


O zywieniu cziowieka

K-?.zaa gospodyni duzo czasu poswieca na przyrzadzania positkéw dla
rodziny. Praca to nietatwa; wigzg siq z nig przeciez rowniez inne zajecia,
wymagajgce czasu i wysitku, jak zgromadzenie odpowiedniej ilosci pro-
duktéw z gospodarstwa, potrzebnych do wyzywienia domownikéw, wia-
Sciwe przetworzenie i przechowanie tych produktow, stata troska o to,
jakie potrawy przyrzadzi¢, aby positek byt smaczny, pozywny i zdrowy.

Musimy sobie otwarcie powiedzie¢, ze niejedna z nas odczuwa brak
wiadomosci potrzebnych do pokierowania sprawami prawidtowego zy-
wienia rodziny. Chcemy i powinnySmy wiedzie¢ wiecej, niz przekazaty
nam matki czy babcie. Wiadomosci te, cho¢ czasem bardzo cenne, diii
juz nie wystarczajg.

Podobnie jak w innych dziedzinach, réwniez w sprawach dotyczacych
prawidtowego zywienia cztowieka w roéznych okresach jego zycia — cd
niemowlectwa do starosci, w zdrowiu i chorobie — przybywa z roku na
rok wiele wiadomosci dotyczacych zdrowia, wartosci odzywczych i spo-
sobow przyrzgdzania pozywienia oraz prawidtowego odzywiania rodziny.
Tylko Swiatta gospodyni, korzystajagca z tych nowych zdobyczy wiedzy,
bedzie umiata we wiasciwy sposéb zywié swojg rodzine.

Co i dlaczego trzeba jesc

Niejedna z czytelniczek na powyzsze pytanie szybko da krotkag odpo-
wiedz: trzeba je$¢, aby nie by¢é gtodnym. OdpowiedZ taka nie jest wy-
starczajgca. nie mozna bowiem pozbywac sie uczucia gtodu przez spozycia
jakiejkolwiek potrawy.

Oprocz gtodu, wskazujacego na koniecznos¢ spozycia positku, Istniejg
potrzeby pokarmowe organizmu, o ktdre nie upomina sie on w sposéb
tak wyrazny. Jezeli potrzeby te nie s w dostatecznej mierze zaspokajane,
organizm cztowieka ulega r6znym schorzeniom.

Przyktadam tego rodzaju schorzen jest skrzywianie sie r.ezek u dziecka
rozpoczynajgcego chodzenie, powolny wzrost dzieci, ich mizerny wyglad,
znieksztatcenie klatki piersiowej. Sg to objawy krzywicy, choroby efzis-
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ciecej. Jedng z przyczyn tej choroby jest niewtasciwe zywienie dziecka.
Réwniez prdéchnica zebéw u dzieci i miodziezy, zte widzenie o zmroku,
dolegliwosci wynikajgce ze zlego trawienia — to takze skutki nieodpo-
wiedniego odzywiania.

Podobnych schorzern wynikajagcych z nieprawidtowego zywienia jest
wiele. Przyczyng ich jest najczesciej nasza niewiedza i wynikajacy z niej
brak umiejetnosci dania odpowiedzi na pytanie — co trzeba je$¢?

Pozywienie cztowieka powinno by¢ tak dobrane, aby zaspokajato
wszystkie potrzeby organizmu ludzkiego. Aby zrozumie¢, jakie sg po-
trzeby pokarmowe organizmu, musimy uprzytomnic¢ sobie, z czego sktada
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Do najwazniejszych sktadnikéw ciata nalezy biatko i sktadniki mine-
ralne, tworzace nasze miesnie, narzady wewnetrzne, skore, kosci, zeby.
Dlatego tez biatko i sktadniki mineralne okre$la sie ogdlnym mianem
sktadnikow budulcowych.

Oprocz biatka i sktadnikéw mineralnych w skiad ciata ludzkiego
wchodzi ttuszcz, niewielka ilo$¢ cukrow i woda.

Wiemy o tym, ze budowa organizmu cztowieka rozpoczyna sie w tonie
matki. Jednakze okres najszybszego wzrostu nastepuje w pierwszym
roku po urodzeniu, catkowity za$ rozwdj fizyczny osigga cztowiek dopiero
w wieku 18—20 lat.

Przez caly czas wzrostu i rozwoju cztowiek powinien otrzymywac
tyle sktadnikéw' budulcowych, ile wymaga jego organizm.

W zbudowanym i wykonczonym domu musimy od czasu do czasu



(Uzupetni¢ spréchniatg deske w podtodze, poprawi¢ wydeptany prég izby,
Awymieni¢ cze$¢ zniszczonej blachy na dachu. Podobnych uzupetnien po-
trzebuje organizm cztowieka dorostego, eby mogt odnawiaé zuzywajgce
sie tkanki. Wiemy przeciez z codziennych obserwacji, ze obciete paznokcia
czy wiosy szybko odrastajg, w miejscu skaleczenia skory po zagojeniu sie
rany ro$nie nowy naskorek. W podobny, cho¢ niewidoczny dla nas spos6b
Odnawia sie nasza krew, mieénie i wszystkie tkanki.

Dla wyréwnania widocznych i niewidocznych ubytkdw powstajacych
W organizmie czlowieka dorostego trzeba w pozywieniu dostarcza¢ mu
iWitasciwa ilos¢ sktadnikéw budulcowych.

i Procz zaspokojenia potrzeb zwigzanych z budowg i odbudowg zuzy-
wajacych sie tkanek trzeba cztowiekowi dostarczy¢ pozywienia, aby maogt
poruszaé sie, mie¢ site do pracy, utrzymywac statg cieptote ciata.

Sktadnikami pozywienia dajagcymi energie do pracy i utrzymujgcymi
cieptote naszego ciata sgq przede wszystkim tluszcze i cukrowce. Z nich
to organizm cztowieka czerpie energie, potrzebng do wykonywania ruchow
i pracy. Dlatego czesto sktadniki te okre$lane sg og6lnym mianem skitad-
nikéw energetycznych.

Wraz z produktami dostarczajgcymi budulca i energii konieczne jest
«pozywanie takich produktow, w ktérych znajdujg sie wazne dla naszego
organizmu sktadniki, zwane witaminami.

Witaminy nie stanowig ani budulca, ani zrédta energii. Sg one jak
gdyby regulatorami wszystkich procesdw zyciowych przebiegajgcych
w organizmie ludzkim. One to sprawiajg, ze inne skitadniki pokarmowe
sg przez nasz organizm przyswajane i wilasciwie wykorzystywane. Wita-
miny okreélane sg ogélnym mianem sktadnikéw regulujgcych dziatanie
organizmu ludzkiego.

Wiemy wiec juz teraz, ze celem prawidtowego zywienia jest dostar-
czenie organizmowi ludzkiemu sktadnikow:

© koniecznych do rozwoju, wzrostu i odbudowy ciata,

© potrzebnych do utrzymania cieptoty ciata i uzyskania energii do
pracy,

© regulujacych dziatanie organizmu i przyczyniajacych sie do utrzy-
mania go w nalezytym stanie zdrowia.

Biatko niezastgpionym sktadnikiem pozywienia

Wspominalismy juz, ze biatko jest koniecznym skiadnikiem pozywie-
nia, ktory stuzy do budowy naszego ciata. Biatko jest budulcem nie tylko
dla cztowieka, ale takze dla wszystkich zywych istot — zaréwno zwierzat,
jak 1roslin.

Hasze codzienne pozywienie sktada sie z produktdw pochodzenia zwle-



rzeccgo, jak mielcu, ser, jaja, miegso,
ryby, oraz z produktéw roslinnych,
jak maka, kasze, fasola, groch, ziem-
niaki, warzywa. Spozywajagc wymie-
nione produkty wprowadzamy do orga-
nizmu potrzebne mu biatko.

Musimy jednak wiedzie¢ o tym, za
biatko zawarte w produktach spo-
zywczych nie jest jednakowe. Inne
jest biatko znajdujgce sie w fasoli, inne
W mace, a jeszcze inne w migsie czy
mleku.

Jako budulec dla organizmu ludz-
kiego najbardziej wartoSciowe jest
biatko pochodzenia zwierzecego. Nazy-
wamy je biatkiem petnowartosciowym,
dlatego ze sktadem swoim jest najbar-
dziej zblizone do biatka zawartego
W naszym organizmie. Biatko zwierzeca
ma jeszcze i te wyzszos¢ nad biatkiem
roslin, ze zawiera zwigzki, ktérych or-
ganizm sam nie wytwarza i nie otrzy-
muje z innych artykutéw spozywczych,
a ktére potrzebne sg do utrzymywania
zycia i prawidtowego dziatania.

W nasionach roslin strgczkowych, a
wiec w fasoli, grochu, bobie, w produk-
tach zbozowych — w mace, kaszach
oraz w ziemniakach znajdujemy réw-
niez biatko; nazywamy ja biatkiem
nicpelnowarloseiowym.

Badania przeprowadzane przez nau-
kowcow zajmujacych sie zagadnienia-
mi prawidlowego zywienia cztowieka
wykazaty, ze dodanie niewielkich ilos-
ci biatkowych produktow pochodzenia
zwierzecego do potraw przyrzadzanych
z produktéw roslinnych znacznie pod-
nosi warto$¢ znajdujgcego sie w nich
biatka niepetnowartcSeiowego i zwiek-
sza mozliwos¢ wykorzystania go przez

organizm ludzki. Fakt ten nalezy wykorzystywa¢ w codziennym przygoto-
wywaniu potraw. Bioragc pod uwage potrzebe oszczednego gospodarowa-
nia produktami zawierajgcymi biatko petnowartoSciowe, mozemy przyrzg*



dza¢ potrawy z dodatkiem niewielkiej ilosci miesa, tak zwane potrawy
pétmiesne, albo maczne z dodatkiem sera czy jaj. Potrawy takie powinny
etanowie podstawe naszych codziennych positkéw.

Ue biatka potrzebuje organizm cztowieka

Wiemy juz, ze biatko jest budulcem dla organizmu ludzkiego. Im
organizm jest mitodszy, tym szybciej rosnie i wiecej potrzebuje budulca.
Organizm cztowieka dorostego juz nie rosnie, a wiec potrzebuje biatka
mniej niz dzieci i miodziez, tyle aby utrzymaé¢ sie w zdrowiu i odbudo-
wywaé zuzywajace sie tkanki.

llo$¢ biatka, jaka powinien spozywaé cztowiek w réznych okresach
zycia, okresla sie w gramach na 1 kg ciezaru ciata. Przytoczone ponizej
dane zorientujg nas, jak znuenia sie ilo$¢ potrzebnego organizmowi biatka
w zalezno$ci od wieku.

Tabela 1

Polrzabna ilo$¢ graméw biatka aa dobe aa 1 kg

Wiek w lalach cigzaru eiaia

1-3 3.5
3-5 S
5-15 2.5
15— 17 2
8 2 15
powyzej 21 1

Cztowiek dorosty powinien w catodziennym pozywieniu otrzymac tyle
gramOw biatka, ile kilograméw wazy jego ciato.

Istniejg jednak takie okresy w zyciu ludzi dorostych, w ktérych po-
dana norma biatka jest niewystarczajgca i powinna by¢ zwiekszona do
ilosci 1,5—2 gramdw na 1 kg ciezaru ciata. Zwiekszong norme biatka
nalezy uwzgledni¢ w pozywianiu:

kobiety ciezarnej — bo rozwijajagcy sie w jej tonie ptéd ros$ni*
szybko i dla swojego wzrostu potrzebuje duzo budulca;

kobiety karmigcej — bo do mleka, ktérym karmi niemowle, prze-
chodzi z jej organizmu duzo biatka, trzeba wiec ten ubytek uzupetniac,
aby nie dopusci¢ do choroby;

Q ozdrowiencéw — szczeg6lnie po przebytych operacjach — bo muszg
odbudowac zniszczone tkanki.

Aby zapewni¢ organizmowi odpowiednig ilo$¢ biatka petnowartoscio-
wego, nalezy przyja¢ nastepujacq zasade: dzieci, mtodziez, kobiety W cigzy,
kobiety karmigce, ozdrowiency — potowe potrzebnego biatka, a dorosli —



Jedng trzecig cze$¢ potrzebnego biatka powinni otrzymaé¢ w produktach
pochodzenia zwierzecego, zawierajgcych biatko petnowarto$ciowa.

Jak praktycznie wyliczac¢ ilos¢ produktow zwierzecych, aby otrzymac
potrzebng dla zdrowia ilo$¢ biatka petnowarto$ciowego?

llosci poszczeg6lnych produktéw bedg rozne, poniewaz nie w kazdym
produkcie zwierzecym znajduje sie taka sama ilos¢ biatka.

Na przyktad 100 graméw poszczeg6lnych produktéw zawiera $rednio
nastepujace ilosci biatka!

mleko $rednio 2 gramy
ser biaty ttusty 19 gramoéw
ser biaty chudy 105 grama
mieso cielece 153
mieso wotowa 15  gramow
mieso wieprzowe ttuste 16 w
mieso wieprzowe chuda 18 »
tyby stodkowodna 19 m

Dla utatwienia przyjmujemy, ze aby uzyskaé potrzebnag ilos¢ biatka
petnowartosciowego w catodziennym wyzywieniu cztowieka dorostego,
musimy uwzglednic!

1 szklanke mleka 1 100 g migsa chudego bez kcid
tub 1 szklanke mleka | IDO g ryby oczyszczonej
lub 1 szklanke mleka 130 g sera
lub 1 szklanke mleka i 2—3 jaja
lub 1 szklanke mleka 11 Jajo 1 50 gmiesa
lub 1 szklanke mleka 1200 g kaszanki z k'wk.



Biatko uzyskane z tych produktow nie tylko zaspokoi potrzeby orga-
nizmu jako petnowartosciowy budulec, ale przyczyni sie réwniez do
lepszego  wykorzystania biatka niepeltnowartosciowego spozywanego
v/ chlebie, kluskach, kaszach, fasoli i grochu.

Wiemy juz, ze biatka nie moze by¢ za mato w pozywieniu, gdyz jest
ono niezbednie potrzebne organizmowi. Pamieta¢ jednak trzeba rdéwniez,
ze nadmiar biatka w pozywieniu jest szkodliwy.

Sktadniki mineralne i ich' znaczenie dla organizmu

llos¢ poszczegolnych sktadnikéw mineralnych w organizmie ludzkim
jest bardzo mata, jednakze kazdy ma inne znaczenie i oby¢ sie bez nich
nie mozna bez szkody dla zdrowia.

Wiekszos¢ z potrzebnych cztowiekowi sktadnikéw mineralnych znaj-
duje sie w dostatecznej iloSci w tatwo dostepnych produktach spozyw-
czych: w warzywach, owocach, -w produktach zbozowych, w suchych
nasionach grochu i fasoli. Réwniez produkty zwierzece, jak mleko, jaja,
mieso, ryby — zawierajg sktadniki mineralne.

Jezeli codzienne pozywienie bedzie przyrzagdzane w prawidtowy sposéb
i z roznorodnych produktéw roslinnych i zwierzecych, nie powinno za-
brakna¢ w nim potrzebnych dla zdrowia sktadnikdw mineralnych.

Istnieje jednak kilka sktadnikéw mineralnych o szczeg6lnym zna-
czeniu dla organizmu ludzkiego. Nalezg do nich: waph, fosfor, zelazo i jod,
majdujgce sie tylko w niektdrych produktach spozywczych.

Poniewaz brak tych skiadnikéw mineralnych w codziennym pozy-
wieniu moze doprowadzi¢ do uposledzenia rozwoju i zdrowia cztowieka,
omowimy nieco szerzej ich znaczenie dla organizmu, wskazujgc jedno-
cze$nie produkty, w ktérych znajdujg sie one w najwiekszych iloSciach.

Wapn i fosfor

Do budowy kosct i zebow potrzebny jest wapn + fosfor. Wiemy o tym,
te kosci niemowlecia przychodzacego na S$wiat sg miekkie i dopiero
w pierwszych lalach zycia twardniejg. Pierwsze zeby wyrastajg niemo-
wletom w 5—6 miesigcu zycia, a petne uzebienie osigga cztowiek dopiero
w wieku 18—20 lat.

Jezeli w okresie wzrostu 1 twardnienia kos$ci oraz wyrastania 1 wy-
miany zebow mlecznych na state — dzieci i miodziez nie otrzymajg
w pozywieniu dostatecznej ilosci wapnia, moga zapas¢ na takie choroby,
jak krzywica kosci nog, skrzywienie kregostupa, prdéchnica zebéw. Po-
nadto kosci takich dzieci sg kruche, podatne na ztamania.

Niedostateczna ilos¢ wapnia w pozywieniu ludzi dorostych powoduje
odwapnienie kosci, wywotujac przykre bdle uwazane niejednokrotnie za
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reumatyzm. UDytek wapnia z kosci zmniejsza zdoincSC zrastania sig icH
w wypadku ztamania. Objawem niedostatku wapnia i fosforu w orga-
nizmie dorostego cztowieka jest wzmozona préchnica zebow.

Niedostatek wapnia w pozywieniu jest najbardziej niebezpieczny dis
kobiet w okresie cigzy 1 karmienia, odbija sie bowiem zaréwno na
zdrowiu matki, jak dziecka. Dziecko urodzone przez kobiete, ktéra w cza-
sie cigzy spozywata mato produktéw' dostarczajgcych wapnia, wykazuje
duze skitonnosci do krzywicy, o takze wolniej rosnie. Kobiety ciezarne
i karmigce spozywajace mr.to omawianych sktadnikOéw tracg najczesciej
w tym okresie zeby.

Najwazniejszym produktem, ktérego spozycie w odpowiedniej ilosd
moze zabezpieczy¢ przed schorzeniami wynikajagcymi z braku wapnia,
jest mleko, a takze produkty mleczne, jak ser, twardg, maslanka, ser-
watka. Mleko chude i zrobiony z niego twardg lub ser zawierajg takze
wapn, gdyz odtluszczenie nie zmniejsza iloSci wapnia w mleku. Nie-
znaczne ilosci wapnia spozywamy roéwniez w warzywach i owocach.

Aby unikng¢ niedomagan wywotywanych brakiem wapnia, dzieci
powinny spozywaé co najmniej pot litra mleka dziennie, dorosli co naj-
mniej 1 szklanke mleka, kobiety w cigzy i karmigce — 11 mleka.

Wymienione iloSci mleka nalezy spozywac niezaleznie od dodania do
positkéw twarogu, sera czy maslanki. Stwierdzono bowiem, ze nie zawsze
spozyty przez cztowieka wapn jest w catoSci wykorzystany przez
organizm.

Niektore produkty spozywcze, zwilaszcza rabarbar, szczaw, fasola,
groch i ptatki owsiane, zawierajg takie sktadniki, ktére utrudniajg catko-
wite wykorzystanie wapnia z mleka czy sera.

Nie znaczy to jednak, ze produkty te nalezy usung¢ z pozywienia.
Moga ie spozywac dorosli, pod warunkiem zwiekszenia ilosci mleka i sera
w pozywieniu. Podawanie szczawiu i rabarbaru dzieciom omédwione jest
w czesci dotyczacej zywienia dzieci.

W mleku i w serze znajduje sie takze fosfor, drugi sktadnik mineralny
konieczny do budowy kosci i zebow. Poza mlekiem fosfor zawierajga:
watroba, nerki, jaja, ryby i migso oraz pieczywo, a w niewielkich ilosciach
takze warzywa i owoce. Fosfor jest sktadnikiem, ktéry pomaga do lepsze-
go wykorzystania wapnia przez nasz organizm.

Zelazo

Omawiamy oddzielnie ten skiadnik mineralny dlatego, ze ma on
specjalne znaczenie dla organizmu. Jest on mianowicie materiatem po-
trzebnym do wytwarzania w organizmie czerwonych ciatek krwi.

Brak zelaza w pozywieniu wywotuje u dzieci i dorostych objawy
rw'ane anemia. Dlatego tez w pozywieniu nalezy uwzglednia¢ produkty,
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ktére zawierajg ten skiadnik,
a wiec: szpinak, zielong salate, ka-
puste wioskg i brukselskg oraz
owoce jagodowe i chleb razowy.
Sposrod produktéw pochodzenia
zwierzecego najwiecej zelaza za-
wierajg: watroba, jaja i migso.
Wspomnieé tu trzeba, ze mle-
ko — najbardziej cenny z produk-
tébw spozywczych — zawiera je-
dynie nieznaczne ilosci zelaza.

Jod chroni przed wolem

Niejedna z nas widziata silne
rozdecie szyi u niektorych ludzi.
Rozdecie to czasem wystepuje
tylko z jednej strcny szyi. Jest to
tak zwane wole, objaw choroby wywotanej brakiem jodu w pozywieniu.

Jod znajduje sie w produktach roslinnych, a takze w wodzie do picia.
Zaréwno do wody, jak i do roslin przedostaje sie z gleby podobnie jak
inne sktadniki mineralne. Ina mniej jodu zawiera gleba, tym mniej jest
go w wodzie i w ro$linach, a z kolei w pozywieniu cztowieka.

W niektérych okolicach naszego kraju, szczeg6lnie na podgorzu, gleba
pozbawiona jest jodu. Tam tez najczesciej spotyka sie ludzi dotknietych
wolem. W celu zapobiezenia tej chorobie w okolicach gdrskich i pod-
gorskich sprzedaje sie sol kuchenng z domieszka jodu.

O soleniu potraw

S6l kuchenna, dodawana do potraw dla uzyskania wtasciwego smaku,
potrzebna jest organizmowi nie tylko ze wzgledéw smakowych.

Cztowiek powinien spozywa¢ na dobe okoto 10—15 graméw soli ku-
chennej, ktdra jest statym skiadnikiem krwi i innych ptynéw znajduja-
cych sie w organizmie ludzkim.

Przy naszym przyzwyczajeniu do solenia potraw potrzeby organizmu
sg zaspokajane z nadwyzka, poniewaz na og¢l mamy sktonnosci clo prze-
salania potraw, co dla zdrowia cztowieka moze by¢ szkodliwe. Wprawdzie
nadmiar soli wydalany jest z moczem i w pocie, ale jeat to zwigzane
z niepotrzebng pracg organizmu.

Zdarza sie jednak, ze przy silnym poceniu sie i jednoczesnym piciu
wiekszej ilosci wody, na przyktad w czasie upatdow, organizm wydziela
zbyt wiele soli. Cztowiek wtedy szybko meczy sie, traci apetyt, a takze
odczuwa skurcze mie$ni w tydkach i w palcach u rgk. Aby ternu
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zapobiec, dodajemy nieco soli <fo wody przeznaczonej 50 picia
w czasie pracy wywotujgcej obfite pocenie sige, na przyktad podczas
zniw czy miocki.

Woda potrzebna tak samo jak pozywienie

Z codziennych obserwacji wiemy bardzo dobrze, jak wielkie znaczenie
ma woda dla roslin i zwierzat. Cztowiek, ktéremu chce sie pi¢, opada z sit.
Jesli jednoczes$nie jest glodny, stara sie przede wszystkim zaspokoic
pragnienie, a dopiero potem gtéd. Erak wody jest dla organizmu bardziej

niebezpieczny od braku pozywie-
nia, gdyz pragnienie moze znisz-
czy¢ organizm szybciej niz gtéd.

llos¢ wody zawartej w ciele
ludzkim wynosi przecietnie 65%,
czyli dwie trzecie og0lnej wagi
cztowieka, stad tez dostarczanie
jej w pozywieniu jest sprawg bar-
dzo wazna.

Srednie dzienne zapotrzebo-
wanie dorostego cztowieka wynosi
2 do 3 litrow wody.

Wszystkie zmiany, jakim ulega
pozywienie w przewodzie pokar-
mowym, moga sie odbywac¢ tylko
w obecnosci wody.

Organizm wchtania rozpusz-
czone w wodzie i w sokach zotgd-
kowych skiadniki pozywienia. Wo-
da wiec sprzyja prawidlowemu

trawieniu pokarmoéw oraz wzbogaca nasze pozywienie w skiadniki
mineralne, jak wapn, zelazo, jod i Inne.

