nalezy takze
ksantofil, wystepujacy w ciatkach zieleni obok chlorofilu
i karotyny. Jego zwigzek z witaminami nie jest jeszcze
stwierdzony. By¢ moze, ze zachodzi jaki$ zwigzek miedzy
ksantofilem i witaming E, tj. witaming ptodnosci. Ksanto
fil, tak samo jak karotyna, jest nierozpuszczalny w wo-
dzie, odporny na wplywy wystepujace przy gotowaniu
jarzyn, i tak samo rozpuszcza sie w ttuszczach. Ksanto-
fil znajduje sie takze obok karotyny i bliskiego ich krew-
nego, zeaksantyny, w zottku jaja kurzego Oprocz tego
zeaksantyna wystepuje w wiekszych ilosciach w kukury-
dzy, ktérej razem z karotyng nadaje zotte zabarwienie.
Podobna do nich kapsantyna barwi na pomaranczowo
dojrzate owoce papryki, gdzie rowniez wytwarza sie z
chlorofilu podczas dojrzewania owocu. Dojrzata papry-
ka, podobnie jak pomidory, lecz jeszcze w znacznie wyz-
szym stopniu, zawiera wiele witaminy C, ktorej jest naj-
lepszym zrodtem na Swiecie. Barwniki te nie mogg byc
zrédtem witaminy A, oprocz kryptoksantyny, wystepuja-
cej w z6kku jaj i z6ttej kukurydzy. Pokrewne wymienio-
nym powyzej sg takze liczne z posréd barwnikéw, nada-
jacych grzybom ich piekne, zywe barwy.

Poniewaz wszystkie te barwniki nie zmieniajg si¢ pod-
czas gotowania w temperaturze 100 stopni, wiec jarzyny
i owoce, ktore je zawieraja, (marchew, pomidory, kukury-
dza, dynia melon, morela), moga by¢ bezkarnie przyrza-
dzane w matej ilodci wywaru, w parze i w dogotowywaczu.
Oczywiscie, nie przesgdza to sprawy, jak ten rodzaj przy-
rzadzania wptywa na inne skladniki tych produktéw.
Natomiast produkty te nie moga by¢ duszone ani smazo-
ne bez szkody dla swej wartosci wnoszonej przez barw-
niki.

W bliskim zwigzku z witaminami pozostajg tez barw-
niki zote, zwane flawinami, wystepujace w wielu pokar-
mach roslinnych i zwierzecych. (Flawiny sg barwnikami
pochodnymi fenazyny, a wiec zwigzkami pierscieniowy-
mi). Wiadomo, ze mleko, biatko jaj i tp. posiadajg od-
cien lekko zottawy. Zwiaszcza ten odcien jest widoczny
w biatku ugotowanym na twardo. Z mleka poraz pierwszy
flawina zwana laktoflawing zostata otrzymana. Wiado-
mo juz dzisiaj, ze flawiny wchodzg w sktad jednej z wi-
tamin grupy B. Mleko kwasne jest bogatsze we flawiny
od mleka stodkiego, poniewaz bakterie mlekowe, powo-
dujace kwasnienie mleka, wnoszg stosunkowo dos¢ zna-
czng ich ilos¢. Dlatego mleko k.wasne ma wiekszg wartos¢
witaminowg niz mleko stodkie. Podobnie z powodu wiek-
szej ilosci flawin, mleko kobiece zawiera wiecej niekto-
rych witamin grupy B niz mleko krowie.
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Z dziatalnosci

Zwiqzku Pan Domu
Oddziat w Chetmie Lubelskim

WP. Janina Rosochowiczowa, ul. Sienkiewicza 8.

Z dniem 1l-ego maja Oddziat Z. P. D. w Chetmie objat
opieke nad Biurem Posrednictwa Pracy dla Pomocnic Do-
mowych, istniejacym przy Stowarzyszeniu Pracownic Do-
mowych pod wezwaniem $w. Zyty na Goérce Katedralnej
w Chetmie. W jesieni Oddziat zamierza poprowadzi¢ kur-
sy dla pomocnic domowych.

W maju zostata urzagdzona rewia mody w Polskim
Klubie Spotecznym, modele bezptatnie zaofiarowata firma
tuszczewskiej z Lublina. Czysty dochdd z rewii wynidst
zt 50.55.

Z powodu wyjazdu cztonkin na letniska przerwano pra-
ce Oddziatu do dn. 15 wrze$nia. Okres pracy przedwa-
kacyjnej zakoriczono w czerwcu wspolng herbatka.

Oddziat w Lublinie
ul. Szopena 8.

W maju odbyly sie 2 zebrania Zarzadu Oddziatlu Z.
P. D., 1 zebranie dyskusyjne i | zebranie towarzyskie.
W czerwcu przeprowadzono pogadanki z zakresu goto-
wania na obozach dla harcerzy. Organizowaly pp. Za-
rembina i Gollina, kurs prowadzita p. Targonska.

Oddzial nawigzat kontakt z Oddziatem w Putawach,
wypozyczajac tablice i prospekty dla propagandy uzytko-
wania miesa przedniej czesci wolu. Z inicjatywy tegoz
Oddziatu w Putawach przew. Zarembina i Gollina udaty
sie do kuratora lubelskiego okregu szkolnego z prosba
o zastosowanie na koloniach szkolnych jadtospiséw, uto-
zonych przez I. G. D.

Na poczatku czerwca urzadzono | zebranie towarzyskie,
po czym przerwano prace Oddziatu na okres wakacyjny.
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Prawidtowe ubranie do gotowania: biaty duzy fartuch ptécienny; zastonka—

fartuszek, moze by¢ czesto zmieniany i chroni fartuch od zabrudzenia;

flanelowe tapki, batystowy czepek, biate przewiewne pantofle. Na

specjalng uwage zastuguja flanelowe tapki, chroniace rece od sparzenia.

Stosujac ,.tapki" unikamy uzywania $cierek do przesuwania garnkéw

lub podnoszenia pokryw, przy czym S$cierki niepotrzebnie niszcza sie
i pala. Na ilustracji kuchnia gazowa z piecykiem.

Oddziat w tukowie
ul. Pitsudskiego 34.