Organizm cztowieka wydala wode przez oddychanie, pocenie sie ciaz
w moczu i kale. Podczas upatéw, przy wytezonej pracy fizycznej odczu-
wamy szczegOlnie silne pragnienie, ktdre najlepiej zaspokaja¢ orzezwia-
jacymi napojami.

Woda studzienna przeznaczona do picia powinna by¢ przedtem prze-
gotowana i oziebiona. Nalezy tak postepowaé szczegdlnie z wodg pocho-
dzaca ze studzien ptytkich i niedostatecznie zabezpieczonych przed za-
nieczyszczeniem.

Woda zanieczyszczona odchodami zwierzecymi lub ludzkimi moze
zawiera¢ zarazki, ktére powodujg epidemie tyfusu brzusznego, czerwonki
i innych chorob przewodu pokarmowego. Przegotowanie wody zabija t«
zarazki i zabezpiecza przed zachorowaniem.
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Witaminy - sktadniki pozywienia niezbedne
dla zdrowia

W produktach spozywczych, z ktérych organizm czerpie budulec
1 energie, znajdujg sie jeszcze inne skitadniki odzywcze, rownie wazne
i konieczne dla zdrowia cztowieka. Przez dtugie lata nie potrafiono sobie
wyjasni¢, dlaczego ludzie zapadali na rézne, niekiedy bardzo ciezkie
choroby, mimo dobrych warunkéw bytowania i spozywania obfitych po-
sitkow sktadajagcych sie w gtéwnej mierze z produktéw miesnych
i macznych.

Uczeni wielu krajow, miedzy innymi i Polski, zaczeli pilnie badaé
przyczyny tych chorob.

Diugotrwate obserwacje i wnikliwe badania wykazaty, ie gtéwnym
powodem wystepowania tego rodzaju schorzen jest zbyt mate spozycia
lub catkowity brak w pozywieniu warzyw i owocow.

Dawniej, a niekiedy i dzi$ jeszcze, nie zdawano sobie sprawy z wiel-
kiego znaczenia warzyw i owocéw w odzywianiu. Réwniez niejednej
z r.as moze sie wydawac, ze w warzywach i owocach jest gtdwnie woda.
Z codziennej praktyki wiemy, jak niewiele suszu pozostaje z uzytych do
suszenia jabtek lub malin albo jak duzo wody mozna odcisng¢ z utartych
ziemniakow czy marchwi. Jednakze po odci$nieciu owocow lub warzyw
nie otrzymujemy czystej wody, lecz sok o okreSlonym smaku, kolorze,
zapachu. Zapamietajmy wiec, ze wiasnie w tym soku rozpuszczone sg
drogocenne dla organizmu cztowieka sktadniki odzywcze, a miedzy
innymi takie, ktére nazywamy witaminami.

Dotychczas poznano okoto trzydziestu witamin. Kazda z nich ma swojg
nazwe, a ponadto poszczeg6lne witaminy oznaczono duzymi literami alfa-
betu (A, B, C, D i tak dalej).

Nie wszystkie z poznanych witamin znajdujg sie w soku warzyw
i owocow, nie wszystkie réwniez rozpuszczajg sie w wodzie. Niektore
witaminy zawarte sg w innych produktach spozywczych, jak tran, masto,
Smietana, zottko jaja, watroba, mleko, a wiec w produktach zawiera-
jacych thuszcz. Sg to witaminy, ktére nie rozpuszczajg sie w wodzie, lecz
rozpuszczajg sie w ttuszczu. Witaminy znajduja sie zaré6wno w produktach
roslinnych, jak i zwierzecych.

Codzienne pozywienie moze zapewnié¢ potrzebng cztowiekowi ilos¢
witamin tylko woéwczas, gdy potrawy wchodzace w skiad positkdw sg
wiasciwie dobierane. Wazny jest takze sposob przyrzadzania potraw, gdyz
nieumiejetne przyrzadzanie moze w duzym stopniu, a nawet catkowicie,
zniszczy¢ witaminy zawarte w produktach. Wskazania, jak zachowaé
witaminy w positkach, znajdg Czytelniczki w szczeg6towych opisach
wykonania potraw.
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Witamina A pomaga w osiggnieciu prawidtowego wzrostu dzieci

Spozywajgc warzywa i owoce 0 mocnym zabarwieniu zielonym lub
pomaranczowym wprowadzamy do organizmu barwnik, zwany karote-
nem. Karoten znajduje sie w wiekszych iloSciach w szpinaku, zielonej
satacie, botwinie, kapuscie wioskiej, brukselce, porach, zielonej pie-

truszce, dyni, marchwi, pomi-
dorach, morelach, S$liwkach,
brzoskwiniach, melonach, wis-
niach. Z karotenu w organizmie
cztowieka wytwarza sie wita-
mina A. Aby karoten maégt byc
wiasciwie wykorzystany, to zna-
czy aby organizm mogt z karo-
tenu wytworzy¢ witamine A,
trzeba do potraw z warzyw do-
dawaé¢ niewielkie ilosci thusz-
czu, petnego mleka lub $mie-
tany.
Witamina A rozpuszcza rig
w tluszczach, wprowadzamy jg
wiec réwniez do organizmu spo-
zywajac tran, masto, mleko, $Smietane, ttusty ser, zottka jaj, watrobe zwie-
rzecg, a wiec produkty) zawierajgce thuszcz.

Witamina A konieczna jest dla organizmu ludzkiego, a szczeg6lni«
wazna w zywieniu dzieci i mtodziezy, poniewaz przyczynia sie do wiasci-
wego ich wzrostu i rozwoju. Dlatego tez nazywamy jg niekiedy ,wita-
ming wzrostowg“. Poza tym witamina A jest potrzebna w celu utrzy-
mania w nalezytym zdrowiu oczu, skory i bton $luzowych, a takze dla
uodpornienia organizmu na choroby zakazne.

Niedob6r witaminy A w pozywieniu sprzyja tworzeniu sie czyrakdéw,
ropni, wrzoddw w gardle oraz zmniejsza odporno$¢ organizmu na cho-
roby zakazne. W niektérych przypadkach niedostateczna ilo$¢ witaminy A
jest przyczyng choroby oczu zwanej kurzg $lepota, polegajacej na zmniej-
szsniu zcolnosci widzenia o zmroku.

Witamina A traci swoje wiasciwosci pod wptywem powietrza, Swiatta
stonecznego, a takze przy zetknieciu sie produktow, ktére jg zawierajg,
z niektérymi metalami, jak miedz czy zelazo. Dlatego produkty, w ktd-
rych znajduje sie witamina A, trzeba przechowywaé zakryte, w ciemnych
pomieszczeniach i gotowaé pod przykryciem. Witamina A zachowuje sie
tatwiej w potrawach gotowanych r.iz w smazonych.
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Witamina D zapobiega krzywicy

W broszurach i artykutach o pielegnowaniu niemowlat i wychowaniu
dzieci, a takze w pogadankach dla matek spotykamy sie czesto z powie-
dzeniem, ze storice i tran chronig dzieci przed krzywica.

Krzywica u dzieci spowodowana jest brakiem witaminy D w pozy-
wieniu. Witamina D jest czynni-
kiem, ktory reguluje witasciwe wy-
korzystanie przez organizm wapnia
i fosforu — skiadnikéw mineral-
nych niezbednych do budowy kosci
i zebow. Ze wzgledu na te wiasci-
wosci witamina D potrzebna jest lW Lr
nie tylko dzieciom, ale i dorostym. * 0
Niedostatek witaminy D w zywie-
niu dorostych sprzyja rozwojowi
préchnicy zeb6w i utrudnia zrasta-
nie sie ztamanych kosci.

Sposrod produktéw spozywczych
nieliczne tylko zawierajg witami-
ne D, i to w wiekszosci te same,

w ktérych jest witamina A, ponie-

waz obie rozpuszczajg sie w thusz-

czach. Znajdujemy jg wiec w wa-

trobie zwierzecej, rybach morskich, petnym mleku, masle, $mietanie
i z6tku jaja. llos¢ witaminy D w mleku i w jajach jest wieksza w lecie,
gdy krowy i kury przebywaja na nastonecznionych pastwiskach i wy-
biegach.

Najwiecej witaminy D jest w tranie, ktory powinno sie dawac¢ dzie-
ciom do picia W okresie zimy i przedwiosnia. Wiosng i w lecie tran nie
jest potrzebny, poniewaz zastepuje go stofice. Organizm ludzki sam moze
wytworzy¢ witamine D. Powstaje ona w skorze wystawionej na bezpo-
$rednie dziatanie promieni stonecznych i tym ttumaczymy zbawienny
wptyw stonca w walce z krzywicg. Z tego samego wzgledu wieksze nasi-
lenie krzywicy bywa w zimie niz w lecie. Nie bronmy wiec dzieciom
przebywania w storicu w okresie lata, a w zimie pamietajmy o tranie,
ktéry uzupetni niedostatek witaminy D.

Witaminy grupy B
Do sporzadzania codziennych positkéw uzywamy czesto réznego ro-

dzaju kasz i maki, a wypiekany z maki chlcb spozywamy w mniejszych
lub wiekszych ilosciach przy kazdym positku. Jezeli w zywieniu bedziemy
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uwzglednia¢ wytacznie biaty chleb, kluski z biatej maki i kasze z mocno
omielanego ziarna, a niewiele innych produktéw, moze to ujemnie odbié
sie na zdrowiu domownikéw. W pozywieniu takim brakuje witamin,
okreslanych og6lnie jako witaminy grupy B.

Brak tych witamin powoduje zahamowanie wzrostu u dzieci, nad-
mierng nerwowo$¢, tworzenie sie zajadow w katach ust, podraznienie
skory 1 krwawe nacieki na oczach.

Spozywanie mleka, sera, jaj, owocOw, Swiezych i kiszonych warzyw,
nasion grochu t fasoli, razowego
chleba i kasz z mato omielonego
ziarna — zabezpiecza organizm
przed brakiem witamin grupy B.

W ziarnach zb6z witaminy gru-

py B znajdujg sie tuz pod skorka

i przez doktadne omielenie zostajg

gtéwnie w otrebach, a mniej ich

jest w biatej mace czy kaszy. Dla-

tego tez przyjety ostatnio na wsi

zwyczaj spozywania tylko biatego

chieba nie stanowi poprawy, a ra-

czej pogorszenie zywienia. Staraj-

my sie wiec choé czesciowo wypie-
ka¢ chleb z maki razowej.

Witaminy grupy B sg dos¢ od-

porne na dziatanie wysokiej tempe-

ratury, dlatego pieczenie chleba nie

niszczy ich.Natomiast tatworozpuszczajg sie w wodzie, tracimy je wiec

przez odlewanie wody, wktérej gotowaty sie warzywa, a niszczymy cal-
kowicie, gdy dla szybszego ugotowania dodajemy do potraw sode.

Witamina C

Witamina C znajduje sie w wiekszosci spozywanych przez nas warzyw
i owocow. Kazda z nas moze z ogrodu uzyskaé bogactwo ptodow zawie-
rajagcych pokazne ilosci tej cennej witaminy. Dostateczna ilo$¢ wita-
miny C w codziennym pozywieniu uodpornia organizm cziowieka na
choroby zakaZne, zapewnia lepszy rozwdj koséca, wzmacnia uzebienie
i zapobiega préchnicy, a takze przyspiesza gojenie sie ran. Witamina C
potrzebna jest do przyswajania zelaza i nalezy jg specjalnie bra¢ pod
uwage w zywieniu ludzi anemicznych.

Najwieksza ilos¢ witaminy C znajduje sie w naci z pietruszki, we
wszystkich odmianach kapusty, w szpinaku, kalafiorach, pomidorach.
Ziemniaki sg takze dobrym Zzrédtem witaminy C ze wzgledu na duze ich
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spozycie. Z owocOw na szczegllng uwagg zastugujg porzeczki, gtéwnie
czarne, truskawki, poziomki, owoce dzikiej rézy, a takze pomarancze
i cytryny.

W okresie zimy, gdy w przechowywanych warzywach i owocach ilos¢
witaminy C znacznie maleje, ma-
my mozno$¢ uzupetnienia brakéw
przez spozywanie kiszonej kapu-
sty (na surowo wraz z kwasem).

W rozdziale dotyczagcym utrwala-
nia produktow na okres zimy
[str. 73) podajemy przepisy na
przetwory, w ktérych zachowuje
sie witamina C. PowinnySmy wy-
korzystywa¢ je w zywieniu do-
mownikéw w zimie i na przed-
wiosniu jako Zrodia tej witaminy.

Jak widzimy, wiele jest tatwo dostepnych produktéw, ktére zawie-
rajg witamine C. Nalezy jednak pamieta¢, ze witamina C jest bardzo
nietrwata, tatwo rozpuszcza sie w wodzie, niszczy jg wysoka temperatura
oraz dziatanie powietrza.

Tabela 2
Straty witaminy C przy niewfasciwym przyrzadzaniu potraw

Procent zachowania witaminy G
w poréwnaniu z lloSciag zawarta

Nazwa potra
zwa p wy w produktach surowych uzytych

do potrawy

Kapus$niak z kiszonej kapusty gotowany W ciagu

1 godziny 50
Ten sam kapu$niak przetrzymany w cieple przez

3 godziny 20

przez 6 godzin 10
Kapusta duszona w ttuszczu 15
Ziemniaki aurowe obrane, przetrzymane w wo-

dzie przez 24 godziny 80
Ziemniaki gotowane w skoérkach 75
Ziemniaki gotowane po obraniu 60
Ziemniaki przecierane po ugotowanltl 20
Zupa ziemniaczana 50
Ta sama zupa przetrzymana w cieple przez 3 go-

dziny 30

przez 6 godzin brak witaminy G

+ —Praktyem* kuehnt* 17



Przetrzymywanie obranych warzyw czy ziemniakéw w wodzie, pozo-
stawianie obranych i pokrajanych lub startych warzyw i owocéw na
powietrzu, powolne i dtugotrwate gotowanie w odkrytych naczyniach,
odlewanie wywaréw, w ktorych gotowatly sie warzywa — wszystko to
znacznie zmniejsza zawarto$¢ witaminy C w potrawach. Przetrzymywanie
potraw gotowych w cieple przez czas dtuzszy i odgrzewanie prawie catko-
wicie niszczy witamine C.

Zalgczona tabela wskazuje, ile witaminy C tracimy przy niewtasci-
wym przerabianiu produktow na potrawy.

Z przytoczonych danych widzimy, jak duze ilosci witaminy C zawartej
w produktach mozemy zniszczy¢ przez niewtasciwe postepowanie przy
przerabianiu ich na potrawy, a takze przez niepotrzebne przetrzymywanie
gotowych potraw w cieple.

Szczegdtowe wskazania, jak przygotowywaé potrawy z warzyw, aby
nie stracity witaminy C, podane sg w czeSci zawierajacej przepisy
(sir. 153).

Energie do zycia i pracy czerpiemy z pokarmow

Z codziennych obserwacji wiemy, ze po spozyciu positku mamy wnece)
thty do pracy i jesteSmy odporniejsi na zimno. Dzieje sie tak dlatego, ze
spozyty przez cztowieka pokarm ulega w organizmie przemianom po-
dobnym do spalania, a wytwarzajgce sie przy tym ciepto daje potrzebng
site do pracy i ogrzewa ciato.

Produktami, ktore stanowig paliwo dla organizmu, sa tluszcze, pro-
dukty maczne oraz cukier i stodycze. Z biatka, ktére jert budulcem dla
organizmu, otrzymujemy takze cze$¢ potrzebnego ciepta i energii do
pracy, ale nie traktujemy go jako paliwa. Spozywanie produktéow biat-
kowych w nadmiernej ilosci nie sprzyja zdrowiu. Ponadto jest nie poza-
dane réwniez ze wzgledéw oszczednosciowych, poniewaz produkty biat-
kowe, gtownie mieso, nalezg do najdrozszych artykutéw zywnosciowych.

llo$¢ paliwa potrzebna organizmowi ludzkiemu uzalezniona jest przede
wszystkim od temperatury otoczenia i wysitku ponoszonego podczas wy-
konywania pracy. Wierny, ze cztowiek ciezko pracujacy je wiecej niz
cztowiek wykonujacy lekka prace. Fodczas upatéw, nawet przy pracy
rownie ciezkiej jak w zimie, mniej chetnie spozywamy ttuste potrawy
dlatego, ze mniej ciepta potrzeba do ogrzania naszego ciata.

U dorostych, zdrowych ludzi o dostatecznej ilosci spozywanych pro-
duktéw dostarczajgcych paliwa Swiadczy staty ciezar ciata. Niedostatek
tych produktow w pozywieniu powoduje chudniecie, nadmiar za$ moze
doprowadzi¢ do zbednej i szkodliwej dla zdrowia otytosci.

Kazda gospodyni wie dobrze, ze potrawa skapo okraszona jest mniej
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chetnie spozywana. Dodatek ttusz-
czu do potraw polepsza smak
1 zwieksza pozywnos$¢ positkow.
Po spozyciu bardziej tlustego po-
zywienia mamy wiecej sity do
pracy. Wiemy ponadto, ze niekt6re
witaminy mogg rozpuszczaC sie
tylko w thluszczach, a wiec i z tego
wzgledu dodatek ttuszczu do po-
traw jest konieczny. Nadmierne
jednak spozywanie tluszczow jest
dia zdrowia szkodliwe, moze do-
prowadzi¢ do schorzen watroby
i zotadka.

Przy sporzadzaniu positkow
uzywamy tluszcze pochodzenia
zwierzecego — masto, smalec, sto-
nine, czasem 16j, oraz ttuszcze po-
chodzenia roslinnego — oleje: rze-
pakowy, sojowy, stonecznikowy. Tituszcze nalezg do pokarméw trudno
strawnych, szczeg6lnie woéwczas, gdy sg silnie zrumienione. Starajmy sie
wiec przy smazeniu potraw i wytapianiu stoniny do kraszenia nie rozgrze-
wac zanadto tluszczu. Z tych samych wzgledéw masto, jako najcenniejszy
dla zdrowia tluszcz, powinnySmy dodawa¢ do potraw surowe lub stopione
na matym ogniu. Przez rumienienie masta niszczymy zawarte w nim wi-
taminy.

Obok tluszczéw ZTOdtem energii dla naszego organizmu sg cukrowce.
Znajdujg sie one w duzej ilosci we wszystkich produktach zbozowych,
a takze w miodzie i cukrze, w ziemniakach, suchych nasionach grochu
i fasoli. R6znorodnos$¢ produktéw zawierajgcych duzg ilc$¢ cukrow daje
nam mozno$¢ urozmaicania codziennych positkow pod wzgledem sma-
kowym.

Cukrowce wystepujg w produktach zywnosciowych w trojakiej po-
staci: jako cukier, skrobia, czvli maczka i jako btonnik.

Cukier znajduje sie w sokach roslin. Uzywany do stodzenia potraw
cukier otrzymuje sie z burakéw cukrowych. Cukier nalezy do produktéw
lekko strawnych. Wkrétce po spozyciu wykorzystany jesi przez organizm
dla przysporzenia energii. Stosowany w odpowiednich iloSciach do sto-
dzenia pokarméw zapewnia wieksze urozmaicenie positkow. Jednakze
nadmiar cukru, zwilaszcza w positkach dla dzieci, powoduje zmniejszenie
apetytu. Z tego wzgledu stodkie potrawy podajemy przy koncu positku

Skrobia, czyli maczka wystepuje jako gtowny skiadnik produktow
zbozowych suchych nasion roslin strgczkowych i ziemniakéw'. Produktéw
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tych nie spozywamy nigdy w stanie surowym, gdyz nasz organizm nie
maégtby ich strawié. Dopiero pod wptywem dziatania wysokiej tempera-
tury skrobia ogrzewana w wodzie rozkleja sie i moze by¢ spozyta. Rozkle-
janie sie skrobi w wodzie podczas ogrzewania mozemy tatwo zaobserwo-
wac przy przygotowywaniu krochmalu do bielizny, podprawianiu maka
zupy lub sosu, a takze przy gotowaniu klusek. Spozyta po rozklejeniu
skrobie organizm przerabia na cukier i wowczas dopiero ja wykorzystuje.

Btonnik znajduje sie w warzywach, tworzy otoczke na ziarnach zboz
1 roslin stragczkowych, nadaje sztywno$¢ todygom roslin i uodparnia je
na ztamanie.

Btonnik po ugotowaniu migknie, ale nie rozkleja sie jak skrobia, a po
spozyciu nie jest trawiony przez organizm. Ma on jednak znaczenie jako
sktadnik zwiekszajacy objeto$¢ pozywienia i przyspieszajacy wydalanie
z organizmu resztek pokarmowych. Z tych wzgledéw pozadane jest spo-
zywanie produktéw zawierajgcych btonnik, mianowicie razowego pieczy-
wa, gruboziarnistych kasz, warzyw gotowanych i w postaci suréwek.
Poniewaz btonnik zawarty w surowkach jest nie rozgotowany, twardy,
przeto dla unikniecia zbytniego podraznienia przewodu pokarmowego
nalezy warzywa przeznaczone na suro6wki drobno $ciera¢ lub szatkowac.

stbw o produktach spozywcsydi najczesciej
stosowanych w positkach

Przyrzadzanie positkow rozpoczynamy zwykle od zgromadzenia
w kuchni wszystkich produktéw potrzebnych do poszczegdlnych potraw.

Produkty te rdznig sie miedzy sobg lub sg podobne do siebie pod
wzgledem warto$ci odzywczej. W jednych jest wiecej sktadnikéw od-
zywczych potrzebnych do budowy naszego ciata, w innych wiecej tych,
ktore dajg site do pracy.

Podane ponizej szczeg6towe opisy zapoznajg nas z -wartoscig odzywczg
najczesciej uzywanych produktow.

Mleko i przetwory mleczne

Mleko jest najbardziej wartosciowym produktem spozywczym, gdyz
fchwiera prawie wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne dla organizmu
ludzkiego, mianowicie: petnowartosciowe biatko, sktadniki mineralne —
gtéwnie bardzo potrzebny wapn i fosfor, witaminy, thuszcz i cukier
mlekowy. Ze wzgledu na zawartos¢ wymienionych skitadnikéw odzyw-
czych mleko jest podstawowym produktem w zywieniu Ozieci w pierw-
szych miesigcach zycia. Najbardziej odpowiednie dla dziecka jest mleko
matki. Duza ilcs¢ wapnia i fosforu zapewnia organizmowi doskonaty ma-
teriat do budowy kosSci i zebéw. Natomiast niewiele jest w mleku zelaza.
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Pamietajmy wiec o tym, is odzywia-
nie matych dzieci przez diuzszy czas
wytgcznie mlekiem moze doprowa-
dzi¢ do rozwoju niedokrwistosci
(anemii).

V/ mleku petlnym znajdujg sie
prawie wszystkie witaminy. 1lo$¢ wi-
tamin w mleku, szczeg6lnie witamin
A i D, jest wieksza w okresie lata
i jesieni.

Mleko Jest produktem, ktdérego
w zywieniu cztowieka r.ie mozna za-
stagpi¢ zadnym innym produktem.

Jako pokarm o wielkiej wartosci od-

zywczej, lekko strawny i smaczny,

powinno by¢ szeroko stosowane

w zywieniu dzieci, mtodziezy i do-

rostych. Ze wzgledu na zawarto$¢

witamin byloby rzeczg pozadang przynajmniej cze$¢ mleka spozywac na
surowo. Jest to jednak tylko wéwczas dopuszczalne, gdy istnieje pewnos¢,
ze krowy, od ktérych mamy mleko, sg zdrowe. Bardzo wazne jest prze-
strzeganie czystosci naczyn do mleka, mycia wymion oraz rgk przed
udojem, a takze szybkie wynoszenie mleka z obory po wydojeniu. Mleko
nalezy do produktdw tatwo wchianiajgcych obce zapachy, njoze wiec
nabra¢ zapachu obornika oraz zakazi¢ sie bakteriami z powietrza.