Dn. 15 maja b. r. zorganizowano w celach propagando-
wych zebranie sprawozdawcze ze Zjazdu Delegatek we
Lwowie, z udzialem miejscowych wiadz i zaproszonych
gosci. Na zebraniu tym delegatka na Zjazd p. Gorczyn-
ska odczytata sprawozdanie ze Zjazdu i z dziatalnosci
miejscowego Oddziatu. Zamierzony cel zostat osiggniety,
gdyz zainteresowanie powyzszym sprawozdaniem | dzia-
talnoscig byto widoczne. Rezultatem propagandy byto za-
pisanie sie 3 nowych czionkin. Po zebraniu, w ktérym
wzieto udziat 40 oséb, odbyta sie w mitym nastroju her-
batka towarzyska.

Przez czas trwania Pow. Kom. Pob. czionkinie braty
udziat w zorganizowaniu bufetu i wydawaniu $niadan dla
poborowych.

W koncu maja i pierwszych dniach czerwca odbyt sie
5-lekcjowy kurs z zakresu gotowania dla cztonkin i pan
z poza Zwigzku. Kurs cieszyt sie wielkim powodzeniem.

Ponadto w Gimnazjum Zenskim na kursie gospodarstwa
domowego dla kI. \'II i IV nowego typu odbyto sie 10
lekcyj praktycznych. Na zakonczenie kursu uczenice pod
kierownictwem wyktadowczyni p. Gorczynskiej urzadzity
uroczyste $niadanie dla dzieci przystepujacych do I-ej
Komunii Sw. Uczenie na kursie byto 30

Oddziat w Poznaniu
ul. 27 grudnia 19 m. 5.

W pierwszym poétroczu 37 r. odbyt sie caly szereg po-
kazéw' i pogadanek na tematy gospodarcze: ,.cukierki do-
mowe , ,potrawy z kasz“, ,potrawy jarskie w zimie",
Ltorty niepieczone , ,potrawy z twarogu”, ,napoje chto-
dzace itp. Nastepnie cztonkinie wystuchaty ciekawych
referatbw na zebraniach miesiecznych lub tez na zebra-
niach Kotka Samoksztatcenia: dr. Zaroskiego ,,Wplywy
czynnikoéw regionalnych na zdrowie", prof. U. P. Stoja-
nowskiego ,,Zagadnienie antropologiczne w Polsce", mgr.
Piaseckiej ,,Projekt ustawy familijnej w ustawodawstwie
polskim , mgr. Radolinskiej ,Kapitalizm, socjalizm, ko-
munizm , dr. Frankowskiej ,Zofia Natkowska" itd. Co
tydzien odbywaty sie herbatki dla czionkin i brydze dla
cztonkin i ich rodzin. W karnawale urzadzono 2 wieksze
zabawy karnawatowe i pokaz - konkurs prac kulinarnych
cztonkin ZPD ,,Co$ dla smakoszy". W okresie Wielkiego
Postu odbyly sie wspélne rekolekcje prowadzone przez
ks. Skazinskiego.

Poza tym cztonkinie zwiedzity fabryke perfum Zaka
oraz mechaniczng piekarnie ,Ceres" i urzadzity wspolng
wycieczke do Gniezna, gdzie byty nadzwyczaj goscinnie
przyjmowane przez Oddziat gnieznienski. Ostatnig wigk-
szg Impreza byla rewia mody.

W czerwcu zakonczyt sie kurs przeszkolenia gospodar-
czego bezrobotnych dziewczat, prowadzony wiasnymi sita-
mi przez Oddziat.

W dalszym ciggu Oddziat robit starania u wiadz miej-
scowych w sprawie badan lekarskich pomocnic domowych.
W tym celu powstat Komitet Miedzystowarzyszeniowy,
w sktad ktérego poza ZPD i Tow. Medycyny Spotecznej,
inicjatorami projektu, weszty kobiece organizacje spotecz-
ne. Rezultatem kilku zebran byt wspdlny wniosek ztozony
w tej sprawie do Ministerstwa Opieki Spotecznej.
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Z wystawy prac uczenie Szkoty Doksztatcajacej Kra-
wieckiej w Krakowie.

Oddziat w Zakopanem

WP. Zofia Tatarzanka
Szkota Przemystowo-Hotelarska.

W okresie od 11. Il1l. do 20. VII. b. r. od-
byly sie 2 zebrania dyskusyjne. Na pierw-
szym p. Adamczykowa zdata sprawozdanie
ze Zjazdu Delegatek we Lwowie, przed-
stawiajgc zarazem program prac Zwiazku
na rok biezagcy. Tematem drugiego zebra-
nia byly 3 referaty nadestane przez PKO
w Krakowie p. t. ,Pani i pomocnice domo-
we”, ,,Oszczednos¢ jako czynnik tadu i po-
rzadku w domu”, przedstawita cztonk. No-
wicka, ,Kobieta w Polsce i za granicg”
Z. Tatarzanka

W wyczerpujacej dyskusji cztonkinie uz-
naty za konieczne uswiadomienie stuzby
0 potrzebie oszczedzania i uchwality zwro-
ci¢ sie do krakowskiego oddz. PKO o nade-
stanie materiatdw propagandowych, doktadnych wyjasnien
o ksigzeczkach premiowych i opracowanie przystepnych
warunkéw oszczedzania dla stuzby pensjonatowej pracu-
jacej sezonowo.

W czerwcu przeprowadzono 6-lekcjowy kurs gotowania
potraw jarskich. Cztonkinie, wzglednie ich pracownice
domowe wptacaly tytutem  zwrotu kosztow produktow
i przepisywania skryptow po zt 3.— przybywajace tylko
na jednag lekcje — po 70 gr. Na powyzszy kurs ucze-
szczato 12—20 os6b. Ze wzgledu na pore roku wszystkie
potrawy byly przygotowane na specjalnie zainstalowanych
przez tutejszg elektrownie kuchenkach elektrycznych.

Dn. 19 i 20 lipca organizuje Zarzad 2 lekcje przygoto-
wywania przetworéw owocowych, jak dzeméw, sokéw, ga-
laret i win.

Dalszy tok pracy zostanie podjety po 20 wrze$nia.

Oddziat w Warszawie
ul. Nowy Swiat 9.

Wydziaty Oddziatu warszawskiego z dniem 1 wrze$nia
przystapity do pracy.

Wydziat pokazoéw rozpoczat cykl pokazéw przetworéw
jesiennych, ktore odbywajg sie co $roda w godz. 18—19.

Wydziat klubowy wznawia wieczory towarzyskie od
dnia 15 wrze$nia.

Poradnia czynna w poniedziatki, $rody i pigtki w godz.
12—14.