Z tych samych wzgledow powinnySmy do dojenia krow oraz do prze-
chowywania i gotowania mleka przeznaczy¢ specjalne naczynia.

Poniewaz sposob gotowania mleka ma duzy wplyw na zachowanie
jego wartosci odzywczej i smakowej, przestrzegajmy przy sporzgdzaniu
potraw mlecznych wskazéwek zawartych w szczegdtowych przepisach na
te potrawy.

Misko zbierane pozbawione wiekszej ilosci tluszczu, a nawet mleko
odwirowane, z ktérego ttuszcz oddzielono prawie zupetnie, jest takze
produktem o wysokiej wartosci odzywczej. Pozostaje w nim petnowarto-
Sciowe biatko, wapn i inne sktadniki mineralne oraz witaminy grupy B.
Stuszne wiec jest wykorzystywanie mleka chudego do potraw oraz do
wyrobu twarogu i sera.

Maslanka i serwatka nalezg takze do produktow mlecznych godnych
stosowania w zywieniu rodziny. Maslanka ma te samg warto$¢ odzywczg
co chude mleko, mozemy wiec w zywieniu dorostych traktowac jg jako
zrodto petnowartosciowego biatka i sktadnikdw mineralnych.

"'erwatka jest wprawdzie prawie zupetnie pozbawiona biatka i ttuszczu.
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Jednakie zawiera duzo skiadnikow mineralnych 1 cukru mleko?’®jo.
W okresie lata mozemy zamiast wody pi¢ ochtodzong serwatke bedaca
doskonatym napojem orzezwiajgcym.

Jaja, sery, ryby, mieso i drcb

m\Wymienione produkty sg dla cztowieka najlepszym Zrodiem petno-
wartosciowego biatka. Pomiedzy biatkiem znajdujgcym sie w miesie ryb
czy miesie zwierzat rzeznych nie ma zasadniczych réznic, dlatego ryby
zaliczamy do produktéw, ktdre moga zastgpi¢ mieso. PetnowartoSciowe
biatko zawiera réwniez watroba, nerki, $ledziona, serce i ozor.

Jak juz wspomniano — biatko jest budulcem dla organizmu. Nalezy
wiec w catodziennym jadtospisie uwzgledni¢ odpowiednig ilcs¢ pro-
duktéw zawierajgcych biatko. Poniewaz produkty te majg podobng war-
tos¢, moga sie wzajemnie zastepowac. Mozemy wiec bez szkody dla
zdrowia zamiast miesa podaé ser, ryb? lub jaja. Mozliwo$¢ zastapienia
miesa innymi produktami biatkowymi pozwala na urozmaicenie codzien-
nych positkow. Jest to rzeczag wazng réwniez dlatego, ze, jak przekonamy
sie porownujac ceny, wsrod produktow dostarczajgcych biatka najdroz-
szym produktem jest mieso.

Omawiane w tej grupie produkty wzbogacajg nasze codzienne pozy-
wienie réwniez w inne sktadniki odzywcze.

Jaja kurze, gesie, kacze lub indycze précz petnowartosciowego biatka
zawierajg duzo tluszczu, skiladnikéw mineralnych oraz witamin. Jajo
sktada sie z biatka i z6ttka. Z6ttko stanowi bardziej warto$ciowa cze$é
jaja, poniewaz zawiera tluszcz i rozpuszczalne w ttuszczu witaminy A i D
oraz karoten. Ilc$¢ witamin A i D w z6tku jaja wieksza jest w lecie, gdy
kury przebywajg dtugo na nastonecznionych wybiegach. Jajo zawiera
réwniez witaminy grupy B, natomiast prawie wcale nie ma witaminy C.

Oprécz wysokiej wartosci od-
zywczej i smakowej jaja majg du-
ze znaczenie przy przyrzadzaniu
najrozmaitszych potrg?/. Stosuje-
my je do wypieku wszelkiego ro-
dzaju ciast i ciastek, jako dodatek
do klusek, nale$nikéw, budynidw,
zapiekanek i potraw stodkich (kre-
my, mleczka, ledy).

Dodatek jaj do innych produk-
tébw podnosi warto$¢ odzywczg po-
trawy. Petnowarto$ciowe biatko
zawarte w jajach doskonale uzu-
petnia braki biatka znajdujgcego
sie w produktach ro$linnych —
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w mace, kaszy, fasoli czy grochu. Z tych wzgledow Siuszmej jest jaja
przeznaczone do spozycia stosowac jako dodatek do potraw niz jako sa-
modzielne potrawy, jak jajecznica, jaja sadzone czy omlety. Taki sposéb
stosowania jaj w zywieniu domownikoéw stuszny jest takze z uwagi na
lepsze wykorzystanie przez organizm ludzki zawartych w nich skiadni-
kéw odzywczych. Nalezy pamietaé, ze jaja smazone, mocno Sciete sg ciezko
strawne. Réwniez ciezko strawne

sg jaja surowe i zbyt dlugo goto-

wane na twardo. Natomiast jaja

doktadnie zmieszane z innym pro-

duktem, na przyktad w kluskach,

pierogach, nale$nikach, kotletach,

w kaszy czy warzywach, a takze

jaja gotowane, szczegdlnie na

miekko, sg najlepiej przez orga-

nizm wykorzystane. Przy przyrzg-

dzaniu potraw z jaj stosowac na-

lezy wskazania podane w szczego-

towych przepisach na te potrawy.

Ser — to drugi tatwo dostepny
produkt o duzej zawartosci petno-
wartosciowego biatka zwierzecego. Wiemy, ze po ogrzaniu zsiadtego mleka
tworzy sie skrzepta biata masa, ktorg z tatwosciag mozemy oddzieli¢
od serwatki. Ta skrzepta masa — to biatko zawarte w mleku. Przy do-
mowym wyrobie sera wylewamy ogrzane mleko do specjalnego ptécien-
nego woreczka lub na Scierke i po odcieknieciu serwatki wyciskamy pod
prasg lub tez zuzywamy jako twardg.

Do wyrobu twarogu i sera uzywamy rowniez mleka chudego. Ser
1 twar6g chudy majg te samg ilosS¢ biatka co ser i twardg petnoliusty
przyrzadzony z mleka petnego. Bez uprzedzeh zatem mozemy ser chudy
stoso wa¢ vz zywieniu rodziny do przyrzadzania pierogéw, klusek i nale-
$nikéw/ z serem, a takze jako dodatek do ch.leba. Fclnowarto$ciowe biatko
eera ma zdolno$¢ uzupetniania brakow biatka roslinnego zawartego w ma-
ce, chlebie czy kaszy, dlatego tgczenie sera z tymi produktami jest wia-
Sciwe i powinno byé czesto stosowane. Ser i twardg wzbogacajg nasze
codzienne pozywienie w wapn i fosfor. Oba te sktadniki mineralne sa,
jak wiemy, niezbedno dla zdrowia cztowieka. llos¢ wapnia i fosforu
w serze chudym i petnotlustym jest jednakowa. Jest to drugi wzglad
przemawiajgcy za pozbyciem sie uprzedzen do sera chudego.

Wieksza wartosé sera pelnottustego polega na tym, ze oprocz biatka
1sktadnikow mineralnych znajduje sic w nim tluszcz z mleka. Okraszenie
potraw z sera chudego innym tluszczem, na przyktad stoning czy smalcem,
nie wyréwnuje tej réznicy, gdyz w ttuszczu mleka rozpuszczone sg wita-
miny, gtéwnie A i D, ktérych nie ma w tluszczu wieprzowym. Jezeli
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wiec mamy do spozycia ograniczong ilos¢ sera petr.otlustego, przezna-
czymy go przede wszystkim do positkow dla dzieci.

Ser jako produkt biatkowy doskonale zastepuje mieso, przy czym
w 100gramach serajest tyle biatka co w 100 gramach migsa cielecego
bez koSci lub w 130 gramach chudej wieprzowiny bez kosci, lub w 200
gramach tlustej wieprzowiny bez kosci.

Ryby S$wieze i wedzone sg dotychczas zbyt rzadko stosowanym pro-
duktem w zywieniu rodzin wiejskich. Mamy duzy wybo6r ryb stodko-

wodnych i morskich. Do najbar-
dziej rozpowszechnionych ryb
stodkowodnych nalezy karp, ka-
ras, okon, leszcz, szczupak. Z ryb
morskich najpopularniejszy jest
dorsz i $ledz.

Mieso ryb zawiera duzo petno-
wartosciowego biatka, tak samo
odpowiedniego dla organizmu
cztowieka, jak biatko w miesie
zwierzat rzeznych. Dlatego w na-
szych codziennych positkach mo-
zemy drogie mieso zastgpi¢ tan-
szymi od niego rybami. Spozywa-
jac 100 gram6w miesa z ryb wpro-
wadzamy do organizmu taka sa-
ma ilos¢ biatka, jak przy spozyciu
100 gramow chudej baraniny lub
100 gramow cieleciny, lub 100 gra-

moéw watroby, lub 150 gramoéw kietbasy wieprzowej, lub 200 gramoéw
ttustej wieprzowiny.

W miesie ryb, oprocz petnowartosciowego biatka i niewielkiej iloSci
thuszczu, znajduje sie do$¢ duzo niektérych sktadnikow mineralnych,
gtdwnie fosforu. Ryby zawierajg wiecej wapnia niz mieso zwierzat rzez-
nych, a ryby morskie ponadto obfitujg w jod. Mieso ryb wzbogaca nasze
pozywienie w witaminy, szczegOlnie w witamine A i D, ktérych w miesie
zwierzat rzeznych jest znacznie mniej. Ryby sg wiec produktem prze-
wyzszajagcym mieso pod wzgledem zawartosci sktadnikéw mineratnvch
i witamin.

Omawiajgc wartos¢ odzywcza ryb nalezy podkreslic szczeg6lng war-
tos¢ Sledzi, jako tatwej do otrzymania i taniej ryby. Oprécz skiadnikow
odzywczych znajdujacych sie w innych rybach $ledz zawiera witaminy
grupy B i duzg ilos¢ cennego ttuszczu, zwanego tranem $ledziowym.
Thuszcz $ledzia jest tatwo przyswajalny, ponadto sprzyja trawieniu przea
organizm innych, trudniej strawnych tluszczow. Solone $ledzie rozpro-
wadzane sg do najodleglejszych zakatkéw kraju bez obawy zepsucia.
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Ryby nalezg do produktéw szybko psujgcych sie wskutek duzej ilosci
zawartej w nich wcdy. NieSwiezg rybe rozpoznamy fatwo po silnym, nie-
przyjemnym gnilnym zapachu, ktérego nie wydziela ryba $Swieza. Wyste-
pujag réwniez inne charakterystyczne objawy zepsucia: skrzela u ryb
nieSwiezych sa szarobrunatne (u Swiezych czerwone), oczy — gteboko
zapadniete, tuska tatwo odchodzi od skéry; mieso ma kolor zéttawy i daje
sie tatwo oddzieli¢ c-d osci.

Spozycie nieSwiezych ryb moze spowodowac 6llne zatrucie organizmu.
0 niebezpieczenstwie zatru¢ po-
karmami dowiemy sie z roz-
dziatu poswieconego specjalni«
temu zagadnieniu (str. 43).

Mieso zwierzat rzeznych
(wieprzowe, baranie, wolowe,
cielece), a takze mieso drobiu
1 dziczyzny, ma duze znaczenie
w zywieniu cztowieka, przede
wszystkim jako Zrodio petnowartosciowego biatka i niektérych skiadni-
kéw mineralnych, gtéwnie fosforu i zelaza. llos¢ tluszczu w miegsie jest
bardzo rézna. Najbardziej ttusta jest wieprzowina, a z drobiu — ges. Za-
wartos¢ tluszczu w miesie zalezy w duzej mierze od sposobu zywienia
zwierzat i ptactwa domowego.

Narzady wewnetrzna zwierzat, jak watroba, nerki, ptuca, serce, mézg
i 0z6r, sa bogato w sktadniki mineralne, w szczegélnosci w fosfor i zelazo.
Watroba i nerki nalezg do najcenniejszych mies, gdyz oprocz biatka
1 sktadnikéw mineralnych zawierajg wiekszg ilo$¢ niezbednych dla orga-
nizmu witamin.

Mieso ze sztuk mtodych oraz mieso kury i indyka nalezg do najchetniej
«pozywanych. Niestuszne natomiast jest mniemanie, te mieso biate, na
przyktad cielecina, jest bardziej wartosciowe od migsa ciemnego, na przy-
ktad wotowiny. Mieso biate ma delikatniejszg budowe, dzieki czemu
szybciej ulega zmiekczeniu podczas przyrzadzania. W wartos$ci odzywczej

natomiast nie istniejg zadne rozni-
ce. Tak samo wartoSciowa jest go-
towana wotowina jak gotowana
kura czy cielecina.

Mieso jest bardzo waznym
produktem, ktory powinien by¢
stosowany w naszych codziennych
positkach. Nie znaczy to jednak
wcale, ze pozywienie jest tym
lepsze, im wiecej w nim miegsa.
Przetadowanie positkéw potrawa-



mi miesnymi i spozywanie duzych porcji miesa w kazdym positku jest
szkodliwe dla organizmu ludzkiego.

Przy omawianiu wartosci odzywczej jaj dowiedziatySmy sie, ze ko-
rzystniej dla zdrowia jest podawaé jaja w potgczeniu z innymi produkta-
mi niz spozywa¢ potrawy sporzadzone z samych jaj. Podobnie wyglada
sprawa spozywania miesa. Wiecej pozytku przyniesie organizmowi mata
porcja miesa podana w potaczeniu z warzywami i produktami macznymi
w codziennych positkach niz duzy kawat spozyty raz lub dwa razy
w tygodniu.

Z tyra waznym wskazaniem tgczy sie konieczno$¢ umiejetnego zabez-
pieczenia miesa przéd zepsuciem. Tej sprawie poswiecony jest osobny
rozdziat ksigzki (str. 123). Wskazania podane w tym rozdziale pomoga
nam tak utrwali¢ i przechowa¢ mieso, aby starczyto go na czas diuzszy,
a nie tylko na najblizsze dni po uboju.

Warzywa i cv,ocg

Przez diugie lata warzywa i owoce nalezaly do produktéw, ktérych
znaczenie dla zdrowia cztowieka nie byto w peini doceniane. Niektore
z warzyw, na przykitad kalafiory, pomidory, kabaczki, kalarepa, szpinak —
byty uprawiane gtéwnie przez ogrodnikéw podmiejskich. W warzywni-
kach wiejskich mozna byto spotka¢ marchew, buraki, kapuste i fasole,
rzadziej pietruszke, satate zielong czy czosnek. W dodatku ilo$¢ upra-
wianych warzyw byta zbyt mala na to, aby mogto ich wystarczyé do
nastepnego lata.

Rozwdj wiedzy rolniczej oraz prowadzona przez Kota Gospodyn, wy-
dawnictwa ksigzkowe, prase i radio propaganda spozycia warzyw przy-
czynity sie do szerszej ich uprawy. Obecnie w przydomowych ogrodach
warzywnych rosng juz réwniez rzodkiewki, kalafiory, satata zielona,
pomidory, cgoéiki, szpinak i inne. W wielu ogréddkach uprawiane sg owoce
jagodowe, jak truskawki, poziomki, maliny, porzeczki i agrest. Przybyto
réwniez niemato sadéw, w ktérych oprécz jabtoni i grusz rosng rozmaita
odmiany S$liw, czeres$ni, wisien, a nawet morele i brzoskwinia.

Z warzyw i owocéw organizm nasz czerpie witamine C, niektore
witaminy grupy B oraz karoten, przerabiany przez czlowieka na wita-
mine A. Ponadto warzywa i owoes zawierajg znaczng ilo$¢ sktadnikéw
mineralnych potrzebnych do budowy | nalezytego funkcjonowania orga-
nizmu ludzkiego. Jedynie pod wzgledem iloSci wapnia warzywa i owoce
ustepujg miejsca mleku i produktom otrzymywanym z mleka. Duza ilo$¢
naturalnych kwaséw i sktadnikéw aromatycznych podnosi zalety sma-
kowe warzyw i owocow.

W poréwnaniu z produktami zwierzecymi w warzywach i owocach
znajdujg sie bardzo mate ilosci biatka i tluszczu. Warzywa zawierajg
duzo, bo okoto 900 wody, nie sg wiec paliwem dla organizmu cztowieka.
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Wyjatkiem wséréd warzyw pod wzgledem zawartos$ci biatka I cukrowcow
bedacych zrédiem energii dla organizmu cztowieka sg ziemniaki i suche
nasiona warzyw strgczkowych. Dowiemy sie blizej o tym z opisu war-
tosci warzyw.

Warzywa i owoce majg najwieksza wartos¢ odzywcza wowczas, gdy
rg w petni dojrzate i Swieze, bezposrednio po zbiorze. Przechowywanie,
nawet w dobrych warunkach zabezpieczajgcych przed zepsuciem, obniza
znacznie warto$¢ witaminowga warzyw i owocow.

Duzy wptyw na warto$¢ odzywczg warzyw i owocdw ma sposéb ich
przyrzadzania. Najbardziej pozadane jest spozywanie tych produktow
w stanie surowym. W gotowaniu, duszeniu czy pieczeniu warzywa i owoca
tracg cze$¢ witamin, a takze cze$¢ sktadnikow mineralnych. Straty te sg
tym wieksze, im mniej starania wkladamy w przyrzadzanie potraw
z warzyw i owocOw. Stad tez w czeSci zawierajagcej przepisy na te po-
tra’vy potozono duzy nacisk na witasciwe wykonywanie takich prostych
zdawatoby sie czynnosci, jak mycie, obieranie czy rozdrabnianie warzyw
i 07/oedw, a takze odpowiedni czas ogrzewania, ilos¢ i temperatura wody
uzywanej do gotowania, zuzytkowanie wywaréw z warzyw do zup i so-
sOw. Starajmy sie przyswoi¢ sobie te wskazania i stosowal je przy
sporzadzaniu potraw z warzyw i owocow. Pomogg nam one w duzym
stopniu do podniesienia warto$ci odzywczej codziennych, positkow.

Podane ponizej omOéwienie niektérych warzyw i owoc6w zaznajomi
nas z ich wartoscig odzywcza i niewatpliwie zacheci do zwiekszenia ich
ilosci zar6wno w warzywnikach, jak i w codziennych positkach.

Kapusta biata nalezy do warzyw najbardziej rozpowszechnionych
w positkach ludno$ci wiejskiej. Spozywamy jg Swiezg w okresie lata
i jesieni, w zimie za$ najczesciej kiszong, gdyz w tej postaci najtatwiej
jest kapuste przechowac¢. Duze spozycie kapusty jest stuszne i .zalecane.
Swieza kapusta zawiera znaczng ilo$¢ witaminy C. W kapuécie kiszonej
witaminy C jest nieco mniej, ale w okresie zimy kiszonka spozywana
wraz z sokiem pomaga zabezpie-
czy¢ organizm cztowieka przed
brakiem witaminy C. Poniewaz
witamina C ulega zniszczeniu pod
wpltywem ogrzewania, starajmy
sie mozliwie czesto podawac ka-
puste w postaci surowej, a przy
gotowaniu pamietaé o wskaza-
niach, ktore uczg nas, jak zabez-
pieczy¢ potrawe przed nadmierng
stratg witaminy C.

Oprécz witaminy C biala ka-
pusia, Swieza 1 kiszona, uwiera



sporo witamin grupy B, troche witaminy A oraz skiadniki mineralne:
wapn, fosfor i zelazo. Biatka, ttuszczu i cukrowcéw jest w kapuscie bar-
dzo mato.

W przyrzadzaniu positkdw kapusta ma szerokie zastosowanie. Mozemy
X niej przygotowywaé réznorodne potrawy, urozmaicajgc positki.

Kapusty witoskiej spozywa sie mniej, cho¢ pod wzgledem wartosci
odzywczej nie ustepuje cna kapuscie biatej, a niektére sktadniki zawiera
nawet w wiekszej ilcéci. W takiej samej ilosci kapusty wioskiej co biatej
znajduje sie mianowicie okoto dwa razy wiecej wapnia i fosforu. Wita-
miny C zawiera niewiele wiecej niz kapusta biata. Troche wiecej jest
w niej biatka, ttuszczu i cukrowcow. Ponadto kapusta wioska ma deli-
katniejszg budowe, szybciej wiec ulega zmiekczeniu i jest smaczniejsza
od biatej. Z tych réwniez wzgledéw nadaje sie do sporzadzania surowek.

Kapusta czerwona to rzadz.iej spotykana w naszych ogrodach odmiana
kapusty. Jej wartos¢ odzywcza jest podobna do kapusty biatej i wioskiej.
R6zni sie gtownie zawartoScig witaminy C, ktorej w kapuscie czerwonej
jest blisko dwa razy wiecej niz w biatej. Natomiast jest znacznie ubozsza
w sktadniki mineralne.

Kapusta brukselska, popularnie nazywana brukselka, jest jedng z od-
mian kapusty, ktérg od poOZnej jesieni do wiosny mozemy utrzymywac
w stanie Swiezym. Zewnetrznie rézni sie od innych odmian kapusty tym,
ze na todydze zamiast jednej gltowy wyrasta szereg drobnych gtowek.
Brukselka jest bardzo odporna na mréz, utrzymuje sie jg w gruncie nawet
przez okres silniejszych przymrozkéw; przemarznieta jest nawet smacz-
niejsza, gdyz traci swoistg goryczke. W brukselce jest dwa razy tyle
biatka i tluszczu co w kapusScie biatej, pottora raza tyle cukrowcdw,
ponad dwa razy tyle fosforu i zelaza oraz ponad dwa razy tyle wita-
miny C. Widzimy z tego pordwnania, ze uprawa i spozycie brukselki
godne jest wiekszego rozpowszechnienia.

Kalarepa nalezy do warzyw fatwych do uprawy t przechowywania.
Warto$¢ odzywcza kalarepy zbli-
zona jest do wartosci kapusty bia-
tej. Bla zwiekszenia rozmaitosci
warzyw uprawianych na wiasne
potrzeby warto wprowadzi¢ kala-
repe do naszych ogrodow.

Salata zielona jest warzywem,
ktore wczesniej od innych zjawia
sie na naszym stole w postaci war-
tosciowej i smacznej suréwki. Sa-
tata zawiera duzo witaminy A,
niewiele natomiast witaminy C
i witamin grupy B.
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Zawarto$¢  sktadnikéw  mineral-
nych — wapnia, fosforu i zelaza — jest
nieco niniejsza niz w kapuscie biatej
czy kalarepie. Bardzo mato jest w sa-
tacie biatka, tluszczu i cukrowcow.

Uprawa i spozycie salaty jest bardzo
zalecane ze wzgledu na jej delikatny
smak i mozno$¢ stosowania jako suréw-
ki podawanej do potraw miesnych,
macznych, potraw z jaj, ryb i drobiu.

Szpinak nalezy do warzyw najbogatszych w witamine A. llo$¢ wita-
miny A w szpinaku jest okolo 120 razy wieksza niz w kapuscie biatej.
Dos$¢ duzo znajduje sie w szpinaku skitadnikdw mineralnych: wapnia,
fosforu i zelaza. Jednakze wapn zawarty w szpinaku jest prawie catko-
wicie nie wykorzystywany przez organizm ludzki z powodu duzej iloSci
kwasu szczawiowego. Ponadto szpinak zawiera witamine C w iloSci
wiekszej niz kapusia i satata oraz witaminy grupy B. Biali:» i cukrowcow,
podobnie jak w innych warzywach lisciastych, w szpinaku jest niewiele.
Z uwagi na to, ze szpinak moze by¢ wysiewany do gruntu w koncu lata
na zbior wczesng wiosng, dobrze jest przeznaczy¢ w ogrodzie jeden zagon
na uprawe tego wartoSciowego warzywa.