Sekretariat przyjmuje zapisy na kursy gospodarstwa
domowego dla pan i pracownic domowych.
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Lekcje robot recznych dla cztonkin (bezptatne) roz-
poczng sie dn. 20 wrze$nia o godz.

Od 1 pazdziernika w lokalu wzorowni, N. Swiat 9, be-
da sie odbywa¢ w kazdy pigtek o godz. 12 pokazy prac
domowych. Wejscie dla cztonkin bezptatne, dla gosci —
wraz ze zwiedzaniem wzorowni — 45 gr.

Prace w Swietlicy Zw. Pan Domu na przedmiesciu War-
szawy przy ul. Czerniakowskiej 199 rozpoczety sie cyk-
lem pokazow z dziedziny zywienia (wtorki godz. 18) i po-
kazami zaje¢ sezonowych (czwartki godz. 18).

GODNE NASLADOWANIA

Od p. Anny Smolenskiej, kierowniczki 16 Szkoty
Dokszt. w Krakowie, otrzymalismy list, ktory w skro-
ceniu podajemy w nadziei, ze zainteresuje Zarzady
wszystkich Oddziatéw Zwiazku Parn Domu.

Uczenice szkotly doksztatcajagcej krawieckiej, to pra-
cownice od dziecka. Zaledwie ukonczg szkote powszechna,
juz praktykujg u mistrzyn, a wieczorne godziny spedzajg
na nauce w szkole zawodowej doksztatcajacej. Pragngc
zblizy¢ dziewczeta ze szkoty zawodowej doksztatcajacej
do Zwigzku Pan Domu, nawigzatam z oddziatem ZPD w
Krakowie kontakt. N|ezwykle serdecznie odniést sie Zwia-
zek do mojego projektu i odrazu wyznaczyt prelegentki na
pierwszg Swietlice, ktéra odbyfa sie dnia 10 marca w 16-ej
Szkole Doksztatcajacej. Pierwsza pogadanka p. Jurowej
na temat ,,Co nam przyjdzie z wiadomosci gospodarskich*
odbyta si¢ w sali przepetnionej starszymi uczenicami,
ktore z wielkim zainteresowaniem stuchaty, a nastepnie
podczas dyskusji same poddaly szereg tematéw do dal-
szych referatow. | tak jedna z dziewczat prosita o refe-
rat ,.O0 tadnym urzadzeniu mieszkania w skromnych wa-

runkach domowych'l, druga o pogadanke na
temat ,Jak zachowal sie w towarzystwie”,
trzecia ,,0 kwiatach i pielegnowaniu roslin”,
inna ,,Jak sie ubrac¢?”. ,,Co robi¢, aby tadnie
wygladac?”. Cztonkinie Zwigzku Pan Domu, a
przyszto ich cztery do Szkoty, obiecaty spet-
ni¢ zyczenia stuchaczek. | rzeczywiscie nie
tylko nie sprawity im zawodu, lecz przeszly
najs$mielsze oczekiwania. Co tydzien w S$ro-
de o 19.20 zbierata si¢ spora gromadka
dziewczat i to wcale nie z nakazu dyrekcji
Szkoty i nauczycielek, lecz z wiasnej woli,
zainteresowana ciekawymi pogadankami. Re-
ferat p. Szczepanskiej ,,O estetyce i higienie
mieszkania” wzbudzit taki entuzjazm, ze gru-
pa starszych dziewczat napisata do Zw. Pan
Domu list z serdecznym podziekowaniem.
Oceniajac donioste znaczenie tej pracy nad
podniesieniem kultury w$réd miodocianych
pracownic Oddziat Zw. Pan Domu w Kra-
kowie nie skapit swego czasu, a nawet na
urzadzenie pokazu prac i rysunkow 16-gj
Szkoty Doksztatcajgcej odstgpit sale wiasne”
go lokalu.
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H. Koryzna

Wskazowki dietetyczne
sprzed stu lat

Dietetyka oparta na badaniach naukowych jest gate-
zig wiedzy stosunkowo nowg. Czym jest praktyczne jej
stosowanie dla zdrowia, zbyteczne dowodzi¢. Wiasciwa
propaganda rozpowszechnita w najszerszych warstwach
spoteczenstwa zainteresowanie dla tej nauki. O witami-
nach, wartosci odzywczej pokarméw  biatkowych czy
thuszczéw moéwi sie dzi§ wszedzie. Oczywiscie z roz-
nym zrozumieniem, jednak niekiedy zainteresowanie die-
tetyka mozna spotka¢ w najbardziej nieoczekiwanym
Srodowisku.

Dla czytelniczek ,,Pani Domu" znajgcych nowoczesne
zasady zywienia ciekawe bedzie choéby pobiezne zorien-
towanie sie we wskazéwkach dietetycznych, jakie stoso-
wali nasi dziadowie. Rzut oka wstecz pozwoli ocenié
prawdy niezmienne, zaréwno jak postep dzisiejszy 1).

Niejedno w przytoczonych ponizej cytatach wyda sie
nam dzi$ conajmniej dziwne, przeciez trzeba tu bra¢ pod
uwage, iz wiele w obyczajach przez kilka dziesigtkéw
lat zmienito sie zasadniczo. Niektore jednak z cytowa-
nych wskazéwek nie stracity aktualnosci i w obecnych
czasach.

W ..Pamietniku Rolniczo-Technologicznym-' z r. 1833
w ,Przestrogach wzgledem zachowania zdrowia stosow-
nie do konstytucji, temperamentu, wieku i pory roku"
znajdujemy takie uwagi:

~Wychowanie dziewczat prawie zupetnie odroznia je
od mezczyzn. Majac konstytucje stabsza, drazliwsza,
muszg zawsze obawia¢ sie stabosci nerwowych. Pozy-
wienie ich wiele jest podobne do pozywienia miodziezy
(dzieci). Zadnych pokarméw trudnych do strawienia,
mato bodzcéw, korzeni, kawy, trunkéw, ale miesiwa bia-
te, rodliny itp.“

»Niewiasta prowadzgca zycie czynne, ktorej przymio-
ty fizyczne i moralne zblizajg sie do tychze przymiotow
w mezczyznie, zy¢ powinna sposobem przepisanym dla
mezczyzny, wyjawszy ostroznosci, jakie wymaga jej stan

") Opieramy sie tutaj na materiale zawartym w czasopi$miennictwie
polskim w latach 1833 — 1880. Uwzglednione nastepujace czasopismal
,»,Pamietnik Rolniczo-Technologiczny” (1833), ,,Pamietnik Domowy” (1846)'
,,Opiekun Domowy” (1865), ,,Gospodyni Wiejska” (1879) i ,,Gospodyni
Wiejska i Miejska” (1881), ,,Zdrowie” (1879).
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ptci wiasciwy. Staro$¢ predzej sie zaczyna u niewiast,
lecz postepy jej sa wolniejsze, jak u mezczyzn",

O tym, ze dieta ma powazny wptyw na zdrowie, wie-
dziano w Polsce juz dawno:

JZadne zrodio nie jest dla lekarzy tak obfite, jak zro-
dto chorob powstatych ze ztego zywienia sie".

Wedtug wskazan sprzed stu lat dieta powinna by¢
indywidualna:

,Im mniej traci sie sil muszkularnych, tym mniej
r.alezy jes¢ miesa. Gdyby mieszkancy miast, oddani zwy-
kle sedentaryi (siedzacy tryb zycia, przyp. aut.) przyjeli
sposéb  odzywiania sie zgodniejszy z prawami Pyta-
gorasa, nie watpimy, ze zdrowie ich w ogdlnosci bytoby
lepsze".

,Godziny jedzenia, podobnie jak wybdr potraw, ich
stopienn ugotowania i ich zdrowo$¢ sg przedmiotem nie-
rozwigzanych sporéw. Dalecy jesteSmy od uwazania za
rzecz wazng jes¢ w oznaczonym czasie, ale zdaje sie nam,
iz ten winien by¢ statym i ze, zmieniajgc go czesto, $nia-
da¢, obiadowaé, wieczerza¢ nieregularnie i w réznych go-
dzinach, jest to naraza¢ swoje zdrowie".

JesteSmy zdania, ze trzy uczty na dzien, dwie lekkie
a trzecia nieco obfitsza, powinny by¢ dogodne dla wszyst-
kich temperamentéw".

~Wiele ludzi zjadajg pokarmy bez nalezytego pozucia.
Jest to szkodliwy zwyczaj; dostajg sie do zotgdka pokar-
my, ktére go duzo natezonej pracy kosztujg. Przechodzi¢
sie przed jedzeniem i we trzy lub cztery godziny po je-
dzeniu jest bardzo zdrowo".

JZyjemy jak delikatne rosliny w szklarniach. Nie ru-
szamy sie z naszych pokoi i salonéw a potem, kiedy sie
cala budowa zepsuje, wyschnie, ostabnie, szukamy spo-
sobéw poratowania jej".

Co nalezy jadac?

s,Poniewaz ciato ludzkie sktada sie z widkien, biatka,
galarety, oleju i kleju, przeto pokarmy, majace w sobie
te istoty w stanie najnaturalniejszym, sg najtatwiejsze do
strawienia i najwfasciwsze do codziennego uzytku".

,Zges¢ pokarmy, czyli zamknij je w matej ich objetosci
i wedle czesci pozywnych, a stang sie niestrawnymi: mieso
wolowe tatwiejsze jest do trawienia jak galareta. Dlatego
systemata kuchenne zgeszczania i przyprawy pokarméw
niezawsze sg dogodne dla strawnosci i trzeba do tak przy-
rzadzonych dodawa¢ w czasie pozywania chleb, aby roz-
prowadzi¢ masse tych istot pozywnych i utatwi¢ dziatanie
nan zotadkowi".

,Maka sktada sie z trzech oddzielnych istot: z maki wia-
Sciwej, materyi kleistej i z klajstru, cokolwiek podobnego
do kleju zwierzecego. Chleb pytlowy, ktérego zamozniej-
sze klassy ludzi uzywaja, jest bardzo pozywny, ale mniej
zdrowy od razowego, w ktdrym materya pozywna nie tak
jest zageszczona. Zotgdek potrzebuje dobrze przerobi¢
co sie do niego dostanie. Dziatanie jego jest tym tatwiej-
sze, im sie na wiekszej objetosci pokarméw wykonywa.
Potrzebuje on wybiera¢ i odrzuca¢. Utrudnia sie jego pra-
ce, &dy ma do czynienia z samemi pozywnemi materyami®.

~Smazone mieso musi by¢ koniecznie przeciwnem dla
wszystkich zotgdkéw. Miesiwa duszone sg do strawienia
najtatwiejsze a oraz zatrzymujg najwiecej sokéw pozyw-
nych. Pieczone w piecach sg niestrawne. Mozna je naganiac
a nawet zaniecha¢ dla tych samych wzgledéw jak i sma-
zone".

,Orzechy laskowe i wioskie, migdaty — skadingd wielce
podobne do rodlin macznych — zawierajg bardzo duzo
oleju, a przeto szkodliwe sg dla zotgdka".
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,Rano naczczo owoce zdajg sie pokarmem wybornym.
Mato obcigzajg zotgdek. Ziota i sataty pozywane surowo
wielce sg podobne do owocow. Dobrze jest dodawac do
nich przyprawe pobudzajaca, ktéraby tagodzita ich suro-
wizng i ulatwiata dziatanie soku gastrycznego".

-Mleko uwaza¢ mozna za trzymajgce $rodek pomiedzy
potrawami macznemi i istotami zwierzecemi. Skoro sie
w zotadku skrzepnie, tatwo juz potem idzie jego trawienie.
Lecz jezeli to stezenie mleka odbedzie sie przed zazyciem
jego na pokarm, jezeli je zjemy w stanie sera, wtedy tra-
wienie bedzie trudne*.

W dobie obecnej, kiedy propaganda zwiekszenia spo-
zycia mleka rozszerza sie coraz bardziej, zabawnie jest
czyta¢ nastepujace uwagi dr. Stichego w ,,Gospodyni Miej-
skiej i Wiejskiej", w r. 188L:

Dla dorostego uzycie mleka bedzie przyjemne, pokrze-
piajace tylko wtedy, gdy cztowiek ten znajduje sie w po-
dobnych warunkach, jak dziecko przy piersi:
po wyniszczajacych chorobach ze znacznem wychudzeniem,
po ucigzliwych marszach na wolnem powietrzu". Tenze
autor wystepuje przeciwko ,szkodliwosci sztucznego kwa-
szenia na mleko zsiadte", co dzi$ jest procesem powszech-
nie stosowanym.

Wiele artykutéw omawia konieczno$¢ urozmaicania ja-
dtospisow.