Marchew jest popularnym warzywem, chetnie spozywanym zaréwno
na surowo, jak i po ugotowaniu. Warto$¢ odzywcza mtodej marchwi jest
mniejsza niz marchwi dojrzatej. Gtdwnym skiladnikiem wskazujgcym na
potrzebe spozywania marchwi jest witamina A w postaci karotenu, po-
maranczowego barwnika nadajacego kolor korzeniowi marchwi.

Pod wzgledem zawarto$ci witaminy A mozna marchew postawi¢ obole
szpinaku. Ponadto w marchwi znajduje sie znaczna ilo$¢ witamin grupy B,
nieco witaminy C oraz wapn, fosfor i zelazo w ilosci mniej wiecej takiej,
jak w kapuscie biatej. Zawarto$¢ biatka w marchwi jest nieznaczna, na-
tomiast cukrowcoéw jest w nic-j prawie dwa razy wiecej niz w kapuscie
czy kalarepie. Latwo$¢ uprawy oraz przechowywania marchwi w okresie
zimy, a przede wszystkim jej warto$¢ odzywcza, wskazuje na potrzebe

produkowania tego warzywa w ta-
kiej ilosci, ktora mogtaby wystarczy¢
na catg zime i wiosne.

Ziemniaki wchodzg w skiad pra-
wie kazdego obiadu, a czesto zaste-
puja chleb i inne produkty zbozowe.
Wskutek duzego rozpowszechnienia
i wysokiej wartosci odzywczej sg one
produktem o duzym znaczeniu dla
wyzywienia szerokich rzesz ludnosci.
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Ziemniaki, w przeciwieristwie co uprzscmio omawianyen warzyw, zawie-
rajag duzg ilos¢ cukrowcdéw, gtéwnie maczki, dzieki C2ernu zaliczy¢ je trze-
ba do produktéw, ktére sg zrodiem paliwa dia organizmu ludzkiego.
Ziemniaki sa ponadto zrédiem biatka, ktérego wprawdzie zawierajg nie-
wiele (okoto 2Wu), ale przy duzym spozyciu ilo$¢ ta ma powazne znaczenia
dla organizmu. Podobnie, dzieki duzemu spozyciu, ziemniaki pokrywajg
w znacznym stopniu zapotrzebowanie organizmu cztowieka na witamine C,
szczegOlnie w okresie zimy. llos¢ witamin grupy B oraz witaminy A
w ziemniakach jest niewielka. Ziemniaki zawierajg takze znaczne ilosci
sktadnikéw mineralnych.

Duza warto$¢ odzywcza ziemniakObw nie oznacza, ze moga one byc¢
przez dtuzszy okres jedynym pozywieniem cztowieka, tym bardziej, ze
przez nieumiejetne przyrzadzanie obnizamy warto$¢ ziemniakéw. Warto
tu wspomnieé, ze niedbate, zbyt grube obieranie ziemniakéw j».weduja
strate okoto V* skladnikdw odzywczych, poniewaz zgromadzone sg ona

w bulwie tuz pod skdrg. Niewtasciwa
gotowanie ziemniakOw zmniejsza za-
warto$¢ witaminy C i skiladnikdw
mineralnych.

Dla zapewnienia wiec odpowied-
niej wartosci odzywczej potraw z zie-
mniakéw starajmy sie je przyrzadzaé
w mys$l wskazah podanych w szcze-
gotowych przepisach.

Groch i fasola spozywane sg albo
w okresie wzrostu jako zielone ziar-
na lub strgki, albo jako suche nasiona.

Zielony groszek zawiera znaczne ilosci witaminy A i witamin grupy B,
a niewiele witaminy C. Fosforu i zelaza jest w groszku zielonym blisko
4 razy wiecej niz w kapus$cie biatej, wapnia natomiast jest duzo mniej.
Zielona fasolka jest znacznie od groszku ubozsza w skiadniki mineralne.
08¢ biatka i cukrowcdw w zielonym groszku i w fasolce jest stosunkowo
niewielka, zwieksza sie natomiast wydatnie w miare dojrzewania i wysy-
chania nasion.

Warlo$¢ odzywcza suchego grochu i fasoli jest zblizona do wartosci
odzywczej produktow zbozowych. Groch i fasola zawierajg znaczne ilosci
biatka i cukrowcow, gtéwnie maczki, duzo wapnia, fosforu i zelaza, przy
czym w fasoli jest prawie trzykrotnie wiecej wapnia niz w grochu. llos¢
witaminy C w obu omawianych suchych nasionach jest bardzo mata, duzo
jest witamin grupy B, a w grochu ponadto witaminy A.

Podkresli¢ nalezy, ze biatko zawarte w suchym grochu i fasoli jest
dobrze przyswajane przez organizm ludzki woOwczas, gdy do potraw
dodamy niewielkg ilo$¢ jaj lub miesa. Z uwagi na duzg zawarto$¢ bton-
nika groch i fasole powinni pozywaé tylko ludzie zdrowi.



Pietruszka i selery — uzywa-
ne najczesciej jako przyprawy,
a nie jako warzywa, z ktdrych
sporzadza sie samodzielne pctra-
wy, powinny by¢ uprawiane w na-
szych ogrodach chocby w takiej
ilosci, aby przez zime i wiosne
wystarczyto ich na dodawanie do
witoszczyzny, bodacej podstawg
Zup i sosow.

Korzen pietruszki zawiera nie-
wielkg ilos¢ witaminy C oraz spo-
ro wapnia i fosforu. W selerze za$
sktadniki mineralne wystepujg w bardzo matej ilosci. Duza ilo$¢ witamin
A, B i C oraz wapnia, fosforu i zelaza znajduje sie w zielonych lisciach
pietruszki. Przez cate wiec lato i jesien nalezy dodawac¢ do potraw posie-
kang zielong pietruszke, gdyz jest ona nie tylko dodatkiem smakowym,
ale rna rowniez wysokg warto$¢ odzywcza. W zimie mozemy lalwo uzy-
skac zielonag pietruszke przez posadzenie korzeni do skrzynki z piaskiem
ustawionej na nastonecznionym oknie. Przy umiarkowanym podlewaniu
bedziemy przez calg zime mialy zielenine do zup i ziemniakdw.

Pomidory i ogorki zaliczamy do warzyw. Warto$¢ odzywcza ogorkéw
jest bardzo niewielka, zawierajg one nieco wapnia, fosforu i witamin
grupy B oraz bardzo mato witaminy C. Warto$¢ smakowa Swiezych ogdr-
kéw oraz mozliwo$¢ uzyskania na okres zimy smacznej kiszonki wptynety
na duze rozpowszechnienie tego warzywa.

Pomidory gorujg nad og6rkami duzg zawartoscig witamin A 1 C, oraz
zelaza i fosforu. Wieksza jest takze w pomidorach ilo$¢ witamin grupy B.
Duza warto$¢ odzywcza i szerokie zastosowanie w przyrzgdzaniu potraw
wskazujg na potrzebe wiekszego spozycia pomidoréw.

Poziomki i truskawki naleza do
owocOw jagodowych, ‘tatwych do
uprawy w ogrodkach warzywnych.
Zawierajg one duzo witaminy C, pra-
wie dwa razy tyle co drogie cytryny.
Znajduje sie w nich takze duzo wi-
taminy A, witamin grupy B, cukru
i sktadnikow mineralnych: wapnia,
fosforu i zelaza. Najwiekszg wartos¢
dla organizmu majg poziomki i trus-
kawki spozywane na surowo. Umie-
jetnie sporzadzone przetwory z trus-
kawek, mimo pewnych strat witamin
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wyniktych podczas ogrzewania, sg
produktem o wysokiej wartosci
odzywczej.

Maliny zawierajg dwa razy ty-
le witaminy A i prawie tyle samo
witamin grupy B co poziomki
i truskawki. 1lo$¢ witaminy C
w malinach jest o polowe mniej-
sza niz w truskawkach. Maliny sg
nieco bogatsze w sktadmiti mine-
ralne i cukier.

Porzeczki biate, czerwone
i czarne sg wérdd naszych owocéw
najlepszym Zrodtem witaminy C.
Szczeg6lnie wartosciowe sa po-
rzeczki czarne, najmniej chetnie
spozywane z uwagi na swaoisty
smak i zapach. llo$¢ witaminy C
w czarnych porzeczkach jest szes-
ciokrotnie wyzsza niz w cytrynach.

Jabtka sg na ogét owocem bar-
dzo cenionym. Wiele odmian ja-
btek nadaje sie do diugiego prze-
chowywania. Chetnie zjadamy su-
rowe jabtko w zimie, kiedy innych
owocOw w stanie Swiezym juz nie
ma. Warto$¢ odzywcza jabtek jest
jednak znacznie mniejsza niz owo-
cow jagodowych. Zawarto$¢ wita-
miny C w jabikach jest pietnascie
razy nizsza niz w truskawkach.
Witaminy A jest w jabtkach nie-
co wiecej niz w truskawkach, wi-
tamin grupy D niemal tyle samo,
natomiast mniej jest sktadnikow
mineralny eh.

Produkty 2bozowe

Produkty zbozowe majg bar-
dzo duze znaczenie w odzywianiu
cztowieka, gdyz zawieraja cukrow-
ce stanowigce Zrédto energii dla
organizmu. Zastgpi¢ ja moga



w pewnym stopniu ziemniaki oraz suche nasiona grochu i fasoli, ale wéw-
czas pozywienie nasze staje sie mato urozmaicone.

Warto$¢ odzywcza produktéw zbozowych zalc-zy od gatunku zboza oraz
od stopnia oczyszczenia i przemiatu ziarna. Gtownym sktadnikiem od-
zywczym wszystkich produktéw zbozowych jest maczka, czyli skrobia,
ktéra dostarcza ciepta i energii do pracy. Oprécz maczki w produktach
zbozowych znajduje sie do$¢ duza ilo$¢ biatka, witamin grupy B oraz
wapn i fosfor.

Maka pszenna i zytnia nalezg do najbardziej cenionych produktow
zbozowych. Najchetniej spozywamy potrawy i pieczywo sporzgdzone
z maki pytlowej doktadnie oczyszczonej przy przemiale z otrgh. Z punktu
widzenia wartosci odzywczej maka biata jest mniej wartosciowa od razo-
wej, a nawet od tak zwanej poS$ledniej 72-procentowej. W mace biatej
50-procentowej zawarto$¢ maczki jest prawie taka sama jak w razowej.
Wskutek doktadnego oczyszczania ziarna z wierzchniej warstwy maka
biata zawiera o potowe mniej sktadnikéw mineralnych i witamin grupy B
niz maka razowa. W mace 72°/o zawarto$¢ witamin grupy B i skiadnikéw
mineralnych jest mniejsza niz w razowej, a:e znacznie wyzsza niz w mag-
ce 50°/0o. Stuszniej jest wiec stosowac przemiat 72°/0 niz 50°/».

Podobnie przedstawia sie sprawa wartosci odzywczej maki zytniej.
Najwyzszg wartos¢ ma maka razowa, mniejszg sitkowa, a najmniejszg
pytlowa. Tym sie tlumaczy wyzsza warto$¢ odzywcza chleba razowego
niz pytlowego. Przez spozywanie wyacznie pieczywa pytlowego pozba-
wiamy nasz organizm znacznej ilosci sktadnikéw mineralnych i -witamin
grupy B. Biorgc to pod uwage starajmy sie cze$S¢ spozywanego pieczywa
wypiekaé z maki razowej.

Kasze otrzymywane z pszenicy, owsa, jeczmienia oraz gryki i prosa
tg produktami majagcymi duze znaczenie w zywieniu cztowieka.

Ze wzgledu na swa warto$¢ odzywczg kasze powinny czesciej wchodzic
w skiad naszych codziennych positkow.

Przemawia za tym rowniez tatwo$¢ przyrzadzania kasz, zwitaszcza gdy
mamy w domu dogotowywacz.

Warto$¢ odzywcza kasz jest zblizona do -wartosci odzywczej mak. Im
doktadniej oczyszczone zostato ziarno zboza przy przerébce na kasze, tym
mniejsza jest zawarto$¢ niektorych skitadnikéw odzywczych zgromadzo-
nych w wierzchniej warstwie ziarna. Z tych wzgledéw najmniej warto-
Sciowa jest pszenna kasza manna oraz ryz. Kasze zawierajg duzo cukrow-
cow, sg wiec pokarmami stanowigcymi paliwo dla organizmu. Cukrowce
w kaszach wystepujg gtéwnie w postaci skrobi, czyli maczki. W grubej
kaszy gryczanej i jeczmiennej oraz w jaglanej znajduje sie bionnik,
ktérego organizm ludzki nie trawi. Wskutek zawartosci btonnika gruba
kasza, podobnie jak pieczywo z maki razowej, ma wptyw na regulacje
wyproznien.
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Kasze zawierajg takze sktadniiu mineralne | nieKtore witaminy gru-
py B. Zaréwno skitadnikdw mineralnych, jak i witamin grupy B wiecej
jest w kaszach grubych niz w doktadnie oczyszczonych. Pod tym wzgle-
dem najbardziej wartosciowe sg ptatki owsiane, gruba kasza gryczana,
peczak i kasza jaglana. W ptatkach owsianych znajduje sie réwniez stosun-
kowo duzo tluszczu, dlatego sg one trudniejsze do przechowywania od
innych kasz. Zawarty w nich ttuszcz jetczeje i ptatki nabierajg gorzkiego
smaku.

Kasze jeczmienng i ryz stosuje sie w zywieniu ludzi cierpigcych na
choroby przewodu pokarmowego. Szerzej omdwimy to zagadnienie w roz-
dziale o zywieniu ludzi chorych (str. 379),

Ttuszcze

Na ogot panuje przekonanie, ze positki sg bardziej wartoSciowe, gdy
sie je suciej okrasi. Przekonanie to nie jest stuszne, gdyz wiekszo$¢ ttusz-
czéw uzywanych do kraszenia potraw dostarcza jedynie energii do pracy,
a nie zawiera innych sktadnikéw odzywczych. Sg to tluszcze zwierzece,
jak stonina, smalec, t6j wotowy i barani, ttuszcz z gesi oraz oleje roélinne:
rzepakowy, makowy, stonecznikowy, sojowy, a takze utwardzane ttuszcze
roslinne, np. margaryna.

Masto jest ttuszczem, ktdry ma najwiekszg warto$¢ w zywieniu z uwagi
na duzg zawarto$¢ witaminy A. Aby nie zniszczy¢ tej witaminy, powinno
sie calg przeznaczong do spozycia ilos¢ masta uzywaé tylko do smarowania
chleba lub dodawa¢ do gotowych potraw tuz przed podaniem ich na stot.

Smietana otrzymana z mleka przy pomocy wiréwki lub zbierana
tyzkg jest produktem o duzej zawarto$ci ttuszczu i witaminy A. Po-
dobnie jak masto, $Smietane nalezy dodawa¢ do potraw catkowicie przy-
rzgdzonych. Przez takie postepowanie polepszamy smak potrawy i zwiek-
szamy jej warto$¢ witaminowa.

Podziat produktéw spozywczych na grupy

Dla tatwiejszego orientowania sie w wartosci odzywczej produktow
dzielimy je na grupy. Podziat taki utatwi nam réwniez zdobycie umie-
jetnosci zastepowania produktéw, ktérych w danej chwili nie mamy,
innymi o podobnej wartosci odzywczej. Wiadomosci te bedg nam pomoca
przy uktadaniu prawidtowych jadtospisow.

Z podziatem produktow na grupy zapoznaje nas tabela zamieszczona
na str. 35.

W codziennych positkach uwzgledni¢ nalezy przynajmniej jeden
produkt X kazdai grupy, aby; pozywienie nasze byto petaowartosdow™*
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Podziat produktéw na grupy

Sktadniki

Tabela 3

odzywcze

Lp. Grupa produktow L L
w duzej ilosci w mniejszej ilosci
1. Mleko i przetwory z mleka wapn, foslor, biatko witaminy grupy B
petnowartosciowe, wi- witamina D
tamina A
2. taja, ryby, dréb, mieso i narzady biatko petnowartoscio- witaminy grupy B,
wewnetrzne zwierzat rzeznych we, zelazo witamina A, wapn
i. Warzywa i owoce o zabarwieniu karoten — barwnik  witamina A, wapni, cu<

zielonym i pomaranczowym (szpi-

przerabiany w watrobie

kréwce, witaminy gru-

nak. brukselka, brukiew, dynia, ua witamine A, zelazo py B
marchew, morele)

i. Warzywa i owoce bedace zrédiem  witamina C, zelazo, cukrowce, witaminy
witaminy C (kapusta $wieza i ki- wapn grupy B

szona, pomidory, porzeczki, tru-
skawki, maliny)

5. inne

warzywa i owoce wraz zelazo, cukrowce, wapn witamina C, witaminy
z ziemniakami grupy B, karoten, biat-
ko ro$linne
6. Masto i Smietana witamina A, ttuszcz
7. Inne ttuszcze (smalec, stonina, Huszcz
16j, oleje)
8, Produkty zbozowe isuche nasiona biatko roélinne, wita-

warzyw stragczkowych miny grupy 13 cukrow-
ce, zelazo, wapn

9. Cukier, miéd i stodycze cukrowce

Zamiany produktéw mozemy dokonywa¢ tylko w obrgbie tej samej
grupy. Mozna mieso zastgpi¢ serem lub jajami, a zamiast cukru uzyé
miodu. Nie mozna jednak zastgpi¢ miesa, jaj czy sera kaszg nawet suto
okraszong. Kasza i tluszcz dajg energie do pracy, nie dostarczajg jednak
biatka, ktore jest budulcem dla organizmu.

Ile produktéw nalezy spozywa¢ w ciggu dnia

Dzieki badaniom naukowym wiadomo, ile cztowiek powinien dziennie
spozy¢ biatka, soli mineralnych, poszczegdlnych witamin i innych sktad-
nikow odzywczych. Dzienne zapotrzebowanie organizmu ludzkiego na
poszczeg6lne skiadniki odzywcze zostato dla utatwienia przeliczone na
llosci produktéw, jakie powinien spozy¢ cztowiek dorosty dla zachowania
zdrowia i utrzymania zdolnosci do pracy«
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Dla dorostego, zdrowego cztowieka dzienna racja pokarmowa wyrazona
W ilosci produktéw przedstawia sie nastepujgco:

1. Ih—WVv2 litra mleka;

2. 2 jaja, lub 10 dkg sera, lub 25 dkg ryby, lub 10 dkg miesa bez
kosci, lub 5 dkg miesa bez kosci i 1 jajo;

3. 25—30 dkg réznych warzyw i owocdw, w tym mozliwie najwiecej
zielonych lub o zabarwieniu pomaranczowym;

4. 10 dkg warzyw, lub 5 dkg oy/ocow jagodowych, lub pomidoréw —»
dostarczajgcych witaminy C;

5. 2 dkg masta lub 4 dkg $Smietany.

Wymienione iloSci produktéw dostarczajg wszystkich sktadnikéw od-
zywczych potrzebnych dla zachowania zdrowia.

Dla zapewnienia dostatecznej energii do pracy trzeba ponadto spozy-
waé dziennie odpowiednig ilo$¢ produktéw macznych, ziemniakéw
i tluszczu. Norma dzienna tluszczu waha sie od 5 do 7 i wiecej dkg,
zaleznie od wykonywanej pracy: przy lekkiej — mniej, przy ciezkiej —*
wiecej.

Produktow macznych i ziemniakow powinien dorosty cztowiek spo-
zywac tyle, aby utrzymac staty ciezar ciata. Jest to najprostszy sprawdzian
spozywania dostatecznej ilosci produktéw macznych i ziemniakdéw.

Co podam domownikom na $niadanie, obiad i kolacje

Kazda gospodyni $wiadoma odpowiedzialno$ci za zdrowie swych naj-
blizszych troszczy sie o to, aby positki dla nich byty jak najlepsze. Bywajg
jednak dni, kiedy brak nam czasu, aby spokojnie pomys$le¢ o tym, jakie
potrawy przyrzadzimy. Moze sie woOwczas zdarzy¢, ze podamy obiad
sktadajagcy sie z produktdw podobnych jak $niadanie albo z potraw
podobnych jak w dniu poprzednim. Pozywienie bedzie woOwczas zbyt
jednostajne, domownicy beda niezadowoleni, a co gorsza — moze to
niekorzystnie odbi¢ sie na ich zdrowiu.

Aby zapobiec zbytniej jednostajnosci positkéw najlepiej jest poswVcic
troche czasu w jednym dniu i utozy¢ jadtospis na kilka dni. Bedziemy
mogly wowczas lepiej wykorzysta¢ produkty przeznaczone na wyzywienie
rodziny i lepiej zorganizowac sobie prace przy przyrzgdzaniu positkow.
Wiedzac na przykiad, ze nazajutrz mamy przyrzadzi¢ positek z grochu
czy fasoli, namoczymy uprzednio nasiona. Namoczony groch ugotuje sie
szybciej, a my zaoszczedzimy czas i opat.

Planujac positki dla rodziny na okres kilku dni pamietajmy o naste-
pujacych wskazaniach:

1. Urozmaicajmy positki wykorzystujgc produkty, ktére obficie wy-
stepuja w danej porze roku, na przyktad Swieze grzyby w leeie i jesienia.
jaja i ser — wiosna, iaaody, zieleniny — w lecie i jfe-ienig itp.
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Nakrycie stotu do obiadu



Nakrycie stoiu na przyjecie okoliczno$ciowe



2. Pozywienie nalezy dostosowa¢ do pracy wykonywanej w danym
okresie przez domownikéw; im praca ciezsza, wymagajaca wiekszego
wysitku fizycznego, tym wiecej planujemy potraw z produktéw macznych
z dodatkiem tlustego miesa i suciej okraszonych.

3. Dobierajmy potrawy rdzne pod wzgledem smaku; jezeli zupa jest
Kwasna, to po zupie nie nalezy podawac¢ na przyktad kiszonej kapusty,
a raczej kasze, kluski z sosem grzybowym lub miesnym. '

Rys. 1. a — sposOD nakrycia dla
1 osoby do $niadania

t) — spos6b nakrycia dla 1 osoby
do obiadu

e — sposob nakrycia dla 1 osobr
do Kolacji

4. Zwracajmy uwage na kolor potraw; barwny positek dodaje apetytu,
zaréwno dzieciom, jak i dorostym.

5. Uwzgledniajmy ilo$¢ czasu potrzebnego na wykonanie poszczegdl-
nych potraw; jezeli przygotowanie zupy wymaga wiecej czasu (na przy-
ktad barszcz ukrainiski czy zupa jarzynowa), to na drugie danie planujmy

potrawe mniej pracochtonng: fasole z sosem, jaja z ziemniakami i sosem,
a nie na przykiad pierogi.



Podane ponizej przyktadowe zestawienia caioctziennycn positkéw moga
by¢ pomocg w uktadaniu jadtospisow dla naszych rodzin.

Zestawienia przewidujg trzy podstawowe positki dziennie. Précz po-
sitkbw podstawowych nalezy w okresie wytezonej pracy fizycznej, na
przyktad w czasie zniw, sianokoséw, miocki, podawac positki dodatkowe:
drugie $niadania i podwieczorki. Sktadaé¢ sie one mogg i chleba z mastem,
ze smalcem, z wedzong stoning, z boczkiem, z jajecznicg na boczku,
z serem utartym ze $mietang i szczypioretn.