»Nikt nie bytby w stanie zy¢ tylko jednym pokarmem.
Czyliz nie znajdujemy rozkoszy w odmianach potraw?"
~Pokarmy ludéw, zyjacych w coraz zmiennej temperaturze
nie sg koniecznie i nie mogg by¢ zawsze tez same".

,Pamietnik Domowy" z r. 1846 poleca natomiast, aby nie
jes$¢ tego, co bardzo smakuje i wzbudza wielki apetyt, bo
,to szkodzi najlepszej konstytucji ciata”.

Jaka powinna by¢ dieta w réznych porach roku?

Na wiosne nalezy jada¢ mniej, gdyz wowczas ,krew
zbyteczna krazy z wiekszg mocg". Lato podnieca syste-
mat nerwowy i ,wyrabianie sie zo6kci", zatem trzeba jadac
wtedy mieso z miodych zwierzat, ,miernie” uzywac¢ owo-
céw, napojow zimnych i chiodzacych. W jesieni nalezy
stopniowo przyzwyczaja¢ sie do diety miesnej i napojow
»-mocniejszych"”, ktéra to dieta bedzie stosowana w zimie.

Osoby stabowite powinny kilka razy na dzien jadac
w matych ilosciach pozywne pokarmy. Osoby tempera-
mentu ,,krwistego" powinny wystrzega¢ sie miesa, a ,,z04-
ciowego" — potraw korzennych, kwasy natomiast sg dla
nich wskazane, za$ mleko im szkodzi. (Patrz Pam. Do-
mowy 1846). Osoby nerwowe nie majg jada¢ pokarmoéow
kleistych i maczastych. ,W miare podchodzenia pod wiek
potrzeba prowadzi¢ zycie skromne i regularne. Wszystko
powinno by¢ umiarkowane: zatrudnienie, jedzenie, ruch,
spoczynek, sen".

Najszerzej omawia zagadnienie odzywiania sie ,,Gospo-
dyni Miejska i Wiejska™ z r. 188l. W o$miu numerach
wspomniany juz dr. Stiche daje szereg wskazéwek higie-
nicznych i dietetycznych z uwzglednieniem wartosci od-
zywczej roznych produktéw i z wyliczeniem proporcjonal-
nego do tej wartosci kosztu. Dla specjalistbw w tej
dziedzinie i dzi§ mogg by¢ te artykuty interesujace dla
poréwnania.

,Nasze wzorowe gospodynie, karmigc nas smacznie, po-
winny karmi¢ zdrowo, wysilaé swdj umyst na przyrza-
dzenie tylko odpowiednich pokarmoéw. Przez to dadzag
nam zdrowie i zaoszczedzg kieszen, za$ pokarmy zdrowe
moga by¢ przyrzadzane tylko pod kierunkiem oséb obznaj-
mionych z ogélnemi zasadami fizjologii i hygieny".
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Wspomniany autor omawia réwniez wihasnosci lecznicze
roslin i owocow ,spozywczych kuchennych", wikasnosci
lecznicze réznych warzyw jak: kapusty, sataty, chrzanu
pieprzu hiszpanskiego, cebuli, szpinaku, czosnku.

Interesujgca jest tablica wartosci odzywczej pokarmoéw
przedstawiona w ,Gospodyni Wiejskiej" w r. 1879:

100 funtéw chlebazawiera materii pozywnej funtow 80
1 miesa N N N ” 35
fasoli " " » . 92

bobu N N N » 93
soczewicy " » » 94

grochu " . . N 8

. burakéw N N » " 14

n Kkartofli N 25

Pismo ,,Zdrowie" w r. 1879 drukuje prace dr. Koeniga
i réwniez zamieszcza tabelke wedtug warto$ci odzywczej
i targowej produktéw spozywczych. Konczy artykut na-
stepujaca uwaga;

Jezeli cyfry powyzsze wazne sg przedewszystkiem dla
gospodarzy wiekszych zaktadéw (koszar, szpitali, wiezien},
to nie obce by¢ one powinny i kazdej gospodyni. Tym
sposobem zrozumie kazda, ze z pokarméw zwierzecych na
nazwe tanich zastugujg tylko: zrazéwka, serce i watroba
wolu a takze stokfisz i ser, z pokarméw za$ roslinnych ta-
nie sg tylko groch i kartofle".

Interesujacy jest artykut w ,,Gospodyni Wiejskiej" z r.
1879 dotyczacy racjonalnego gotowania potraw. Wska-
z6wki te aprobujg catkowicie najnowsze kierunki diete-
tyki.

~Wiele kucharek bezwiednie pogarsza pozywnos$¢ i stra-
wno$¢ przyrzadzanych pokarméw jedynie skutkiem nie-
wilasciwego postepowania. Albowiem najczesciej op6zniw-
szy sie z przygotowaniami do przyrzgadzanego obiadu lub.
kolacji, chcac wynagrodzi¢ czas stracony, gotujg odrazu
przy silnym ogniu. Zbyt silne gotowanie czyni wiokna
ciggiemi czyli tykowatemi, a jarzyny pozbywa smaku
i delikatnosci — (o witaminach woéwczas nie wiedziano)—
kiedy powolne gotowanie nawet twardsze widkna roz-
miekcza i czyni je delikatniejszemi. Niektore osoby sadza,
iz nie stuzg im pewne pokarmy, nie domyslajac sie, ze
przyczyny tego szuka¢ nalezy w niewlasciwem przyrza-
dzaniu potraw, skutkiem pospiesznego zgotowania. Nie ule-
ga bowiem watpliwosci, ze niektére, nawet trudnostraw-
ne pokarmy, powodujgce wzdecia, tracg tyle szkodliwe
wiasnosci po dtugiem, powolnem i umiejetnem gotowa-
niu".
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Z wydawnictw
Prawa kobiety w Polsce

Pismo nasze od szeregu lat drukuje artykuty omawia-
jace przepisy prawne, ktére winna zna¢ lub przynajmniej
orientowa¢ sie w nich kobieta jako kierowniczka gospo-
darstwa domowego, matka i zona 1).

Ten cykl artykutéow w ,Pani Domu" bedziemy konty-
nuowali, tymczasem jednak pragniemy zawiadomic¢ nasze
Czytelniczki, ze ukazata sie broszura wydana przez Zw.
Pracy Obyw. Kobiet p. t. ,Kobieta w prawie publicznym
i prywatnym. Zbior przepiséw obowigzujgcych w Polsce".
Autorkom tej pracy: pp. adw. Grazynie Szmurtowej,
Halinie Siemienskiej i Halinie Alchimowicz nalezg sie
stowa uznania, samg ksigzeczke kazda kobieta inteligentna
powita z radoscig. Przepisy prawne zebrane w tej bro-
szurze utozone sg bowiem systematycznie i przejrzyscie
i zaopatrzone w spis rzeczy, bardzo utatwiajacy orientacje.
Niektére z przepiséw opatrzono krotkimi komentarzami
wyjasniajacymi.

Wybrane przepisy dotyczg praw politycznych kobiet
w Polsce, ich praw cywilnych i handlowych, majgtkowych,
ochrony pracy i ubezpieczen spotecznych, a nawet odpo-
wiedzialnosci w sprawach karnych. Poniewaz ustawodaw-
stwo nasze nie jest jeszcze ujednostajnione na terenie
catego kraju, wybrane przepisy uwzgledniajg kodeksy réz-
nych dzielnic, odpowiadajacych dawnym zaborom. To tez
broszura ta ma warto$¢ dla kobiety mieszkajacej w kazdej
okolicy Polski.

Broszura jest do nabycia w Zw. Pracy Obywatelskiej
Kobiet — Warszawa, Bracka 13 m. 9, cena zt 0.50.

) Cykl artykutow J. Koboséwny: ,Moja corka wy-
chodzi za maz", nr 1, 1935; ,Testamenty i formy ich spo-
rzadzania", nr 3 i 5, 1935; ,,Kilka stow o wekslach'), nr 12,
1935.

Cykl art. E. Mikulskiego: ,,O zawieraniu zwigzku mat-
zenskiego", nr 11, 1934; ,Kilka stéw o stosunku majgtko
wym matzonkéw", nr. 12, 1934; ,Pani otwiera przedsie-
biorstwo handlowe"”, nr 2, 1935; ,Przechowywanie kwi-
téw i dokumentow", nr 6, 1935.

Art. mag. Wi Wyrobka: ,,Wynajmuje mieszkanie na
letnisko'4, nr 10, 1937 i ,Czy i o ile odpowiadajg rodzice
za czyny swoich dzieci”, nr 11, 1937.

Art. H. Mamelokowej: ,Ochrona prawna produktéw
zywnoséciowych i przedmiotéw uzytku", nr 3, 1934.

Jesienig b. r. ukaze sie artykut p. t. ,Kupowanie na
raty's.

Obuwvie i
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Kalendarz Zwigzku Pan Domu

Zwigzek Pan Domu znajgc trudnosci z jakimi borykaja
sie panie domu przy prowadzeniu gospodarstwa domo-
wego i chcac przyjs¢ z pomoca liczniejszym rzeszom
swych cztonkin i niecztonkin, przystapit do wydania ,Ka-
lendarza Zwigzku Pan Domu dla gospodarstw domowych
na rok 1938".

Wydawnictwo obejmujgc 300 stron bedzie zawierato
wszelkie dziaty dotyczace zagadnien zwigzanych z gos-
podarstwvem domowym, a wiec: budzetowania, rachunko-
wosci domowej, wnetrza, urzadzen gospodarskich, zywie
nia, dietetyki i higieny, stuzby domowej, ubrania, pie-
legnacji kwiatéw i t. d.

Kalendarz bedzie ilustrowany wieloma fotografiami,
planami, wykrojami i rysunkami, urozmaicony przepisa-
mi. Bedzie on jakbv podrecznym informatorem, w kto-
rym kazda z pan znajdzie potrzebne jej rady i wska-
zOwKi.

Niska cena, bo tylko zt. | niewatpliwie przyczyni sie
réwniez do jak najwigkszego rozpowszechnienia sig¢ tego
pozytecznego wydawnictwa.

Odplamianie

Po powrocie z letnisk, przed schowaniem letniej gar-
deroby na zime i przed odswiezeniem tej, ktorg bedziemy
nosi¢ — nalezy zaznajomi¢ sie ze sposobami czyszczenia
ubran, w szczegolnosci za$ ze sposobami  wywabiania
plam. Wydana w r. b. przez Instytut Gosp. Dom. ksigzka
inz. Wactawa Kaczkowskiego p. t. ,,Odplamianie™ utatwi
te czynno$¢ kazdej gospodyni i zorientuje ja w mozliwo-
$ciach usuwania plam z odziezy sposobem domowym. Dla
nauczycielek szkot zawodowych ksigzka ta jest nieodzow-
na przy metodycznym prowadzeniu lekcyj i éwiczen.

Cena zt 2—, z przes. poczt, zt 2,25. Do nabycia w In-
stytucie Gosp. Dom., Warszawa, N. Swiat 9, konto PKO.
nr. 22366.

M. Arcta — Stowniczek ortograficzny i zasady pisowni
polskiej, wedtug uchwat Komitetu Ortograficznego Polskiej
Akademii Umiejetnosci z r. 1936, wydanie nowe, popra-
wione i powiekszone. 19.127 wyrazéw. Wyd. M. Arcta
Warszawa, 1937. Cena w brosz, zt 1.20, w opr. pléc.
zt 2.20

Razem czy osobno — M. Aicta, Stowniczek wyrazéw pi-
sanych fgcznie lub rozdzielnie. Wedtug przepisow Aka-
demii Umiej, z r. 1936 utozyta Irena Arctowa. 5422 wy-
razy. Wyd. M Arcta, Warszawa, 1937. Cena zt —.90.

ponczochy szkolne

a W S Z e

Wygodne

Do nabycia we wszystkich Tfiliach.
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Kuchenka gazowa. Racjonalne podstawki na palniki gazowe zabezpie-
czajag mate rondelki od wywrécenia. Model z wzorowni Zw. Pan
Domu w Warszawie.

Konserwy i marynaty

Nadchodzi jesien — okres sporzadzania wszelkiego ro-
dzaju konserw i marynat. Pamietajmy o zaopatrzeniu na-
szej $pizarni w zapasy, ktore umozliwig nam prowadzenie
urozmaiconej i smacznej kuchni.

Nie zapominajmy, ze w zimie nasze pokarmy sg po-
zbawione niezbednych dla naszego organizmu witamin.
Konsumowanie owocéw w zimie w nalezytej ilosci jest
jednak niedostepne w racji wysokich cen, jakie te pro-
dukty osiggajg w tym czasie na rynku.

Wykorzystajmy wiec te miesigce, kiedy owoce sg tan-
sze 1 zrobmy smaczne marynaty i konserwy. Kazde da-
nie, a szczegélnie miesne, bedzie nam inaczej smakowato,
gdy dodamy don jako urozmaicenie wykwintne w smaku
marynaty, zrobione w domu.