W miare mozliwosci starajmy sie do drugich $niadan i podwieczorkéw
podawaé¢ nap6j z owocow sezonowych (czarnych jagdéd, porzeczek) lub
surowy pomidor, Swiezy czy kiszony ogorek, rzodkiewke,

Przyktadowe jadtospisy
Sniadania
Chleb z mastem i biatym

serem, kawa mleczna

Zacierki na mleku,

Chleb
miodem

z marmoladg lub

Zalewajka
Chleb, jajo gotowana

Kasza jaglana ze stoning,
herbata z mlekiem

Chleb ze smalcem lub bo-
czkiem i cebulg duszona,
kawa mleczna

Makaron z mlekiem
Chleb z powidtami

Kluski ze stoning, napdj
owocowy

catodzienne dla rodziny na okres

L

. Zrazy W »osie,

Obiady

. Zupa szczawiowa nha we-

dzonce z ziemniakami
Nale$niki  lub  racuchy
drozdzowe z powidtami

. Zupa z fasoli z chichem

Szpinak zjajecznica i ziem-
niaki

hotwinka ze $mietang,
ziemniaki
Kasza jeczmienna z so-

sem miesnym

Zupa ze $wiezych grzybow
Kotlety mielone, ziemiua
ki, zielona saiata

Kapuéniak z ziemniakami
Pierogi lub kluski z jago
darni i $mietang

Zupa jarzynowa na miesie
z chlebem

Grzyby w $mietanie, zie-
mniaki

. Zupa ziemniaczana z zie-

lening
kasza na
sypko,< suréwka z marchwi

Tabela <

wiosenno-letni

Kolacjo,

Zsiadte mleko,
kasza gryczana

Chleb z wedzonka i og6r-
kiem, herbata

Chleb z mastem lub z twa-
rogiem ze $mietang iszozy-
piorom, kawa mleczna

Zsiadte mleko
z ziemniakami

Ziemniaki podsmazane,
satata zielona i jajkiem,
kawa czarna

Cbleb z kietbasa, i pomi-
dorem lub ogérkiem her-
bata

- J
Chleb z mastem i rzod-

kiewkami, zsiadte mleko



T abelabs

Przyktadowe jadtospisy catodzienne na okres jesienno-zimowy

Sniadania

Cblob ze smalcem i pomi-
dorem, kawa mleczna

Kluski na mleku

Chleb z twarogiem i ce-
bulg, kawa mleczna

Ptal ki owsiane z mlekiem,
ckleb z miodem

Chleb 7. boczkiem wedzo-
nym, ogorek kiszony, her-
bata z mlekiem

Makaron z mlekiem

Kawa tnlecz‘ia.chleb z ma-
stem i powidtami

Obiady

1. Kapus$niak na miesie,
ziemniaki ze stoning
2. Mieso z zupy, ¢wikta, chleb

Grochowka
z grzankami
2. Kotlety z iyby. ziemniaki,
suré6wka z kapusty
wonej

-

przecierana

1. Zupa pomidorowa z tazan-
kami

2. Ziemniaki zapiekane z ja-
jami i grzybami,
z poréw

1. Zalewajka, chleb
2. Migso wieprzowe w jarzy-
nach, ziemniaki

1. Barszcz ukraifnski i chie-
. hein
Ktuski ze stoning i serem
3. Kompot lub napéj owoco-
wy

N

1. Zupa grzybowa z pecza-
kiem

2. Marchewka, ziemniaki, jaj-
ko sadzone

1, Zupa ogorkowa z cl)lcheui

2. Baranina duszona,
niaki, buraczki

ziem-

Przyjmujemy gosci

czer-

suréwka

Kolacje

Kasza jaglana ze Sliwkami
kawa czarna

Chleb z mastem i marmo-
ladag, mleko lub beilLuta
z mlekiem

Sledz z cebulg, chleb, ber
bata

Kalalinr lub fasola szpa-
ragowa Z mastem, ziem-
niaki

Placki ziemniaczane, su-
rowka z kapusty kiszonej,
kawa czarna

Ryba w zaprawde pomido-
rowej, chteb, berbala

Zupa Zz dyni z zacierkami
lub pyzami

W pracowitym zyciu gospodyni wiejskiej goscie sg niecodziennym
zjawiskiem i dlatego wprawiajg niekiedy gospodynie w kiopot. Przyj-
mowanie gosci zmusza gospodynie do wiekszego wysitku w przygotowaniu
potraw, bo najczesciej s to potrawy, ktérych na codzien nie przygoto-
wujemy. Juz zatem wcze$niej musimy pomysleé, co i jak podamy, by
gospodyni mogta sigs¢ do stotu razem z gos¢mi, a nie sta¢ przy kuchni.
Oczywiscie o tym, co podamy, decyduje przede wszystkim pora dnia,
okolicznosci, z powodu ktérych urzadzamy przyjecie, a takze to, kogo

przyjmujemy,



Inne potrawy podamy dzieciom czy miodziezy, inne zas zestawienie
potraw zastosujemy przyjmujgc starszych. W kazdej sytuacji gospodyni
musi pamieta¢ o schludnym i przyjemnym wygladzie mieszkania. Usu-
wamy zbedne przedmioty, a kladziemy czyste, $wiezo wyprasowane ser-
wetki, zaktadamy firanki, latem $wieze kwiaty do wazonbéw, zimg —
gatazki sosny czy Swierczyny.

Na przyjecie z okazji imienin czy na wieczorek towarzyski z udziatem
gtdwnie miodziezy przygotujemy kanapki, ciasto lub ciastka i herbate.
Kanapki uktadamy na tacach wytozonych biatymi serwetkami, ciastka
czy ciasto na duzych szklanych lub porcelanowych ptaskich talerzach.
Kazdemu z gosci damy maly talerzyk i nie zapomnimy o bibutkowych
serwetkach do wycierania rak i ust. Serwetki kosztujg niewiele, a oddajg
duze ustugi.

Na przyjecie osob starszych, przyjezdnych przygotowujemy najcze-
$ciej obiad. Podajemy kilka zestawien, na ktére przepisy znajdg czytel-
niczki w rozdziale ,nasze potrawy* (str. 1521.

Przyktad pierwszy:

— kanapki

— ros6t z kury z makaronem

>— kura w potrawce, ziemniaki ucierane lub sypki ryz, marchewka,

I mizeria lub satata

— kompot z owocoéw sezonowych, ciastka.

Przyktad drugi:

— wedliny

— satatka jarzynowa, chleb, masto

— zupa pomidorowa z kluskami

— pieczen wieprzowa lub cieleca, ziemniaki, buraczki

— Kkisiel z jabtek

— paczki, herbata.

Przyktad trzeci:

— klops zimny, pomidory lub ogorki, chleb

— czernina z tazankami

— ges lub kaczka pieczona, ziemniaki, kapusta

— krem waniliowy, ciasto, herbata.

Oczywiscie, sg to nieliczne przyktady i kazda gospodyni moze w do-
wolny sposéb uktada¢ jadtospisy wediug swych mozliwosci. Pamietaé
jednak nalezy, ze cokolwiek podamy na stéf, musi to byé tadnie i sta-
rannie pokrojone 1rdéwnie starannie utozone na poéimiskach.

Zimne miesa i szynke krajemy w cienkie ptaty w poprzek widkien
miesnych. Uktadamy w pasy na p6tmisku opierajac kawaitki jeden o drugi.
Podobnie ukladamy kietbasy. Pétmiski przybieramy listkami zielonej
sataty, pietruszki czy selera. Satatki uktadamy na salaterki, pamietajac
réwniez o przybraniu.
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£upe najwygodniej jest podawa¢ w wazie. Kazdy z gosci nalewa sobie
sam lub gospodyni rozlewa kazdemu zupe tyzkg wazowg juz przy stole.

Drugie danie podajemy po zupie, sprzagtngwszy talerze po pierwszym
daniu. Mieso czy drob pokrojone na kawatki porcjowe podajemy na pot-
misku, oddzielnie ziemniaki i jarzyny w salaterkach. Gospodyni i gospo-
darz ciggle zwracajg uwage, by goscie nie siedzieli nad pustymi tale-
rzami. Nie nalezy jednak naktada¢ przemocg, jesli kto$ juz odmawia
jedzenia.

Stodki deser podajemy po drugim daniu; uprzednio zbieramy ze stotu
niepotrzebne naczynia i mata, do tego celu przeznaczong szczotkg zmia-
tamy na talerzyk okruszyny.

Jezeli goscie pozostajg do wieczora, podajemy kolacje. A oto kilka
przyktadowych zestawien:

Przyktad pierwszy:

— galaretka z n6zek wieprzowych

— ryba w zaprawie pomidorowej

— wedliny lub zimne migsa

— kiszone ogorki, grzyby marynowane, Sliwki lub dynia z octu

— pieczywo, masto

— herbata, ciasto.

Przyktad drugi: «

— kanapki

— satatka jarzynowa w majonezie

— jaja w sosie musztardowym

— pieczywo, masto.

— herbata, ciasto.

Przyktad trzeci:

— pasztet, satatka jarzynowa' A

— wedliny

— schab pieczony z kapustg lub bigos

— herbata, ciasto iub paczki.

Zawsze mile widzianymi dodatkami sg owoce i r6znego rodzaju do-
mowe stodycze, jak na przykiad: marmoladki czy podane do herbaty
konfitury.

Przyjat sie zwyczaj podawania na przyjeciach duzej iloSci napojow
alkoholowych. Czy stusznie? Niekiedy wiecej pieniedzy wydajemy na
wodke niz na jedzenie. Rezultat jest najczesciej bardzo smutny. Wpraw-
dzie podnosi sie sztucznie humor, ale wraz z tym wzrasta ochota na
jeszcze nastepne Kieliszki alkoholu. Zaczynajg sie zbyt gtoSne rozmowy
i przekrzykiwania wzajemne gosci, ktére niekiedy z mitych odwiedzin
czynig przykre awantury. Patrzg na to dzieci i nie jest to dla nich dobrym
przyktadem. Niekiedy nawet i dzieciom pozwala sie na kieliszek wodki.
A przeciez alkohol jest trucizng, ktdra powoduje w organizmie ludzkim
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nieodwracalne zmiany bardzo szkodliwe dla zdrowia. Szkody, jakie wy-
rzagdza alkohol, omoéwiono w wielu broszurkach i ksigzkach poswieconych
wytgcznie temu zagadnieniu. Zwracamy wiec tylko uwage Czytelniczek,
ze przyjecie nie musi obfitowa¢ w litry wodki, zeby byto przyjemne.
Podajmy do zakaski dla dorostych po kieliszku czy po dwa Kieliszki
wodki, lecz w zadnym wypadku nie namawiajmy do niej dzieci, kobiet
ciezarnych czy karmigcych, bo wyrzagdzamy im krzywde. Wielka i odp.o-
wiedzialna jest rola kobiet — gospodyn, zon i matek, ktére majg wy-
chowa¢ zdrowych i rozumnych ludzi. Dlatego kazda z nas musi pamigtac
o strasznych skutkach picia alkoholu i powinna dazyé do zastepowania
wysokoprocentowej wodki — winem.



Smacznie, starannie i czysto

Gospodyni dbajgca o zdrowie swej rodziny przyrzadza pozywienie nie
tylko smacznie, lecz réwniez starannie i czysto.

Pozywienie przyrzadzone niestarannie z brudnych produktéw, prze-
chowywanych w komorach i piwnicach, gdzie grasujg myszy i szczury,
w brudnej, petnej much kuchni — moze by¢ zakazone najrézniejszymi
niewidzialnymi zarazkami, niebezpiecznymi dla ludzi. Przy nieuwaznym
przyrzadzaniu tatwo moga znalez¢ sie w potrawach produkty trujace.
Rdéwniez uzywanie naczyn z nieodpowiedniego tworzywa powoduje prze-
chodzenie do potraw szkodliwych dla zdrowia trujacych sktadnikdéw.
Trafia sie, iz ludzie zarazajg sie gruzlicg przez mleko od chorych krow,
albo ze cata rodzina lub nawet wiecej os6b zapada na ciezkg chorobe
trychinoze — po zjedzeniu miesa zawierajgcego trychiny, a nie zbada-
nego po uboju. Dos¢ czeste sg tez wypadki réznych zachorowan, tpk
zwanych zatru¢ pokarmowych.

Co to sg zatrucia pokarmowe

Zatrucia pokarmowe sg to zaburzenia zotgdkowo-jelitowe (b6l brzucha,
wymioty, biegunka), potgczone czasem z wysoka temperatura, spowodo-
wane spozyciem pokarmu zawierajagcego sktadniki szkodliwe dla zdrowia.
Objawy zatrucia mogg wystapi¢ juz po kilku godzinach, czasem po kilku-
nastu, lub p6zniej. Szkodliwe sktadniki w pokarmach powodujgce zatrucia,
niekiedy nawet $miertelne, moga by¢ rdznorodne.

Sktadniki trujgce w surowcach spozywczych

Sktadniki trujgce o réznej sile dziatania spotyka sie w roznych su-
rowcach ro$linnych i zwierzecych.

Nie jedzmy nieznanych grzyhéw i jagod

Na pierwszym miejscu wymieni¢ nalezy grzyby. Wypadki zatruc
grzybami sg u nas, niestety, liczne. Dlatego nalezy do spozycia zbierac
i uzywac tylko znane grzyby jadalne, przerabiajac je mozliwie jak naj-
szybciej po zbiorze. Odrzuca¢ trzeba sztuki bardzo stare i silnie roba-
czywe (zaczerwiate). Wczesnowiosenne grzyby, piestrzenice (mylone
czesto ze smardzami) w stanie surowym zawierajg szkodliwy dla zdrowia
kwas rozpuszczaigcy sie w wodzie. Mozna je uzy¢ na potrawe pod tym
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warunkiem, 2e grzyDy oczyszczo-
ne i pokrojone na czesci zalewa-
my wrzacg wodg i gotujemy 5—8
minut. Nastepnie wode odcedza-
my, g grzyby dusimy z dodatkiem
cebuli. W koncu podprawiamy
$mietang z maka.

Dzieci nalezy ostrzega¢ przed
zbieraniem i jedzeniem jagdd
z nieznanych krzewow.

Kietkujgce ziemniaki sa
réwniez szkodliwe

Znane sg wypadki zatru¢ pft

«pozyciu ziemniakow starych, kiet-

kujagcych lub bardzo miodych.

Zawierajag one trujagcy zwigzek

chemiczny zwany solaning. Dlate-

go starych, porosnietych ziemnia-

kéw nie nalezy gotowac ani piec w skérkach. Zaleca sie natomiast obierac

je wtedy grubiej, gteboko wydraza¢ oczka i gotowa¢ w duzej ilosci wody,
odlewajac ja po ugotowaniu.

Pestki owocow i gorzkie migdaty dodawane do ciast zawierajg tru-
jacy zwigzek — kwas pruski. Z tego powodu zaleca sie przyrzadzac
kompoty’ na zime ze Sliwek, czeres$ni, wisni i innych owocoéw pestkowych
bez pestek. Dtugo przechowywane kompoty z pestkami mogg by¢ szcze-
g6lnie szkodliwe dla dzieci, chorych i starcow. Wypicie duzej ilosci
nalewek na pestkach moze spowodowaé zatrucie.

Uzywajmy do potraw dobrze rafinowanych olejow roslinnych

Ciezkie zatrucia mogg tez wywota¢ nie rafinowane oleje roslinne, na
przyktad olej rzepakowy. Dlatego gospodyni powinna zawsze stosowaé
do potraw oleje jadalne (nie techniczne) dobrze rafinowane.

Kakol i sporysz w zbozu grozi zatruciem

Bardzo znaczne zanieczyszczenie zboza kagkolem (ponad 10%) moze
spowodowaé wypadki zatrucia chlebem lub potraw’ami sporzadzonymi
z maki pochodzacej z zanieczyszczonego ziarna. Réwniez obecno$¢ spo-
ryszu w ziarnie moze spowodowac zatrucie. Zatrucie snoryszem powo-
duje suchg zgorzel konczyn i poronienie.



Jady i trucizny w rjbach

Szkodliwe jady, a nawet silne trucizny, znajdujg sie w niektorych
rybach. Warto wiedzie¢, iz minogi nalezy je$¢ bez skorki, w niej bowiem
zawarty jest jad, ktérego nie niszczy nawet gotowanie.

Jak unikng¢ chemicznych zatru¢ pokarmowych

Przyczyng zatru¢ mogg by¢ rézne Srodki chemiczne dodawane do
produktéw spozywczych dla ich utrwalenia (konserwacji) lub zabarwienia,
jak rowniez srodki owadobdjcze i rézne substancje uzywane do spryski-
wania owocow — jesli uzyto ich w nadmiarze lub niewtasciwie.

Nie stosowac salicylu do utrwalania przetworéw

Gospodynie nie powinny nigdy uzywaé do utrwalania, na przyktad
przecieru z pomidoréw, kwasu salicylowego, jest on bowiem S$rodkiem
szkodliwym i prawnie nie dozwolonym. Lepiej jest nie postugiwac sie
zadnymi utrwalaczami chemicznymi w przetwdrstwie domowym.

Owoce myjemy przed uzyciem

Wskazane jest mycie wszystkich owocéw. Zwiaszcza owoce potudnio-
we, jak cytryny, pomarancze, winogrona i inne, oraz przywozone do nas
z zagranicy pomidory nalezy my¢
bardzo doktadnie dla zabezpiecze-
nia sie przed zatruciem $rodkami
uzywanymi do ich spryskiwania.

Jakich naczyn nie nalezy
uzywaé¢ do potraw

Szkodliwe dla zdrowia metale
moga dosta¢ sie do pozywienia
z naczyn uzywanych do jego przy-
rzgdzania lub przechowywania.
Szk -dliwe sg: miedz, cynk, otow.
Dlatego nie nalezy uzywaé¢ do
przyrzadzania potraw garnkow
miedzianych, nie pobielanych lub
z wytartg pobialg; albo nie
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oczyszczonycn z nalotu tworzgcego sie na powierzchni. Wanienki, misl.1,:
wiadra z blachy cynkowej lub ocynkowanej réwniez nie nadajg sie do'
potraw, lecz jedynie do przetrzymywania produktow sypkich such

i na wode. Duzo otowiu zawiera stop uzywany do lutowania naczyri«
dlatego mozna sie zatru¢ potrawg gotowang w lutowanym garnku.

Bakterie i ich jady wywotujg najwiecej zatruc

Najczestsze, typowe zatrucia pokarmowe sg wywotywane przez réznt
bakterie i grzybki oraz wytwarzane przez nie trucizny (jady). Zakazenia
produktéw spozywczych i potraw z nich przyrzagdzonych moze pochodzié¢
od chorych zwierzat (mieso, mleko, jaja), chorych ludzi lub tak zwanych
nosicieli, to znaczy tych, ktorzy albo w ogoéle nie chorowali, albo sa juz

wprawdzie zdrowi, ale w organiz-
mie swym majg jeszcze bakteria
choroby, ktorg przeszli.

Czesto w zakazeniach tego ty-
pu posredniczg szczury, myszy
oraz muchy.

Jad kietbasiany — utajony
nieprzyjaciel

Najczesciej zdarzajg sie wy-
padki zatrucia jadem Kkietbasia-
nym, wytwarzanym przez bakte-

rie jadu kietbasianego, bardzo rozpowszechnione w przyrodzie. Whrew
nazwie znalez¢ je mozna nie tylko w kietbasie, innych wedlinach i miesie,
ale réwniez na warzywach hodowanych w ziemi nawozonej nawozem
ludzkim, nie przerobionym zgodnie z przepisami sanitarnymi.

Zatrucia jadem kietbasianym czesto — bo w 65 wypadkach na ICO —
konczg sie $miertelnie. Dziatanie jego jest tak silne, iz 1 gram jadu
mogtby usmierci¢ ponad milion ludzi.

Badzmy ostrozni przy stosowaniu konserw

Wypadki takie zdarzajg sie wsérdd ludnosci odzywiajacej sie konser*
wami z miesa, ryb, jarzyn, produkowanymi bez dostatecznego nadzoru
sanitarnego, w warunkach niehigienicznych.

Bakterie jadu kietbasianego i ich zarodniki moga rozwijaé sie i wy-
twarza¢ jad nawet w szczelnie zamknietych opakowaniach (puszkach,
stojach) i znosi¢ temperature do 120° C. Z tego wzgledu nie zaleca sie
w warunkach domowych, gdzie nie mamy odpowiednich urzagdzen pozwa-
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tajacych osiggna¢ taK wysokiej temperatury, wyrobu konserw z miegsa
t z warzyw nie zawierajagcych kwasow (kalafior, szparagi, szpinak) oraz
z nie zakwaszonych grzybdw.

Przy kupnie i uzyciu konserw w puszkach nalezy zwraca¢ bacznag
awage na wyglad puszek i odrzuca¢ jako niezdatne puszki ze wzdetymi
denkami lub nieszczelne. Nie wolno spozywaé¢ konserwy wykazujgcej
zawarto$¢ gazu, pozbawionej swoistego zapachu i barwy, migkkiej,
oslizgtej. Niekiedy w smaku i zapachu nie mozna stwierdzi¢ szkodliwych
zmian w konserwie mimo obecnosci w niej jadu kietbasianego. Dlatego
dla zabezpieczenia sie od zatrucia nalezy konserwe po wyjeciu z opako-
wania gotowac kilka minut, gdyz temperatura gotujgcej wody niszczy
szkodliwe jaciy.

Warzywa i owoce rosngce nisko przy ziemi ptuczemy doktadnie przed
przerobem na pokarmy, gdyz wraz z ziemig mogg sie dosta¢ bakterie
jadu kietbasianego.

Brud w kuchni i spizarni sprzyja zakazeniu durem rzekomym (para-
tyfusem).

Oprocz zatrué jadem kietbasianym czesto zdarzajg sie zatrucia bakte-
riami paratyfusu (duru rzekomego). Bakterie te spotyka sie w produktach
miesnych (wieprzowina, mieso dzika, drob, kietbasy, salcesony, galarety
miesne), W jajach kaczych i w rybach. Jaj kaczych nie wolno z tego
wzgledu spozywaé na surowo (na przykiad w majonezach, lodach), lecz
po 8-minutowym gotowaniu.

Dla unikniecia tych zakazen gospodynie powinny dbaé o zaopatrzenie
kuchni w dobrg pitng wode, zabezpieczy¢ jg przed muchami zakladajgc
siatki w okna, tepi¢ szczury i myszy, roznoszace zarazki réznych chorob
przewodu pokarmowego i zakaznych, produkty spozywcze przechowywac
w czystym chtodnym pomieszczeniu. Produkty spozywcze i pokarmy
Z nich sporzadzone moga tez przenosi¢ na ludzi szereg chordb zakaznych,
jak gruzlica, dur brzuszny, czerwonka, pryszczyca, choroba Heinego —
Medina i inne.

Chronmy pokarmy przed pasozytami

Przez zte produkty spozywcze, ztg wode mozna zakazi¢ sie pasozytami,
fak tasiemiec, witosnie, cryli trychiny, owsiki i inne, wyniszczajgcymi
organizm i powodujacymi szereg przykrych dolegliwosci. Szczeg6lnie nie-
bezpieczne jest zakazenie organizmu trychinami, znajdujacymi sie czasem
w miesie wieprzowym. Dlatego po uboju mieso $win musi by¢ poddane
badaniu na obecnos$¢ trychin. Nabywanie i spozywanie nie badanego miesa
z pokatnego uboju prowadzi do czestych wypadkéw zachorowan, i to
nieraz Smiertelnych. Dla unikniecia zakazeh nalezy migso wieprzowe
zawsze doktadnie gotowac, nieé¢ lub smazy¢. Przy wyrobach z surowej
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weazonej wieprzowiny przestrzega¢ trzeoa odpowiedniej temperatury
(55—60° C) i czasu wedzenia, Najlepiej przygotowywaé wyroby w nie-
zbyt duzych i grubych kawatkach.

Kilka stow o pozornych zatruciach

Dla wyjasnienia wspomnie¢ nalezy o pozornych, czyli rzekomych za-
truciach pokarmowych, ktore zatruciami wecale nie sg. Biegunki, bole
brzucha, wzdecia, wymioty, nudnosci nastepujg niekiedy po zwykltym
przejedzeniu sie, szczegOlnie gdy cztowiek byt zmeczony, po zjedzeniu
potrawy ciezko strawnej lub po wypiciu zimnego piwa. Niekiedy ludzie
dostajg rozstroju kiszek, bolu brzucha ze strachu i zdenerwowania. Spo-
zycie niektorych produktéw nie zawierajgcych nic trujgcego, na przykitad
poziomek, pomidoréw, mleka, $mietany, jaj, ryb czy rakéw wywotuje
u wielu oséb objawy zaburzen, pokrzywke, puchniecie, b6l gtowy. Jest
to tak zwane uczulenie na dany produkt. Ale nie nalezy tych wszystkich
przypadkow uwazac za zatrucia pokarmowe.