Najwazniejszym warunkiem udania sie konserw, tzn.
ich dobrego przechowania, jest wybieranie najzdrowszych
produktéw i uzycie dobrego octu. Dobry ocet nie powi-
nien wywotywa¢ fermentacji. Temu warunkowi odpowia-
da ocet z esencji octowej, jest on bowiem produktem zu-
petnie czystym, nie podlegajagcym rozktadowi pod dziata-
niem drobnoustrojéw. Druga zaletg tego rodzaju octu jest,
Ze nie traci on nigdy swej mocy. Bedac produktem skon-
centrowanym, zajmuje bardzo mato miejsca w $pizarni
i pozwala w kazdej chwili w razie potrzeby sporzadzi¢
dowolng ilo$¢ taniego octu o dowolnej mocy.

Chcac otrzymac ocet mocny do marynat (6,5 — 7%),
bierzemy szklanke (K litra) esencji octowej 80% na 11
szklanek wody (przegotowanej).

Na takim occie sporzadzamy nastepujgce marynaty:

grzyby (borowiki, rydze, pieczarki, gaski itp.).

korniszony

pikte (z ogorkéw i miodych jarzynek)

szalotki (cebulki)

Sliwki

gruszki

wisnie

melony

dynie

ryby itp.

Pamietajmy, ze smaczne i diugotrwate konserwy i ma-
rynaty zachowujg swdj naturalny wyglad, jezeli jest za-
stosowany dobry ocet. Stosujgc ocet z esencji octowej
80% ,GRODZISK", wyrabiany przez Zaklady Chemiczne
,Grodzisk", otrzymamy doskonate i trwate marynaty.
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Przepisy na potrawy
| przetwory

Francuskie przepisy na bakfazany
Baktazany proveneale.

4 duze oczyszczone baktazany przecig¢ wzdtuz, wyjaé
ziarnka. Migzsz przesieka¢, doda¢ 5 dkg ugotowanych
i posiekanych pieczarek, tartej buitki, cebuli i odrobine
czosnku. Dac¢ dwie tyzki oliwy, soli i pieprzu. Farszem
tym napetni¢ wydrgzone baktazany i upiec w $rednim
piecu, polewajac oliwa.

Baktazany z pomidorami.

Obrane, pokrajane w plastry i osolone baktazany po-
zostawi¢ na 12 godzin, po czym odla¢ ptyn. Usmazyé
baktazany na oliwie, wtozy¢ do rondelka, da¢ warstwe
ugotowanej fasoli i warstwe obranych, przekrajanych na
pot i oczyszczonych z ziarn pomidorow (8 dkg masta na
3 baktazany i 3 pomidory), pieprzu i soli. Posypac butkg
i wsung¢ do pieca na % godziny.

Baktazany z pomidorami (11-i sposéb).

Obrane i pokrajane w plasterki baktazany posoli¢ i po-
zostawi¢ na godzing. Obra¢ réwng ilos¢ pomidoréw, po-
kraja¢ w plastry. Da¢ na spdd ogniotrwatego garnka
troche oliwy, utozy¢ pomidory i baklazany, posoli¢, po-
pieprzy¢, doda¢ troche siekanej pietruszki zielonej, nieco
czosnku i pola¢ oliwg. Poddusi¢ lekko na ptycie, posypac
grubo buteczka i zapiec.

Jeden,

Ksiqdz Kneipp — i jest tylko jedna prawdziwa
kawa stodowa, ktéra szczyci sie wilasnie
nazwiskiem swego wynalazcy. — Istnieje wiec

tylko jedna prawdziwa

/1<« Stadows, Kil 61p[)3/



352 PAINI

Baktazany w ciescie.

Zrobi¢ ciasto z dwdch zéttek, 6 tyzek maki, soli, 2 ty-
zeczek oliwy, odrobiny wody i piany z 2 biatek. Maczac
w nim cienkie plastry (osaczone) baktazanéw obranych
i smazy¢ na rozpalonej oliwie. Wstawi¢ na chwile do
pieca, aby wewnatrz doszly.

Baktazany po parysku.

Baktazany przekraja¢ wzdtuz i po wyjeciu ziarnek
przesieka¢ z réwng iloscia miesa gotowanego czy pieczo-
nego drobiu, doda¢ troche stoniny, posoli¢, popieprzy¢,
da¢ troche buteczki i 2 z6ttka. Dobrze wymieszac¢ i wio-
zy¢ do pieca, polewajac rozpuszczong stoning.

Baktazany faszerowane.

Rozciete wzdluz baktazany usmazy¢, wyjaé S$rodek,
przesieka¢ z réwng iloscig uduszonych grzybow, doda¢
troche marmolady pomidorowej i K> zgbka czosnku. Na-
petni¢ tym farszem baktazany, obsypa¢ buteczka i zapiec.
Podawac z sosem pomidorowym.

Kiem. Stadnicka.

Kalafiory z jajami

1 kg kalafiorow (4 sredniej wielkosci)

woda, s6l. cukier pieprz, sol

2 lub 4 jaja 6 dkg masta
siekana zielona pietruszka 3 dkg bu+k| tartej

Kalafiory podzielone na czesci (ugotujg sie wtedy réw-
nomiernie i predzej niz w catosci) optuka¢ pod biezaca
wodg, wtozy¢ do wody wrzacej osolonej, ze szczyptg cukru
i gotowa¢ przez pierwsze 10 minut odkryte, dogotowaé
przykryte.

Ugotowane na twardo jaja i sporo zielonej pietruszki
drobno posiekaé, osoli¢, popieprzy¢. Masto zrumienic
lekko z tartg butkg lub zrumieni¢ tylko buteczke z nie-
wielkg iloscig masta, przestudzi¢ i polgczy¢ z pozostatym
surowym mastem.

Odsgczone kalafiory utozy¢ piramidalnie na okragtym
potmisku, posypa¢ posiekanymi jajami, polaé mastem
z tartg butka.

Estetycznie wyglada potrawa, gdy z czastek kalafioréw
utozyé gwiazde o czterech promieniach, wsypa¢ pomiedzy
nie po tyzce siekanych jaj i pola¢ mastem. Brzegi pot-
miska ubra¢ Swiezymi gatgzkami pietruszki.