Przypominamy wskazania higieny

Na kazdym wiec kroku nalezy przestrzega¢ wymagan i wskazan
higieny.

Postarajmy sie zebra¢ je po kolei. Najpierw fe, ktdre mogg odnosi¢
sie do samego pomieszczenia kuchni i jej utrzymania.

Kuchnia powinna by¢ jasna. Dobre naturalne oSwietlenie zapewnig
odpowiednio rozmieszczone okna. Jeden metr kwadratowy szyby powinien
przypada¢ na 5—8 m* podtogi, a przy osSwietleniu elektrycznym na 1 mJ
podtogi 6 watéw (Swiec). Tak wiec na przyktad na kuchnie o powierzchni

16 m* przypada dwa do trzech me-
trow kwadratowych szyb, a $wia-
tta elektrycznego #3acznie okoto
100 watéw (Swiec).

W okna dla ochrony przed mu-
chami zaktada¢ trzeba w lecie ge-
stg metalowg lub perlonowg siat-
ke o oczkach o boku 2 mm, nabitg
na szerokie dopasowane ramy.

Kuchnie nalezy czesto wietrzy¢
przez otwieranie okna lub luicika,
a nad piecem umiesci¢ otwor wen-
tylacyjny. Podtoga w kuchni po-
winna byc¢ szczelna, bez szpar, aby
nie gromadzit sie w nich kura
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i brud oraz aby n.s gniezdzity sie myszy. Podiloge naiezy utrzymywac
w czystosci, zamiata¢ i wyciera¢ wilgotng szmatg, unika¢ nadmiaru wil-
goci, nie rzuca¢ po katach brudnych, wilgotnych Scierek.

Dla unikniecia wilgoci zaleca sie gotowanie w garnkach zakrytych.

Unika¢ zamiatania przy odkrytych garnkach. Nie wchodzi¢ do kuchni
w zabtoconym brudnym obuwiu — wyciera¢ je i zmienia¢. Nie wchodzi¢
tez w brudnych wierzchnich okryciach, ktére nalezy wiesza¢ w sionce
na wieszaku.

W kuchni nie wykonywa¢ brudnych prac wzniecajgcych kurz, jak
czyszczenie obuwia, brudnego okrycia i inne zajecia gospodarskie. Nie
wnosi¢ zakurzonych, cbtoconych, zanieczyszczonych ziemig warzyw.
Wszelkie obierki, odpadki t resztki jedzenia wrzucaé do specjalnego kubta
nakrywanego przed muchami. Nie rzucaé odpadkéw na podtoge ani Of
ekrzynki z opalem, aby nie zagniezdzity sie karaluchy i muchy.

A teraz higiena naczyn 1narzedzi pracy

Higieniczne utrzymanie naczyn i narzedzi pracy wymaga przechowy*
Vania ich w zamykanych szafkach lub na zastonietych pdtkach. Dla
cchrony przed kurzem i muchami unika¢ nalezy wieszania naczyn na
$cianach. Garnki po opréznieniu z potraw zaraz ptukac¢ lub zalewa¢ wodg
dla odmokniecia resztek. Nie gromadzi¢ brudnych naczyn w czasie pracy
w kuchni, ani po zjedzeniu — aby nie obsychaly i nie stanowity zero-
wiska dla myszy i much. W razie konieczno$ci mozna naczynia, po zgar-
nieciu z nich resztek jedzenia, zamoczy¢ utozone w wanience do mycia
1nakry¢ Sciereczkg. Maszynke po zmieleniu miesa czy ziemniakéw nalezy
icraz rozkreci¢, wygarnaé resztki i namoczy¢ lub umy¢ i osuszyc.

Naczynia nalezy my¢ w wodzie jak najgoretszej, z dodatkiem sody
lub proszku i mydta, a ptuka¢ w wodzie goragcej i czystej. W razie
epidemii poleca sie nawet wyparzanie talerzy. W tym celu uktadamy je
w koszyku i zanurzamy w duzym kotle wrzatku. Szczeg6lnie doktadnego
mycia i szorowania wymagajg wszystkie narzedzia i sprzet drewniany,
jak stolnice, deski do miesa i jarzyn, tarki, tyzki. Po umyciu i sptukaniii
w gorgcej wodzie, optukaé¢ zimng. Naczyn kuchennych ani stotowych nie
dawac¢ do uzytku zwierzat (psow, kotow, drobiu).

Do mycia naczyh nalezy uzywaé specjalnych misek lub wanienek,
ktérych nie wolno uzywac jako miednic do mycia, prania bielizny i innych
brudéow. Do wycierania naczyn uzywa¢ Scierek zawsze czystych. Nie
mozna ich jednocze$nie uzywac jako recznika do ragk, do ocierania potu
z twarzy albo do wycierania kurzu.

Unikac tez nalezy szorowania naczyn ostrymi druciakaml. Rysujg ona
bowiem i $cierajg pobiale z naczyn miedzianych, emalie z zelaznych,
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polewe z Kamiennych lub glinianych, co moze powodowa zatrucia
i niszczenie wartosSci odzywczej pokarméw. Chroni¢ trzeba garnki od
obttukiwania i odpryskiwania emalii.

Na czym polega higieniczne przyrzadzanie potraw

Czesto nie pamietamy o przestrzeganiu zasad higieny przy przyrza-
dzaniu potraw. Sg to na pozo6r drobiazgi. Jednakze ich lekcewazenie moze
spowodowaé zakazenie pokarmow, a przez nie zachorowania ludzi. Po-
staramy sie wiec przypomnie¢ niektére z nich.

Prace rozpoczaC najlepiej od wywietrzenia kuchni, oczyszczenia pale-
niska, rozpalenia ognia, uprzatniecia dokota pieca i starcia kurzu wilgotna
Scierkg ze stotow, tawy i krzeset.

Po umyciu ragk gospodyni zaktada czysty fartuch, gtowe ostania lekka
czystg chusteczka lub ujmuje wilosy siatkg. Wchodzac do ustepu zostawia
fartuch w kuchni, po powrocie myje doktadnie rece cieptg wodg i mydtem.
Przynoszac produkty ze spizarni nie kladzie brudnych czesto jaj, nie
mytych owocéw wyrost na make w misce.

Kupujac produkty w sklepach zwracamy uwage na schludng obstuga
i czyste opakowanie. Przygotowujemy potrawy w naczyniach z tworzyw
nieszkodliwych dla zdrowia, a wiec kamiennych, porcelanowych, szkla-
nych — ogniotrwatych, emaliowanych z catg polewg lub aluminiowych
(potrawy niekw'asne).

Jesli stot do pracy jest obity cynkowa blachg (uzywang do wyrobu
wiader), nie krajemy na niej bezpo$rednio miesa, jarzyn ani nie rozbi-
jamy kotletéw, lecz robimy to na specjalnych stolnicach i deskach. Nie
mozna tej samej deski czy stolnicy do ciasta uzywa¢ do mwszystkiego:
i do miesa i do jarzyn. Na czystych deskach przygotowanych do roboty
nie ktas¢ produktéw, zanim ich nie optuczemy. Deske, na ktérej lezato
surowe mieso, nalezy dobrze umy¢ i wytrze¢. Dopiero wtedy mozna na
niej kraja¢ na porcje migso juz ugotowane lub upieczone.

Wiegkszo$¢ produktéow spozywczych wymaga doktadnego ptukania
i mycia przed przyrzadzaniem. Trzeba wiec my¢ takze kawatki miesa,
kasze, jarzyny, ziemniaki, a nawet jaja w skorupkach. Szczegdlnie do-
ktadnego mycia i ptukania, a w okresie panujacych chordb, jak tyfus
brzuszny, czerwonka i inne, nawet parzenia wizgacg woda, wymagajg
jarzyny i owoce, ktore spozywamy na Surowo.

Woda uzywana w kuchni musi by¢ Czysta, wolna od wszelkich zanie-
czyszczen i bakterii, zdatna do picia na surowo. Aby sie upewnié, czy
wode w studni mamy zdrowg, oddajemy — jesli to mozliwe — cho¢ raz
lub dwa razy w roku probke wody do zbadania w laboratorium najbliz-
szej stacji sanitarno-epidemiologicznej.

Produkty uzywane na potrawy powinny by¢ Swieze i nie budzié¢
watpliwosci swym zapachem, kolorem lub zmienionym smakiem.

W czasie przyrzadzania chronimy potrawy przez nakrywanie przsd
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zanieczyszczeniem i zakazeniem, zwilaszcza przez muchy. Ze wzgledéw
higienicznych nie prébujemy potraw w czasie przyrzadzania tyzka, kt6ra
je miesz; my, lecz mamy do tego celu osobng tyzke w kubku z woda.

Wob ¢ bardzo rozpowszechnionej gruzlicy kréw mleko przed uzyciem
przygotowujemy. Unikamy tez podawania nie dogotowanego lub nie do-
smazonego miesa czy ryby. Gotujemy je, smazymy, dusimy lub pieczemy
w niezbyt duzych kawatkach, aby wysoka temperatura (gorgco) prze-
nikneta do $rodka.

Unikamy takze przetrzymywania gotowych potraw wiele godzin na
goragcym piecu oraz niepotrzebnego, zbyt diugiego gotowania, zwiaszcza
warzyw.

Gotujemy, szczegblnie w miesigcach letnich, tylko takie ilosci potraw,
jakie potrzebne sg na jeden positek; unikamy pozostawiania resztek
i kKilkakrotnego ocgrzewama.

Je$li niekiedy ze wzgledu na nawal pracy gotujemy na raz wigksza
ilos¢ potrav.'y, na przyktad mleka, nalezy zaraz po ugotowaniu odla¢
cze$C przeznaczong na pOzniejsze uzycie do czystego, osobnego garnka,
wystudzi¢ i przechowa¢ w chtodnej spizarni lub piwnicy.

Jak zapewnic¢ estetyczne i higieniczne spozycie potraw

1. Przyzwyczai¢ domownikéw do mycia rgk przed jedzeniem, umozli-
wiajac im to przez przygotowanie specjalnej miednicy i cieplej wody,
mydta, szczotki do rgk i osobnego recznika.

2. Do spozywania potraw ustawi¢ osobny st6t (patrz urzadzenie
kuchni) — nie powinien stuzy¢ do tego stot do pracy gospodyni.

3. Dla kazdego ze spozywajacych positki nalezy przygotowaé od-
dzielny talerz lub miske oraz tyzke, widelec i n6z (tak zwany sztuciec)
oraz kubek na nap0j. Zwyczaj jedzenia ze wspoOlnej miski nie moze by¢
stosowany, jako bardzo niehigieniczny, stwarza bowiem warunki wza-
jemnego zarazania sie. Obowigzuje to nawet i w polu.

4. Nie karmié dzieci z talerzy dorostych — najlepiej, jezeli to mozli-
we, ustawié¢ dla matych dzieci osobny, odpowiedniej wysokos$ci stolik
i krzesetka.

5. Dla chorych o0sdb przygotowaé oddzielne naczynia, oddzielnie je
my¢ i wyparzac.

6. Naczyhn z resztkami jedzenia nie dawa¢ psom,’kotom i innym
zwierzetom.

7. Naczynia po positku najlepiej uprzatng¢ i my¢ zaraz, nie do-
puszczajac do obeschniecia resztek i obsiadania przez muchy.

8. Myc¢ nalezy naczynia stotowe i kuchenne w miskach lub wanien-
kach (jezeli nie mamy zlewo-zmywaka) tylko do tego uzywanych, w duzej
ilosci wody zmienianej w miare zuzycia — goracej z dodatkiem proszku
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mydlanego, a sptukiwa¢ woog czysta — najlepiej polewajgc na koricu
ustawione na suszarce wrzgtkiem z imbryka.

9. Ociekniete z wody naczynia nalezy wytrze¢ do polysku zawsza
czysta Scierkg — tylko do tego celu uzywang.

JO. Naczynia i przybory do jedzenia przechowywa¢ w zamykanych
szaiach-kredensach lub na zakrywanych poétkach — dla ochrony przed
zakurzeniem i Drzed muchami*



Nasza kuchnia

Kuchnia jest jednym z najwazniejszych pomieszczenn w domu rodziny
na wsi. Jest ona warsztatem pracy gospodyni, w ktorym przyrzadza co-
dzienne i okolicznoSciowe positki dla swej rodziny, wypieka chleb, przy-
gotowuje zapasy na zime i wykonuje szereg innych czynnosci zwigzanych
z zywieniem rodziny. Poza tym kuchnia stuzy zwykle jako miejsce spo-
zywania positkow, a wiec jest rownoczesnie jadalnig.

Przy budowie domu trzeba pamieta¢ o tej podwdjnej roli kuchni
i przeznaczy¢ na nig pomieszczenie odpowiedniej wielkoSci, jasne, lec2
nie nastonecznione (z oknem od p6tnocy lub péinocnego wschodu). Wypo-
sazenie kuchni w niezbedne urzadzenia state i ruchome nalezy troskli-
wie przemys$leé, aby praca w niej szta jak najsktadniej i nie meczyta
zbytnio gospodyni. Rozplanowa¢ cate pomieszczenie nalezy w ten sposob,
zeby miejsce do przyrzadzania potraw, to jest witasciwg kuchnie, mozne

Rys. 2. Plan kuchni: | — stét z tawami na werandzie, 2 — skrzy-

nia na opal. 3 — spizarnia, 4 — kacik jadalniany w kuchni,

5 — stot do pracy, S — kredens kuchenny, 7 — stolik z suszarka,

8 — tawa — raiejsce do mycia naczyn, 9 — zlew, 10 — piec ku-
chenny. Il — Stolik podreczny



byto oddzieli¢ od miejsca ich spozywania. Jest to konieczne nie tylko
ze wzgledu na jak najlepsze zorganizowanie pracy gospodyni, ochrone
jej sit i zdrowia, ale tez ze wzgleddw higienicznych.

Cze$¢ kuchenng mozna oddzieli¢ od czesci jadalnej jakim$ sprzetem.
Moze to by¢ kredens-szafa lub potka na naczynia stotowe. Mebel taki
nalezy obmysle¢ i wykona¢ w taki sposéb, aby miat dwa ,fronty“, to
jest aby z obydwu stron mozna byto z niego korzystac¢. Jesli za kosztowny
jest specjalny kredens z szafkami zamykanymi i szufladami, nalezy
zastosowac zwykte, prost\pdtki odpowiedniej szerokosci, zakrywane z obu
stron mitymi, jasnymi zastonkami, zacigganymi na drutach.

Jak ma wygladac kuchnia

Przede wszystkim kuchnia nie musi by¢ wcale duza. Wystarczyt
miejsca tyle, zeby zmiescity sie w niej sprzety niezbedng do wykonania
czynnos$ci zwigzanych z przyrzadzaniem potraw i ich wydaniem oraz
narzedzia i sprzety do czynnosci porzadkowych, jak zmywanie naczyn,l
osuszenie ich i schowanie na miejsca. Trzeba wiec dobra¢ odpowiednie
do kazdej pracy sprzety i narzedzia oraz tak je rozmiescié¢, aby gospodyni
miata wszystko pod reka, nie musiata za duzo chodzi¢, schyla¢ sie czy
siega¢ w gore i pracowac¢ w pozycji niewygodnej.

W kuchni urzadzamy Kacik—jadalnie

Kacik do spozywania positkéw postaramy sie urzadzi¢ mito i schlud-
nie, cho¢by nawet najskromniej. Najwazniejszy tu bedzie wygodny stot;
moze on by¢ rozsuwany lub mieé¢ opuszczane ruchome boczne ptyty (blaty)
dla zwiekszenia powierzchni przy wiekszej ilosci os6b. Mozemy go ustawié
W rogu, umieszczajac pod $ciang narozng tawe, obok za$ wygodne krzesta.
Stét musi by¢ zawsze czysto wymyty; bedzie jeszcze milej i estetyczniej,
jesli nakryjemy go jasng ceratg lub nowoczesnym obrusem z masy pla-
stycznej, ktdrego nie trzeba praé, lecz wystarczy zmywac jak cerate.
Na stole postawimy kwiaty w tadnym glinianym dzbanie. Kwiaty rosngca
w doniczkach mozemy umiesci¢ na péteczkach zawieszonych na $cianach
przy stole. Jesli w tej czesci izby jest okno, nie nalezy go zastawiac, zeby
z tatwosciag mozna byto je otwieraé i wietrzy¢ izbe. Okno zawsze czystei
z czysta, lekka firaneczka upieksza wyglad izby. Na $cianie mozna umie-j
$ci¢ gtosnik radiowy.
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Rys 3. Kacik jadalnian?

Brudne obuwie i wierzchnie okrycia zostawiamy
W sionce

Aby do izby nie wnosi¢ kurzu, biota, a wraz z nim najrézniejszych
zarazkbw — nalezy w sionce umiesci¢ wieszaki na wierzchnie okrycia
oraz stojaki z czystymi domowymi pantoflami lub drewniakami do zmiany
brudnego obuwia. Oczywiscie konieczna jest dobra wycieraczka lub
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miotta, czy tez Jaka$ szczotka
utatwiajgca omiecenie z butdw
$niegu lub biota.

Przed jedzeniem
WSzZyscy myja rece

Pomys$le¢ tez trzeba o usta-
wieniu w sionce przy izhie lub
w dostepnym miejscu w izbie
miednicy do mycia ragk, dzban-
ka z czystg (ciepta) wodg i wia-
dra na wode brudng. Nad mied-
nicg wieszamy dtugi recznik, na
poéteczce lub podstawce przy
miednicy kitadziemy mydto, moc-
ng, dwustronng szczoteczke do-
rgk i kawatek pumeksu.

Piec kuchenny (trzonj najwazniejszy

A wiec od niego zaczniemy. Powinien on by¢ umieszczony na prawo
od okna, tak aby Swiatto padato z lewej strony. Bardzo niedobrze, jesli
piec jest ustawiony przy S$cianie naprzeciw okna, bo gospodyni stojagc
plecami do niego zastania sobie $wiatto.

W piecu kuchennym powinien znajdowac¢ sie zbiornik do grzania wody
oraz piekarnik. Ze wzgledu na oszczedno$¢ opatu, garnkow i rgk gospo-
dyni lepiej jest, gdy trzon ma ptyte kuchenng bez tak zwanych fajerek
lub najwyzej z jednym tylko otworem. Palenisko powinno by¢ nie za
gtebokie ajii za szerokie; kanaty — dobrze przeprowadzone, aby cata ptyta
rozgrzewata sie szybko i réwnomiernie. Przecigtne wymiary pieca wy-
nosza: dtugo$¢ 1 m, szerokos$é 80 do 85 cm, wysokos¢ — 75 do 80 cm.

W nowoczesnym gospodarstwie obok trzonu na wegiel lub drzewo
miesci sie na ramie zelaznej kuchenka elektryczna lub gazowa (wyko-
rzystanie gazu ziemnego). Istniejg lez piece kombinowane. Sciana, przy
ktérej stoi piec, w miare mozncsci powinna by¢ wytozona kaflami lub
pomalowana olejno.
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Jesli podtoga przy piecu jest
drewniana, nalezy ja zabezpie-
czy¢ blacha cynkowg lub wytozy¢
ptytkami.

Do przechowywania opatu stu-
zy skrzynka wybita blachg lub
specjalne wiadro ustawione przy
trzonie.

Wygodnie bedzie w poblizu,
na prawo od pieca, ustawi¢ tak
zwang ,,cudowng skrzynke”, czyli RF.  Piec kuchenny z dogotowywaczem
dogotowywacz, umieszczajagc Qo
na podstawce tak, aby gérna jego powierzchnia znajdowata sie na wyso-
kosci okoto 80 cm. Postuzy on woéwczas réwnoczesnie jako podreczny
stolik przy wykanczaniu potraw i wydawaniu ich z garnkéw. (Dogotowy-
wacz omawiamy szerzej na str. 6S).

Wygodny stét do pracy

Stét do pracy o przecietnej wysokosci 75 do 80 c¢cm ustawiamy w po-
blizu pieca po lewej stronie. Mozna go ustawi¢ przy oknie, lecz tak, aby
byt do niego tatwy dostep. W nowoczesnych budynkach czesto stot do
pracy zastepujg szerokie i dtugie parapety okienne, pod ktére whudowuje
sie szafki z wietrznikami na podreczne produkty spozywcze i niektdre
naczynia.

Stét kuchenny do pracy powinien mie¢ szuflady: jedng z przegrédkami
na noze, tyzki i inne przybory potrzebne przy pracy, druga na nieduze
deseczki i stolniezki. Pod szufladami mozna umie$ci¢ wsuwang na listwach

Rys. 5. Wygodny stét do pracy Rys. 8. Szuflada na przybory ku-
chenna



stolnice do ciast. W braku miejsca stét od dotu mozna obudowa¢, dorobic
drzwiczki i uzyska¢é w ten sposob jedng lub dwie szafki do przechowy-
wania misek, sit, cedzakéw.

Pracujemy na siedzaco

Dla oszczednos$ci sit (n6g) konieczne jest ozywanie do pracy stoika,
na przyktad przy obieraniu warzyw, krajaniu klusek. Do$¢ wygodne sg
stotki z okrggtym siedzeniem (wysokos¢ 60 cm) i z oparciem. Najprak-
tyczniejsze sg stotki obrotowe na $rubie, ktérych wysoko$¢ tatwo mozna
zmienia¢ zaleznie od potrzeb.

Naczynia i narzedzia pracy chowamy do szafy-kredensu
lub na zakryte po#ki
W kredensie dla ochrony pdlek od zasmolenia garnkami, nie zawsze

ioszorowanymi, potozy¢ nalezy ruszty z pretéw drewnianych lub ze-
laznych (patrz rys. 7).
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rmrazo praktycznym wyKorzysiamem miejsca jest stosowane w nowo-
czesnym budownictwie umieszczanie potek, szaf na naczynia i porcelana
na $cianach lub nawet wpuszczanie ich w $ciany. Mozna w ten sposéb
urzadzi¢ niejedng szafke stuzaca do przechowywania rzadziej uzywanych
naczyn, aparatéw i przyboréw do przetwdrstwa.

Najpraktyczniejsze i najprzyjemniejsze dla oka sg meble kuchenne
malowane biatg lub kremowa farbg olejng. Mozna tez stosowac kolory
nie tubiane przez muchy, a wiec jasnoniebieski lub jasnozielony (sele-
dynowy).

Porzadki w kuchni

Do sprawnego i zgodnego z wymaganiami higieny uprzatniecia po
positkach potrzebne nam s3: miejsce do zgromadzenia brudnych naczyn
(na przykiad stét do pracy), przy nim kubet (wiadro) na odpadki jedzenia
pozostate na talerzach, nieco na lewo zmywalnia do naczyh z dwiema
przegrodami albo po prostu dwie miski emaliowane lub wanienki cynkowe
ustawione na ta-wie wysokosci 65 do 70 cm, obok na lewo — jaka$ taca,
miska lub blacha, albo tez wtasnego po-
mystu suszarka do naczyn. Dobrze, jesli
dalej na lewo znajduje sie kredens-szafka,
gdzie ustawiamy osuszone, wytarte naczy-
nia. Miski do mycia naczyn moga by¢ tez
wpuszczane w ruchomg potke wysuwang
spod stotu do pracy.

Szczotki, Sciereczkt, deszczulka do szo-
rowania nozy i inne przybory niezbedne
przy myciu naczyh mogg by¢ przechowy-
wane w koszyczku zawieszonym przy sto-
le, w szufladce z otworami w stole albo
w schowku (tez z otworami) w taweczce
lub otwieranym taborecie. Miejsce dla
nich mozna tez przewidzie¢ w kaciku po-
rzagdkowym, bo i o tym pamietaé¢ trzeba.
Chodzi mianowicie o to, aby szczotki do
zamiatania, szorowania, $cierki, $mietnicz-
ki nie poniewieraty sie tu i 6wdzie, co na-
raza na niepotrzebne poszukiwania
i zniszczenia, ale byly uktadane, wie-
szane w jednym statym miejscu. Moza
do tego celu stuzyé jyysoka, _jvaska + Taboret z« senowklew
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Rys. 9. Szafa na przybory do sprzatania

Rys. 11. Wiadro na czystq
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Mozna tez w do$¢ prosty i tani spos6b urzadzi¢ taka szafke w na-
rozniku. Pamieta¢ przy tym trzeba, iz szczotki wlosienne do zamiatania
najlepiej wieszaé, aby wlos sie nie gig}; Scierki, zwilaszcza wilgotne, na-
’ezy wiesza¢ na drazku, drucie lub mocnym sznurku.

| Wooid

Rys. 10. Szafka na przybory do
sprzatania

Woda w kazdej kuchni

Méwigc o wyposazeniu kuchni nie mozna
pomingé rzeczy tak waznej, jak zaopatrzenie
jej w dobra, pitng wode, wolng od szkodliwych
zanieczyszczen. Jest to podstawa utrzymania
czystosci i higienicznego przyrzadzania potraw.
Wiemy, jak wiele wysitku i czasu wymaga do-
noszenie czystej wody i wynoszenie zuzytej.
Dlatego tez wszedzie tam, gdzie to jest mozliwe
i nie wymaga wielkich kosztéw, nalezy dazyé
do tego, by z pobliskiej studni doprowadzi¢ wo-
de rurami do kuchni lub do sionki. W poblizu
pieca kuchennego lub stotu dopracy umieszcza
sie wtedy na Scianie kran do czerpania wody,
a pod nim zlew do wylewania wody brudnej.
Nad zlewem zawieszamy mydelniczke. szczo-
teczke do rgk i recznik.



Przygotowanie przetworéw owocowych: zalewanie stoikéw pechem



Przecieranie pieczonych jabtek przy wuzyciu aparatu zalozonego na cedzak



Jesli mamy wode doprowadzong, warto pomysle¢ o zatozeniu zlewo-
zmywaka. Jest to szeroki zlew z przegrodami, w ktérym mozna wygodnie
zmywac naczynia.

W jakie naczynia i drobny sprzet do pracy
zaopatrzymy naszg kuchnie

Do sprawnego i szybkiego wykonania prac zwiazanych z przyrzadza-
niem potraw niezbedne sg rézne naczynia i narzedzia. Dla ufatwienia
wiasciwego doboru i zaopatrzenia swych kuchni podajemy wykaz rzeczy
najbardziej potrzebnych. Dzielimy je na 4 grupy, mianowicie:

1. Narzedzia uzywane przy czynnosciach wstepnych, przygoto-
wawczych

2. Naczynia i przybory niezbedne przy gotowaniu i pieczeniu.

3. Naczynia i przybory do spozywania positkow.

4. Narzedzia oraz sprzet niezbedny przy myciu naczyn i sprzataniu
kuchni.

Na poczatek przypominamy 0 dobrze chodzacym zegarze, ktéry jest
potrzebny w kazdej kuchnL.

Drobny sprzet i naczynia do przygotowania potraw

Waga z odwaznikami, miara poHitrowa lub litrowa z podziatka, szu-
felka do produktow sypkich, 2—4 tyzki blaszane aluminiowe, 2 widelce,
talerze i miseczki blaszane na produkty, stolnica prostokgtna z listwami
wzdtuz bokéw diuzszych (rys.), deska do miesa, osobna do $ledzi, deska
do warzyw (osobna do cebuli), watek do ciasta obracany na osi, kulisty
watek do ucierania, tluczek (pobijak) do miesa, sito wiosienne do siania
maki, sitka do kawy, siteczko do herbaty, sitko druciane nie rdzewiejgce
(lub z perlonu), cedzak (durszlak) z mocno osadzong raczka, sito, przetak
lub kosz druciany do plukania
owocow, tarka uniwersalna okrg-
gta lub tréjboczna z ,biatej" bla-
chy nierdzewnej, tasak nierdzew-
ny lub mala siekierka, maszynka
do miesa z dwoma nozami i trze-
ma *arczami (zwykta, $rednia
drobna — pasztetowa), odpowied-
ni do niei przyrz'1 do tarcia ja-
rzyn oraz przyrzad do wyciskania
ciastek i ktetbndnica. to jest rurka Eys 12 wygodna stolnica | watek do
do napychania kietbas. Maszynke ciast*
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wraz z tymi przyrzadami, tarki do iarzyn i mtynek moze zastgpie uniwer-
salna maszynka ,,Robot“ z cze$ciami wymiennymi do réznych czynnosci
(dostepny w handlu). Trzy noze kuchenne nierdzewne (duzy, $redni i tzw.
jarzyniak), 1 nierdzewny nozyk ztobkowy do obierania ziemniakéw, ogdr-

kéw, 1 nierdzewny noOz-pita do krajania pomidoréw, 1 korkociag, 1 przy-
rzad do otwierania konserw, 1 lejek aluminiowy z rowkiem lub bakelito-
wy, 2 miski emaliowane do ptukania i rozdrabniania w>rzyw, 2 miski ka-
mienne — 1 polewana i 1 nie polewana do ucierania tzw. makutra, 2—3
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miski — salaterki z porcelitu luft fajansu, i garnek kamienny z dziobem
1—1** 1, 1—2 kubki proste kamionkowe lub porcelitowe, 'A 11 & ]
2 trzepaczki do piany, w tym 1 nieduza rézgowa, 2 widelce (1 duzy do
miesa). 1 maty mtynek do pieprzu, 1 mtynek do kawy, 1 solniczka kuchen-
na z przykryciem, 1 cukiernica kuchenna, foremki do wycinania ciastek,
2 foremki do wykrawania i zlepiania pierogéw.

Dla donoszenia potrzebnych produktéw niezbedne s3: koszyk na
ziemniaki, koszyk lub lekka skrzynka na warzywa, mocna siatka z nie-
zbyt duzymi otworami; rowno obciete puszki konserwowe mogg stuzy¢
na Drodukty sypkie, suche

Naczynia i przyrzady do gotowania

Imbryk aluminiowy tylko do wody, 4-litrowy, imbryk maty 1-litrowy,
Czajniczek porcelanowy lub kamionkowy tylko do herbaty, garnek
z pokrywg tylko do parzenia kawy — moze by¢ tez dzban kamionkowy
z pokrywka, garnek tylko do mleka 3—4-litrowy z pokrywka, garnek
wysoki z pokrywg na zupe 4—5-litrowy (na 6—8 oséb), garnek z pokrywg
na ziemniaki, garnek na ziemniaki i jarzyny z pokrywg i wkiadem do
parowania, garnek poétwysoki z pokrywag na jarzyny (owoce), 2 rondle
ptaskie (niskie) z pokrywami o $rednicy 26 i 28 c¢cm, 4 nieduze rondle
0 $rednicy 14—16 cm po I/s 1 — 1 1, 1 ciezki, gruby rondelek z ragczkg —
do tluszczu, duza patelnia zelazna, patelnia zelazna o $rednicy 18—20 cm
do nale$nikdw, patelnia mata do jajek (aluminiowa), zelazna, pobielana
brytfanna do pieczenia migsa (lub ciezka, emaliowana z pokrywag), blachy
do pieczenia ciast, 1—2 blachy do ciast bez jednego boku, 1—2 blachy
podtuzne, tak zwane kekséwki lub korytka, formy do bab, podstawki
druciane pod garnki lub ptytki kamionkowe, 2 tyzki czerpakowe po V* 1
1 po ¥i 1 (chochle), 1 tyzka-szuméwka, 1 tyzka druciana do pierogow,
1 topatka ptaska do odwracania kotletow, 1 topatka druciana do mieszania
satatek, 2 pary tapek-rekawic do garnkéw, aby nie parzy¢ ragk i nie
niszczy¢ Scierek.

Naczynia stotowe i przybory do jedzenia

Kubki porcelanowe lub porcelitowe do kawy i do mleka, talerzyki
pod kubki, szklanki i spodki, talerze giebokie, talerze na duze porcje
potraw jednogarnkowych (wygodne sg salaterki o pojemnosci 1 litra),
talerze ptytkie, talerzyki deserowe, 1 talerz duzy lub potmisek okragty
ptaski na chleb lub 1 koszyczek ptaski okraglty z tyka, 2 salaterki okragte,
1 potmisek okraglty, 1—2 pdéimiski podtuzne, 1—2 dzbanki kamionkowe,
porcelanowe lub szklane na wode i inne napoje, 1 solniczka zamykana,
1 cukierniczka z przykrywka, tyzki stotowe aluminiowe lub ze stali nie-
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rdzewnej, tyzeczki mate, widelce i noze nierdzewne, 1 mocna, >.'-ka taca
(moze byé z dykty, a nawet z masy papierowej), 2 j odstawki pod gorace
potmiski i salaterki, 1—2 popielniczki. llos¢ talerzy, kubkdéw, szklanek,
tyzek dostosowac nalezy do liczby os6b w domu, dodajac kilka na zapas

Co jest potrzebne do utrzymania czystosci w kuchni

Dwie miski lub wanienki cynkowe do mycia naczyn (w braku zmy
Walni), suszarka do naczyn (patrz rysunek), 2 wiadra: wiadro do odpad-
tow jadalnych z pokrywg i wiadro do zmywania podtogi, wiadro lub

pudto na popiot, szufelka, pogrze-
bacz, 4—6 grubszych scierek ptd-
ciennych, 4—6 cienszych Scierek
ptéciennych do talerzy i szkia,
4—6 recznikéw do ragk, 2 Scie-
reczki do zmywania sprzetéw,
2 zmywaki ptdécienne lub reka-
Rys. 14. Suszarka do talerz/ wice zrobione na drutach z
kiej tasiemki lub grubych bawe}-
nianych nici, 1—2 ryzowe lub brzozowe zmywaki do naczyn, 2 Scierki
do podiogi, 1 szczotka witosienna na kiju do zamiatania, 1 szczotka wio-
sienna reczna (zmiotka), 1 miotla zwykta, 2 szczotki do mycia stotow,
stolnicy i desek, 1 szczotka na Kiju do szorowania i wycierania podtogi,
1 deseczka do szorowania nozy, 3—4 puszki do proszku, piasku, sody
\ proszku mydlanego.

Dogotowywacs sam gotuje

Wielkg pomocag dla gospodyni przy gotowaniu potraw jest dogoto-
wywacz. Jest to skrzynka wypetniona widérami lub sianem tak, ze garnki
wsuniete w otwory sg szczelnie dopasowane i ze wszystkich stron otulone.
Nazwa ta pochodzi stad, iz potrawy w garnkach zagotowane na ogniu
i wstawione do skrzynki utrzymujg przez kilka godzin ciepto i dogoto-
wujg sie. Dogotowywacz oszczedza sporo opatu i czasu na pilnowanie
gotowania 1 palenia pod piecem. Potrawy w dogotowywaczu nie Kipig
i nie przypalajg sie.

Dogotowywacza uzywamy wiec przede wszystkim do gotowania potraw
tatwo przypalajgcych sie na ogniu, wymagajagcych pilnowania oraz diu-
giego powolnego ogrzewania, a wiec: kasz, fasoli, grochu, krupniku,
rosotu, gotgbkéw =z kipusty (kapusty faszerowanej), gulaszu, bigosu
i wielu innych. (Pizepisy na potrawy, ktdre mozna przyrzadza¢ w dogo-
towywaczu, zaznaczosg gwiazdka.) Nie gotuje cie w dogotowywaczu
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Swiezych jarzyn ani owocoéw, ktére wymagajg krotkiego, szybkiego goto-
wania.

Dogotowywaczem postugujemy sie gtéwnie w okresie wytezonych prac
w polu i ogrodzie, gdy mamy bardzo mato czasu na gotowanie. Wtedy
rano przygotowujemy potrawy, podgotowujemy na gorgcym piecu, a na-
stepnie wstawiamy do dogotowywacza. Po powrocie do domu potrawy
wykanczamy, doprawiamy, na piecu gotujemy ziemniaki i przyrzadzamy
satate lub suréwke.

Dogotowywacz mozna zrobi¢ w tatwy sposéb w kazdym domu. Po-
trzebna do tego jest szczelna skrzynka z dobrze dopasowang pokrywa
umocowang na zawiasach, troche widrek drzewnych, trocin lub siana,
duzy arkusz grubego papieru lub cienkiej tektury, mate gwozdziki lub
mocne pluskiewki (pineski), kawat ptétna-suréwki lub flaneli oraz 1 lub
2 garnki wysokie o rownych $cianach i uchach osadzonych wysoko, z po-
krywami dobrze dopasowanymi.

Wielkos$¢ skrzynki musi by¢ tak dobrana do ilosci i wielkosci garnkow,
aby odlegtos¢ miedzy bokami
garnkéw i skrzynki oraz miedzy
garnkami wynosita po 8 do 10 cm.
Jesli wiec robimy dogotowywacz
na 2 garnki o $rednicy 20 cm, mu-
simy wzig¢ skrzynke dlugosci oko-
to 70 cm, a szerokosci okoto 40 cm.
Wysokos$¢ skrzynki musi by¢ oko-
to 20 cm wiegksza od wysokosci
garnkow.
Skrzynke myjemy doktadnie
i suszymy, a nastepnie jej dno
i wewnetrzne $ciany v ybijamy
mocnym papierem lub tekturg. Na
dnie ubijamy warstwe (okoto
10 cm) wioérkéw drewnianych, sia-
na lub trocin. Na tym ustawiamy
garnki oddalone od siebie co naj- Tys. 15 Dogotowywacz
mniej o 8 cm i obciskamy je do-
kota ze wszystkich stron bardzo szczelnie widrkami lub sianem. Po szczel-
nym wypetnieniu wolnych przestrzeni ganrk; ostroznie wysuwamy, a widr-
ki czy siano nakrywamy pokrowcem uszytym z ptétna (flaneli) umoco-
wujac brzegi do bokéw skrzynki pluskiewkami iub gwozdziami. Dla
uszczelnienia i ochrony z gory szyjemy z ptoétna poduszke dopasowang do
wielkos$ci skrzynki i wypychamy jg sianem. Do zamykania skrzynki umo-
cowujemy skobelek iub haczyk.

S —PrsZlyozra Iciiehr.ia es



Jak uzywaé dogocowywacza

Garnki napetniamy potrawg tylko do *mwysokosci i gotujemy na ogniu
pod przykryciem w ciggu 15—30 minut zaleznie od rodzaju potrawy. Nie
podnoszgc pokrywek, aby para nie uleciata, wstawiamy garnki do dogoto-
wywacza, nakrywamy poduszka, uszczelniamy pokrywg 1 pozostawiamy
na 3—5 godzin. Czas gotowania w dogotowywaczu jest 2—3 razy dtuzszy
od gotowania na ogniu. Wplywa to Zle na witaminy zawarte w niektorych
produktach. Wobec tego potrawy z dogotowywacza nalezy przed podaniem
uzupetni¢ dodatkiem witaminowym, na przyklad posiekang, zielong
pietruszka, surowym mastem lub $mietang. Mozna tez, zaleznie od rodzaju
potrawy, poda¢ ja z suréwkami z warzyw lub owocdw.

Po wyjeciu garnkow skrzynke zostawiamy otwartag az do zupeinego
wystudzenia i wywietrzenia. Uwazamy, by nie zalewa¢ potrawami po-
krowca i wys$eidiki. Uzywaé nalezy zawsze tych samych garnkdw szczelnie
dopasowanych do gniazd w dogotowywaczu. Garnki szorujemy doktadnie,
a pokrowiec pierzemy, dlatego dobrze jest uszy¢ 2 pokrowce na zmiane.

Jak korzysta¢ s kuchni elektrycznej

Coraz wiecej mamy wsi i domdéw zelektryfikowanych. Elektrycznos$é
moze by¢ w gospodarstwie wykorzystana nie tylko jako Zzrodto Swiatta,
ale tez jako Zrédto sity i ciepta. Zastosowanie jej podnosi wygode i higieng
zycia, utatwia wiele prac domowych.

O ile to tylko mozliwe, w kuchni zelektryfikowanego domu, zwiaszcza
tam, gdzie sa mate dzieci, powinna sie znajdowaé oprécz pieca zwyklego
mata 1—2-plytkowa kuchenka elektryczna. Umozliwi to szybkie, higie-
niczne i czyste przygotowanie niektérych positkbw bez rozpalania pad
piecem.

Praktyczna kuchnia dla gospodarstwa ma 1—2 lub wiecej plytek
opancerzonych, to znaczy takich, ktore majg spirale grzejno ukryta
W masie izolacyjnej i okrytej ze wszystkich stron pancerzem metalowym

0 ksztalcie ptytki.

Cale ptytki rozgrzewajg sie row-
nomiernie i majg trzystopniowa
regulacje. Regulacjg doptywu pra-
du elektrycznego odbywa sie przez
przekrecenie skrzydetka — prze-
tacznika na 4 rozmaite pozycje:

0 — oznacza wytgczony do-

Rys. 16. Kuchenka elektryczna z krytymi ptyw pradu do ptytki,
ptytkami 1 — doptyw najstabszy,
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2 — ¢joptyw silniejszy,

3 — doptyw najsilniejszy.

Przy v/prawie w gotowania na kuchence elektrycznej mozna z gory
okresli¢ ilo$¢ czasu i ustawienie przetgcznika potrzebne do ugotowania
danej potrawy. Umiejetne i oszczedne wykorzystanie ciepta ptytek elek-
trycznych oraz uzywanie witasciwych naczyn — to dwie podstawowe za-
sady gotowania na kuchni elektrycznej.

Naczynia powinny mieé¢ zupetnie rowne, ptaskie i grube dno, a takze
szczelne pokrywki. Catkowite wykorzystanie ciepta osiggamy wtedy, gdy
garnek przylega dobrze do ptytki, a dno garnka jest tej samej wielkoSci
co ptytka grzejna. Je$li garnuszek jest mniejszy, tracimy zupetnie ciepto
z czesci ptytki nie pokrytej dnem garnka. Podraza to koszt gotowania.

Duze oszczedno$ci w zuzyciu pragdu mozemy o0siggna¢ przez umiejetng
regulacje, to jest przetgczanie i wylgczanie pradu.

Rozpoczynajgc gotowanie wigczamy peiny doptyw pradu, to jest skrzy-
detko przetgcznika przekrecamy na ,3“ Po zagotowaniu zmniejszamy
doptyw pradu przez nastawienie przetgcznika na ,1“ lub po jakims$
czasie na ,,2“. Na kilka minut przed spodziewanym korficem gotowania
mozna wytgczy¢ prad na ,,0“. Ptyn gotuje sie bez doptywu pradu jeszcze
przez 5—10 minut. Po usunieciu garnka z gotowg potrawg, mozna na
ptytce podgrzaé lekko wode do mycia lub zrobi¢ zasmazke. W ten sposéb
wyzyskujemy calg ilos¢ ciepta nagromadzong w phytce.

Nie wytgczamy pradu, jesli na tej samej ptytce gotujemy zaraz na-
stepng potrawe. Nalezy nawet wtedy na chwile, az do zagotowania,
zwiekszy¢ doptyw pradu na ,,2“ lub ,,3“

Gotowanie na kucbni elektrycznej z regulacjg uwalnia nas od statego
pilnowania potraw. Na ptytkach — przy najmniejszym doptywie pradu
potrawy uprzednio zagotowane rnogg sie gotowac¢ spokojnie, bez nadzoru.
Przy gotowaniu na kuchence elektrycznej nie potrzebujemy tez mieszac
potraw tak czesto jak na kuchni weglowej, gdyz parowanie jest tu bardzo
mate (oczywiscie jesli garnki sg szczelnie nakryte).

Gotujac na krytych ptytkach z regulacja mozemy bez obawy przypa-
lenia gotowac ziemniaki i warzywa w bardzo malej ilosci wody; wystarczy
jej nalaé¢ do garnka zaledwie na wysoko$¢ 2—t cm od dna. Sprzyja to
zachowaniu wartosci odzywczej potrawy. Oszczedzamy tez przy smazeniu
sporo ttuszcza, gdyz smazenie na kuchni elektrycznej odbywa sie w niz-
szych i bardziej rownomiernych temperaturach.

A teraz kilka ostrzezen

1. Nie wolno pozwala¢ dzieciom na bawienie sie lub ,,majstrowanie"
przy urzadzeniach elektrycznych.

2, Niebezpieczne jest dotykanie lamp, wytgcznikéw, kontaktéw, przy-
rzadow elektrycznych lub przewoddéw mokrymi rekami;- niebezpieczne
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jest tez dotykanie urzgdzen elektrycznych ,pod pragdom*“, gdy sie stoi
boso lub -V przemoczonym obuwiu na wilgotnej podtodze.

3. Niebezpieczne jest dotykanie kurka wodociggowego, gdy sie drugg
rekg dotyka przyrzadu elektrycznego, uszkodzonego wytgcznika lub kon-
taktu.

4. Uszkodzony sznur od lampy elektrycznej stotowej lub Innego przy-
rzagdu moze spowodowac zapalenie sie firanek czy obrusa.

5. Nieumiejetne naprawianie bezpiecznikéw i wkiadanie drucikéw
moze wywota¢ uszkodzenie, krotkie spiecie, a nawet pozar.

6. Niebezpieczne jest wtykanie palcéw, drucikow, gwozdzi do gniaz-
dek (kontaktéw) Sciennych | do bezpiecznikow.



Wyciskanie kruchych ciastek przez maszynke



Knedle z ciasta ziemniaczanego nadziewane S$liwkami



Wykorzystujmy prawidtowo nasz ogrod

Wiemy, ze pozywienie cztowieka musi sie sktada¢ z wielu réznorod-
nych produktéw zwierzecych i roslinnych, aby mogto dostarczy¢ wszyst-
kich potrzebnych organizmo-.vi sktadnikow. Wobec tego tak nastawiamy
gospodarstwo, aby mie¢ niezbedne produkty w ciggu catego roku. Tro-
skliwa i rozumna gospodyni nie bedzie szczedzita trudu dla wyhodowania
we wiasnym ogrédku warzywnym lub na dziatce przyzagrodowej po-
trzebnych dla rodziny warzyw i owocoéw. Wedtug obliczeh lekarzy, higie-
nistbw-tywieniowcow dla rodziny ztozonej z pieciu osob potrzeba na rok
okoto 800 kg réznych warzyw (na jednego cztonka rodzmy okoto 160 kg),
nie liczac zremniakow.

Potrzebna ilo$¢ roznych owocow wynosi okoto 40 kg na rok na jedng
osobe, czyli okoto 200 kg dla piecioosobowej rodziny.

Do wyprodukowania tych ilosci warzyw i owocow, przyjmujac plony
catkiem przecietne, potrzebna jest dziatka o powierzchni okolo 500 m2
Na uprawe warzyw przewidujemy z togo okoto 300 m*. Przy umiejetnie
zastosowanym ptodozmianie i wspoOtrzednej uprawie roslin, na przykiad:
rzodkiewka, szpinak w marchwi, kalafiory, kalarepa, brukselka, fasoia,
selery w ogdérkach — moze nawet wystarcza¢ przesti’zei nieco mniejsza.
Mozna to réwniez osiggna¢ zwiekszajagc wydajnos$¢ plonu z i m 2 przez
dobrg uprawe, wiasciwe nawozenie oraz troskliwe pielegnowanie rosSiin.

Jesli ogrod warzywny lub dziatka przyzagrodowa jest zbyt mata,
hodujemy n<i niej warzywa letnie, zimowe za$, jak pdzng kapuste i ogorki
do Kkiszenia, marchew i buraki przerzucamy do uprawy polowej.