H. Lutostanska.

Nerkodwka cieleca duszona z jarzynami
(na 4 osoby)

80 dkg nerkéwki

3 dkg ttuszczu

10 dkg kapusty wioskiej
10 dkg marchwi

5 dkg cebuli

10 dkg selerow
5 dkg pietruszki
2 dkg maki, sol

Mieso optukaé, osuszy¢ czystym platkiem. Osoli¢, zru-
mieni¢ na tluszczu ze wszystkich stron. Jarzyny wszystkie
oskrobac, optukac, pokraja¢ w cienkie paseczki. Do ron-
dla wiozy¢ mieso i jarzyny, wla¢ */2 szklanki wody. Du-
si¢ do miekkosci uwazajac, zeby mieso sie nie przypalito.
W razie potrzeby dolewa¢ po trochu wody. Dusi¢ pod
szczelnym nakryciem. Gdy mieso jest juz miekkie, wyjac
je. Make rozmiesza¢ z 1/2 szklanka wody, wla¢ do jarzyn,
osoli¢, jeszcze zagotowaé, whtozy¢ migso i jeszcze razem
dusi¢ 10 minut. Wydajac mieso pokrajac¢ je w plastry, uto-
zy¢ na potmisku, z wierzchu pokryC sosem jarzynowym.
Podawac z kfadzionymi kluskami.

H. Kultowa.

Zupa z marchwi

35 dkg marchwi ’/2 szklanki $mietany lub $mietanki

wioszczyzna 1 — 2 zo6ttka
2 dkg masta 6 dkg ryzu ugotowanego na sypko
2 dkg maki koperek

Pokrajang marchew i wioszczyzne zala¢ zimng wodag
i ugotowa¢ do miekkosci, przetrze¢ przez sito, podprawic¢
rumiang zasmazka i zagotowal. Zoéltka wymieszaé ze

DOMNMU Nr. 18

Smietanka, wla¢ do zupy, mieszajac i juz nie gotowac. Do
wazy witozy¢ ugotowany ryz i koperek, zala¢ goraca zupa.
Zamiast ryzu mozna podawac ostre grzaneczki zrumienio-
ne z ostrym serem.

Kura gotowana w sosie pomidorowym

Kure ugotowa¢ w krétkim rosole, po czym pokraja¢ na
porcje, ztozy¢ w cato$¢ na potmisku, obtozy¢ ryzem ugo-
towanym na rosole, zala¢ kure sosem i odrazu podac.

Sos: 5 dkg masta zasmazy¢ z pokrajang cebulg (nie
rumieni¢), wsypac¢ petnag tyzke maki, zasmazy¢ i rozrobié
zimnym rosotem, przetrze¢ przez sito, doda¢ pare tyzek
marmolady pomidorowej, troche cukru i zagotowac. Po
zdjeciu z ognia wiozy¢ kulke $wiezego masta.

J. Czechowska.

Marmolada ,,brzoskwiniowa” bez brzoskwin

1 kg jabtek antonéwek

i kg pomidoréw czerwonych
1 kg sliwek wegierek

1 kg cukru

Jabtka optukaé, podzieli¢ na czeSci nie obierajac, zala¢
1/8 litra wody, rozgotowaé, przetrze¢ przez sito. Sliwki
sparzy¢ kilkakrotnie wrzacg woda, obra¢ ze skérek (skor-
ki zabarwiaja marmolade na ciemny kolor), rozcia¢ na
potowe, wyja¢ pestki, zala¢ 1/8 litra wody, rozgotowac,
przetrze¢. Pomidory optukaé, podzieli¢ na czesci, rozgo-
towa¢ bez wody i przetrze¢. Wszystkie trzy przeciery
potaczy¢ i gotowac, dodajac po troche cukru, az marmo-
lada stanie sie gesta tak, ze po przeciggnieciu tyzka po-
zostaje bruzda i nie zlewa sig. Odpowiedni stopien ge-
stosci marmolady poznajemy réwniez po tym, ze spada
z tyzki duzymi kawatkami i nie wydziela soku. Goraca
marmolade ztozy¢ do czysto wymytych, wyparzonych i wy-
suszonych w piecu goragcych stoikéw lub garnkéw kamien-
nych, brzegi stoika starannie obmy¢ czystg szmatkg umo-
czong w gorgcej przegotowanej wodzie, wstawi¢ do $rednio
goragcego piecyka i zapiec na powierzchni. Gdy marmo-
lada wystygnie, potozy¢é na powierzchni krazek pergami-
nu umoczonego w spirytusie i owigza¢ stoik celofanem
lub pergaminem. Uzywa¢ do chleba, ciast i legumin.

Marmolada z jabtek i dyni

jabtek /2 kg cukru
*/a Eg dyni

Nieobrane jabtka podzielone na czesci rozgotowa¢ w 1/8
litra wody, przetrze¢. Dynie obra¢, oddzieli¢ pestki i $rod-
kowy migzsz, zwazyé kg, pokraja¢, ugotowa¢ w matej
ilosci wody, przetrze¢, potaczy¢ z przecierem z jabtek
i wygotowa¢ do odpowiedniej gestosci, dodajac po troche
cukier. W razie potrzeby dodac¢ soku z cytryny do smaku.
Mozna réwniez doda¢ otartej skorki cytrynowej lub mie-
lonego cynamonu. Skonczy¢ jak marmolade brzoskwiniowa.

Dynia w occie

I a litra octu 5%
27 dkg cukru
kawatek cynamonu

kilka gode|kow
1 kg dyni

Dojrzata, ale twardg dynie obra¢, oddzieli¢ migzsz
z pestkami i pokraja¢ karbowanym nozykiem w grubsza
rowng kostke na 3 lub 4 cm, lub wydrazy¢ specjalng
tyzeczkg kuleczki, witozy¢ na wrzacg wode, zagotowac,
odcedzi¢, osgczyc.

Z octu, cukru i przypraw ugotowac syrop, wiozy¢ dynie,
zagotowaé, wyla¢ do porcelanowego naczynia i zostawic
do nastepnego dnia. Na drugi dzien syrop zcedzi¢, zago-
towac i zala¢ gorgcym dynie. Trzeciego dnia zagotowac
dynie razem z octem, prébujac czy jest dostatecznie miek-
ka i zaleznie od upodobania doprawi¢ cukrem lub octem.
Wystudzi¢ w naczyniu, w ktérym gotowata sig, zimng
ztozy¢ do stoikoéw szklanych lub garnkéw kamiennych,
owigza¢ pergaminem. PodawaC do ptactwa pieczonego
zamiast kompotu lub sataty owocowej.

S. Witkowska