Mniej wiecej 50 m2 powierzchni na dziatce wielkosci 500 m* przezna-
czamy na wyhodowanie owocujgcych do p6znej jesieni poziomek i trus-
kawek. Posadzone wzdluz ogrodzenia i przy Sciezkach krzewy jagodowe
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dostarczg potrzebnych iloSci czarnych, biatych i czerwonych porzeczek,
agrestu i malin. Potrzebne dla rodziny okoto 160 kg na rok innych owocow,
a wiec jabtek, gruszek, wisni, czere$ni, Sliwek uzyska¢ mozemy z 10 karto-
wych drzewek, pod ktdre pozostaje okoto 150 m* przestrzeni na dzialce.

Przy planowaniu uprawy warzyw staramy sie uwzgledni¢ odmiany
wczesniejsze i p6zniejsze, tak aby od wczesnej wiosny az do jesieni za-
pewni¢ ciggte spozycie warzyw oraz zapas potrzebny na zime. Wprowa-
dzenie do uprawy odmian zimowych satat, jarmuzu, pietruszki naciowej
i zalozenie Kkilku okien inspektowych moze zapewni¢ nawet w zimie
i wczesng wiosng zaopatrzenie rodziny w $wieze witaminowe surowce.

Opierajac sie o fachowe porady i ksigzki wprowadzajmy uprawe mato
znanych, a warto$ciowych warzyw. Na przykiad oprocz kapusty biatej
mozna uwzgledni¢ najbardziej odporng na mr6z i bogatszg w witamine C
i inne sktadniki kapuste brukselskg oraz kapuste czerwong. Konkurentem
kalafiora jest podobny do niego brokut wioski, bogatszy w witaminy Ci A
i zawierajacy wiecej zelaza, fosforu i wapnia. Poza tym brokuty sg plen-
niejsze od kalafioréw, z jednej bowiem todygi wyrasta nie jedna, lecz
kilka bocznych r6z bedacych czesciami jadalnymi. Zbieraé je mozna do
péznej jesieni, sa bowiem odporne na przymrozki. Na szczegdlng uwage
zastuguje tez jarmuz — roslina o duzych ciemnozielonych, kedzierzawych
lisciach. Moze on byé pozostawiony przez calg zime w gruncie, znosi
bowiem bardzo dobrze mréz. Zawiera tez znacznie wiecej niz kapusta
biata witaminy C, wapnia, fosforu i zelaza. Jarmuz przyrzadza sie jak
szpinak.

Szpinak wysiany na zime jest jednym z pierwszych zwiastundw wiosny
w kuchni. Wysiew wiosenny i letni zapewni¢ moze korzystanie z tej warto-
Sciowej rosdliny w ciggu calego sezonu, az do péznej jesieni. Wydajna
i wygodne w przerobie sg odmiany grubolisciaste.

Oprocz szpinaku, ktérego nasza wie$ uzywa bardzo mato, pamietac
nalezy o zielonej satacie, wysiewajac jg stopniowo tak, aby nie zabrakto
jej na naszych stotach przez caty sezon — od wiosny do jesieni (na osobe
na rok potrzeba okoto 6 kg; dla rodziny 29—30 kg). Istniejg tez zimowe
odmiany sataty, na przyktad roszponka, endywia, eskarolka. Wprowa-
dzajac uprawe ktdrej$ z nich mozna zapewnie spozycie sataty przez caly
rok.

Wiekszg niz dotychczas uwage zwrdci¢ powinny gospodynie na uprawe
fasoli szparagowej, przeznaczonej do spozycia na zielono (6 kg na osobe
na rok). Nadajg sie do tego odmiany o strgkach pozbawionych twardych
bocznych widkien.

Przy wyborze warzyw korzeniowych pamietamy o dobrych odmianach
jadalnych.

Cennym, bogatym w witaminy, zelazo, wapn, fosfor dodatkiem do
zup, satatek, suréwek, potraw z kasz czy ziemniakéw jest naé pietruszki.
Wobec tego postaramy sie o specjalng odmiane pietruszki naciowej.
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ktéra — odpowiednio przykryta —*
moze zimowaé w gruncie, dostar-
czajagc nawet w zimie i wczesng
wiosng zielonych listeczkéw. Czesé
korzeni mozna w tym celu zasa-
dzi¢ w skrzynce lub w beczce
z piaskiem w cieptym i jasnym
pomieszczeniu.

Jesli mowa o cennych zieleni-
nach stosowanych jako przyprawy
aromatyczne, podnoszace warto$¢ witaminowg i smakowg szeregu potraw,
trzeba przypomnie¢ o wysiewaniu specjalnie do tego celu kopru, maje-
ranku, czabru, lubczyka czy melisy.

Nawet v/ zimie nie powinno zabrakna¢ zielonego szczypiorku, ktérego
dostarczy¢ moze trwata roslina, tak zwana cebula siedmiolatka. Szczypior
mozna w zimie pedzi¢ w skrzynce lub doniczce. Wysadzona w marcu do
gruntu — dymka dostarczy juz wczesng wiosng zielonego szczypioru. Na
osobe rocznie potrzeba — wedtug norm zywieniowych — 9 kg cebuli
i 1 kg szczypiorku.

Oprécz cebuli, ktorej dodatek jest niezbedny do bardzo wielu potraw,
warto pomys$le¢ o uprawie stosunkowo mato znanych na wsi porow
(1,6 kg na osobe). Pory moga nawet zastgpi¢ cebule w razie jej nie-
urodzaju. O czosnku pamieta chyba kazda gospodyni.

Pomidory oczywiscie znajdg sie tez w naszym warzywniku. Sg on«
smaczne i na ogol bardzo tubiane Zawierajg witaminy, sktadniki mine-
ralne i naturalne kwasy, pobudzajgce trawienie. Normy przewidujg 20 kg
ne osobe, a wiec 100 kg na rok dla rodziny ztozonej z pieciu os6b. Spozy-
wa sie ie czeSciowo w stanie surowym, cze$¢ za$ przerabia sie na przecier
do przechowania zimowego. Tam gdzie brak owocow, starajmy sie wyho-
dowa¢ wiecej pomidoréw. Do przerobu na zime wybieramy odmiany
zawierajgce duzo migzszu.

Dla urozmaicenia naszych positkow

Zaopatrzenie gospodarstwa w surowce roslinne uzupetnia¢ moga nie
wykorzystane czesto: dziko rosngce ziota, owoce, jagody leSne, grzyby
jadalne. Czarne jagody, tozhynie, boréwki, jezyny, leSne poziomki, ma-
liny, zurawiny — moga zastapi¢ inne owoce, jesli nie mamy przy domu
drzewek i krzew6w owocowych. Owoce Jarzebiny, dereniu, czarnego bzu,
rézy polnej i ogrodowej (zwane gtogiem), giogu wiasciwego — mogg row-
niez by¢ wykorzystane w zywieniu rodziny do wyrobu chtodnych i zdro-
wych witaminowych napojéw, wina, marmolad, powidet i sokdw.

Na szczeg6lng uwage zastugujg bardzo bogate w witamine C owoce
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rézy, stosowane za granicg i u nas
do przemystowej produkcji prepa-
ratbw witaminowych. Mozna i na-
lezy wykorzysta¢ tak wartosciowy
surowiec rowniez w domowej pro-
dukcji pokarméw — do kompo-
tow Kkisieli i zup owocowych. Na-
par ze Swiezych Ilub suszonych
owocOw rézy jest bardzo polecany
jako witaminowa herbata (patrz
zywienie dzieci, str. 321). Z owocéw
rézy mozna robi¢ witaminowe po-
widetka albo dodawa¢ do marmo-
lad, dzeméw z innych owocow dla
podniesienia ich warto$ci witami-
nowej.
Owoce rozy nalezy zbierac
w petni dojrzate, lecz nie przejrzate i przed przymrozkami. Zbierajmy
wiec i skrzetnie wykorzystujmy to bezptatne zrodto witaminy C. Zbiorem
rézy ora2 jagod lesnych zaja¢ sie moga dzieci; zrobig to na pewno chetnie,
jesli w zamian otrzymajg lepszy i bardziej urozmaicony positek.

Przy zbiorze lesnych jagdéd oraz grzybdéw trzeba unikaé nie znanych,
wsérod ktérych znajduje sie duzo trujgcych i niejadalnych. Warto wspo-
mnieé, iz tochynie — jagody podobne do borédwek-czernic, czyli czarnych
jagdd, nalezy przed zjedzeniem i przerobem dobrze optukaé, jesli rosng
w sasiedztwie ro$liny zwanej bagnem (uzywanej przeciw molom). Zapach
| pytek kwiatowy tej ros$liny, roznoszony przez wiatr i osiadajagcy na
jagodach, powoduje bole gtowy i z tego powodu ludzie zwg tochynie pija-
nicami lub ¢urnicami i uwazajg je niestusznie za niejadalne.

Witaminy nie tylko w lecie

W ciggu catego roku witaminy potrzebne sg organizmowi do normal-
nego rozwoju i funkcjonowania.

Zrodtem witamin sa przede wszystkim owoce i jarzyny. Sg to pro-
dukty sezonowe, to znaczy wystepujgce tylko w pewnych krotkich okre-
sach (sezonach) roku. Poza tym sg to, zwiaszcza owoce — produkty nie-
trwate, ulegajgce do$¢ szybko zepsuciu. Gdybysmy nawet spozywali ich
w lecie i jesieni jak najwiecej, organizm nie moze zrobi¢ sobie zapasu
witamin i soli mineralnych na okres catej zimy i wiosny, gdyz zuzywa
je na ogol i przerabia na biezaco, a nadmiar wydala.

Wobec tego skrzetna gospodyni, roznymi sposobami utrwala produkty
sezonowe i przerabia je na tak zwane przetwory.
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Ktoére warzywa i owoce utrwalaC na sime

Do utrwalania wybiera¢ nalezy te warzywa i owoce, ktore sg naj-
bogatsze w witaminy i sktadniki mineralne, ktére sa smaczne i majg
duze zastosowanie w przyrzadzaniu potraw. Wazne jest rowniez, aby
przetwory z nich dobrze zachowywaty witaminy.

Z warzyw, oprécz tradycyjnej kapusty kiszonej, na pierwszym miejscu
stawiamy przetwory z czerwonych pomidoréw, normalnie dojrzatych na
krzakach. Pomidory zielone, ktore nie zdazylty juz dojrzeé, stofowac
mozna w ograniczonych ilosciach. Zielone pomidory utrwalamy przez
kiszenie lub jako ostrg satatke marynowang. Mozna tez dodawac js do
marmolad lub przerabia¢ na konfiture do ozdabiania ciast.

Ogorki zawierajg wprawdzie niewiele witamin, sg jednak bardzo
tubiane oraz wprowadzajg pewne urozmaicenie w zimowym zywieniu
rodziny. Utrwala sie je przez kwaszenie, solenie lub jako marynate
(ogorki konserwowe).

Dynia, szczeg6lnie zo6ia, melonowa odmiana zawiera sporo wita-
miny A. Mozna jg przechowywac¢ w stanie naturalnym w piwnicy lub
na strychu. Na diuzsze przechowanie utrwalamy dynie w postaci tanich
poOtprzetworow lub przetworéw. Bedzie to wiec przecier z dyni, utrwalony
pod pechom lub pasteryzowany w stojach systemu Wecka (czytaj: weka),
marynata stodka lub kompot zakwaszony. Dynia moze tez by¢ sktadnikiem
mieszanej marynaty, tak zwanych pikli. Przecier z dyni uzywany jest
niekiedy jako skitadnik tanich marmolad lub dzemdéw w potgczeniu
z kwasnymi owocami, na przykiad jabtkami, jezynami, boréwkami, po-
rzeczkami, dereniami i innymi.

Warto réwniez pamieta¢ o utrwaleniu na zime zielonego groszku cu-
krowego i zielonej fasoli szparagowej.

Wszyscy, ktérzy majg moznos$é zbierania grzybow w pobl:skich lasach,
przygotujag w celu urozmaicenia zimowego wyzywienia réwniez zapas
przetworéw grzybowych, a wiec: susz, grzyby kiszone lub marynowane.

Rdzne sposoby utrwalania produktow
zywnosciowych

Warto$¢ odzywcza, zwiaszcza witaminowa, przetworow zalezy nie
tylko od wartosci surowcow, ale w bardzo wysokim stopniu réwniez od
sposobu przerobu i utrwalam a. Staramy sie stosowac takie sposoby utrwa-
lania, aby warto$¢ odzywcza przetwordw, ich smak, zapach, kolor jak
najbardziej byty zblizone do surowca
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# Jednym ze sposobOow przedtuzania trwatoSci surowcow w stanie
naturalnym i przetwor6éw jest chtodzenie, a wigc przechowywanie w piw-
nicach, lodéwkach, zimnych spizarniach.

@ Sposrod sposobow przetworczych, sprzyjajacych zachowaniu w su-
rowcu wszystkich sktadnikéw odzywczych, wymieni¢ nalezy Kiszenie
(kwaszenie). Znanym tez sposobem jest utrwalanie octem, a wiec kwasem
octowym, zwane marynowaniem. Pamietajmy jednak, iz kwas octowy
spozywany czesto i w duzej ilosci niszczy czerwone ciatka krwi i wywo-
tuje anemie. Dlatego tez lepiej jest zmniejszy¢ w marynatach ilo$¢ octu,
dodajac do utrwalania kwasu benzoesowego. Zaleca sie rOwniez ogrze-
wanie przetwordw w temperaturze okoto 80° C (pasteryzowanie), ktor®
zabija drobnoustroje.

© Zniszczenie niepozadanych bakterii 1plesni osigga sie rowniez prze®
ogrzewanie, czyli dziatanie wysokiej temperatury. Przetwory ogrzewamy
w szczelnie zamknietych stojach i butelkach lub w naczyniach, ktor®
uszczelniamy zaraz po skoriczonym ogrzewaniu. Uszczelnianie nie pozwab*
na wtargniecie do przetworéw nowych bakterii wraz z powietrzem z ze-
wnatrz. Ogrzewania dtuzszego i silniejszego, czyli w wyzszej temperatu-i
rze, wymagajg surowce niekwasne, gtéwnie warzywa. W warunkach do-
mowych ogrzewa¢ mozemy w ptynie do 100° C. Dla owocoéw i kwasnych
lub zakwaszonych warzyw stosujemy zwykle ogrzewanie w temperaturze
75—85° C. Postugiwac sie wiec nalezy termometrem i zegarkiem, by nie-
potrzebnie nie podnosi¢ temperatury i nie ogrzewac¢ za dtugo. Powoduj®
to zbytnie rozmiekniecie produktéw, zmiane koloru i smaku przetwordéw,
a takze obniza warto$¢ witaminowa.

© Bakterie i inne drobnoustroje potrzebujg do swego zycia wody.
Dlatego zageszczenie powidet i marmolady przez wygotowanie zwigksza
ich trwatos¢.

© Z tego samego powodu suszenie jest jednym z najprostszych spo-
sobéw utrwalania wielu produktéw zywnos$ciowych.

Jednakze dlugie, powolne ogrzewanie powidet i marmolad przy do-
stepie powietrza oraz powolne schniecie warzyw i owocéw niszczy war-
to$¢ witaminowa surowcéw, zmienia mocno ich kolor, zapach i smak.

@ Utrwalenie produktéw przez solenie jest jednym z najstarszych
sposobow. SOl dodana w duzej ilosci (15—25 dkg na 1 kg produktu) od-
cigga wode z produktu i z drobnoustrojow, uniemozliwiajagc ich rozwdj
i dziatanie. Wadg solonek jest jednak to, iz przed uzyciem wymagaja
wymoczenia w wodzie lub mleku. Diugie za$ moczenie powoduje utrate
wielu sktadnikéw odzywczych. Poza tym solenie wptywa ujemnie na
niektére sktadniki odzywcze produktow.

© Cukier dodany w duzej ilosci dziata tak samo konserwujaco jak
sO6l. Ma to zastosowanie w przetworach owocowych, jak konfitury, dzemy,
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marmolady, soki i syropy. Jednakze diugie ogrzewanie owocéw z cukrem
niszczy ich warto$¢ witaminowa oraz naturalny kolor, zapach i smak,

W przetwdrstwie domowym nie nalezy stosowa¢ utrwalaczy chemicz-
nych. zwiaszcza kwasu salicylowego.

Przetwory z OwOCOW

W sktad wiekszosci przetworéw owocowych wchodzi cukier. Zaleznie
od rodzaju przetworu do smaku dodaje sie cukru niewiele. Jesli natomiast
chcemy przetwory zakonserwowac, dajemy 70 dkg do 1 kg cukru na 1 kg
owocéw. W warunkach wielu gospodarstw wiejskich, majacych owoce
z wiasnych ogrodéw lub ze zbiorow owocow dziko rosngcych, cukier jest
najdrozszym sktadnikiem przetworow. Z tego powodu czesto gospodynie
nie przygotowujg wcale na zime przetwor6w owocowych, z wyjatkiem
suszéw i stodkich marynat, albo tez przygotowuja ilosci za mate.

Trudno nieraz wydac¢ pienigdze potrzebne na zakup cukru do catego
zapasu przetworéw dla rodziny. Praktyczne, przewidujgce gospodynie
rozktadajg ten wydatek na caly rok. Mianowicie kazdy stoik lub garnek
po opr6znieniu z marmolady, dzemu czy kompotu myjg, suszg i napet-
niajg cukrem do nowych przetworow.

Owoce mozemy utrwala¢ réwniez bez cukru

W tym celu wykorzystujemy naturalne sktadniki owocow, wiedzjc,
te latwiejsze do przechowania i utrwalenia jako przetwory sg owoce
} warzywa kwasne. Zawarte w nich rdézne kwasy sg naturalnymi utrwa-
laczami chronigcymi przed zepsuciem. Szczegdlnie obfituja w kwasy nie-
ktore owoce jagodowe. Zurawiny i boréwki obfituja miedzy innym
w kwas benzoesowy — dlatego mozna je dtugi czas przechowa¢ nawet
w starie zupeinie naturalnym. Na przyktad zurawiny w chtodnym po-
mieszczeniu przetrzymujg sie az do wiosny.

Znane i stosowane jest przechowywanie surowych boréwek zalanyci
czysta, surowg wodg wodociggowg lub przegotowang i wystudzcng wod-,
ze studni. Dobrze przechowujg sie w ten sposéb réwniez porzeczki, jezyny,
agrest i rabarbar. Dojrzate, Swieze jagody, przebrane, dobrze optukane
i osaczone wsypuje sie utrzgsajac do czystych wyjatowionych butelek,
garnkéw kamiennych lub beczutek. Po zupetnym, dos¢ scistym napetnieniu
zalewa sie woda i uszczelnia opakowanie. A wiec butelki korkuje sie
i lakuje, jagody w garnkach obcigza denkiem i opakowuje podwdjnym
pergaminem, a beczki zamyka sie dnern z czopem.

Dodatek wody wypetnia wolng przestrzen i wypycha powietrze po-
wodujace rozktad witamin w owocach. Lepiej jest wode zastgpi¢ sokiem
z surowych jagoéd, otrzymanym przez lekkie ubijanie jagéd w czasie
napetniania garnkéw i beczek. Do butelek nalezy dola¢ sok wycisniety
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t czedci jagod i ilim wypetni¢ wolne przestrzenie po sam korek. Przecho-
wywac¢ w chtodnych komorach lub piwnicach na przetwory. Beczutki od
czasu do czasu przetaczac.

Owoce mozemy takze Kkisic¢

Bardzo tatwym spcsobem utrwalania jabtek, twardych odmian grusze!
oraz Sliwek wegierek jest kiszenie. Zastuguje ono na rozpowszechnienie,
tym bardziej ze trudno jest prze-
chowac¢ wiekszg ilos¢ jabtek w sta-
nie surowym az do wiosny.
Do kiszenia nadajg sie szcze-
gélnie antonéwki i glogieréwki.
Wybieramy owoce nieduze, bez
plam. Myjemy doktadme w letniej
wodzie, usuwajac ogonki i liscie.
Uktadamy Scisle warstwami w be-
czutkach, faskach lub garnkach
kamiennych wyscielonych optuka-
nymi lisémi czarnej porzeczki tub
wisni, albo czystg, umytg stomg
pszeniczng lub Zzytnig. Po napet-
nieniu naczynia na wierzch owo-
cOw ktadziemy réwniez liscie. Na
dtuzsze przechowanie beczutki za-
mykamy dnem z otworem czopo-
wym, przez ktory' wlewamy przy-
gotowang zalewe, az do catkowi-
tego pokrycia owocow. Jabtka w otwartych naczyniach po wypetnieniu
zalewg nakrywamy denkiem lub talerzem porcelanowym i obcigzamy ka-
mieniem lub stoikiem z wodg. Po burzliwej fermentacji przechowujemy
w chtodnej spizarni lub w piwnicy na kiszonki — na diuzej za$ w lodowni.

fibilt 1
Zalewy do kiszonych jabtek (na 10 kg jabtek)
¢
Nazwa sktadnikéw I sposéb Il spos6b 11l sposéb
*S
Jabtku $w;eze 10 kg 10 kg 10 kg
Cukier Iluh 1—2 dkg 5 dkg 20 dkg
Midéd pszczeli 2—4 dkg — —
Stéd lub — — 5 dkg
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. a. tabeli 6

Nazwa sktadnikow I spos6b Il sposéb 11l sposéb
Maka Zytnia fi dkg 6 dkg 15 dkg
S6l 5 dkg 6 dkg 10 dkg
Woda przegotowana 6, 1 i*/, | 5V, |
Gorczyca w proszku 2 dkg — —
Estrngon t—2 dkg — —
Liscie czarnej porzeczki lub wisni lub 3 dkg 10 dkg -
Stoma pszeniczna lub zytnia — — 15 dkg

Owoce przerabiamy na poOiprzetwory

Nowoczesne przetwdrstwo uczy nas tez utrwalania owocoéw jako tak
zwanych potprzetworéw bez cukru lub z bardzo matg iloscig cukru. Po
odpowiednim przygotowaniu: oczyszczeniu, umyciu, usunieciu czesci nie-
jadalnych, zabezpieczamy owoce przed zepsuciem przez ogrzewanie ich
do wysokiej temperatury, ktéra zabija drobnoustroje powodujgce psucie.
Szczelny sto6j z gumka (wek), butelka lub kompotiera zakorkowana lub
zalana nieprzepuszczalng masg — nie pozwala wtargng¢ drobnoustrojom
z powietrza.

Jest to sposob bardzo dogodny, pozwalajacy szybko i bez wiekszych
kosztéw zabezpieczy¢ od psucia owoce w okresie, gdy jest ich duzo, gdy
dojrzewajg i sg najlepsze. W zimie 1 wczesng wiosng mozemy przerabiac
je stopniowo na potrzebne przetwory albo stosowa¢ do roznych potraw
podobnie jak owoce $wieze. W ten sposdb mozna utrwalaé owoce réznej
jakosci, Swieze, zdrowe, bez oznak fermentacji, plesni lub wyraznego
zepsucia.

Przede wszystkim nadajg sie do takiego utrwalania owoce kwasne
Owoce najtadniejsze mozna utrwala¢ w catosci. Owoce duze 1gorsze dzie-
limy na czesci lub lekko rozmiazdzamy. Owoce bardziej dojrzate, gorszej
jakosci, z uszkodzeniami przerabiamy na sok, a niezupetnie doirzate na
przecier.

Owoce utrwalone w catosci

Utrwalone w catosci rajskie jabtka, morele, brzoskwinie, wisnie cze-
resnie, porzeczki, agrest i truskawki sag w zimie i na przedwio$niu bardzo
cennym Zrédtem witamin. Mozna ich uzywa¢ do pierogéw, knedli, na
placek kruchy lub drozdzowy, na ciastka owocowe.

Przez dodanie do smaku syropu, to jest wody przegotowanej z cukrem
robimy z nich szybko kompot.
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Mozna je w razie potrzeby przerobi¢ na konfitury, dzemy, owoce do
przybrania tortéw.

Na owoce wieksze, na przyktad S$liwki, rajskie jabtuszka, truskawki,
przygotowujemy stoje z gumkami (weki).

Owoce drobniejsze, jak wisnie, czere$nie, agrest, porzeczki, jagody
dziko rosngce, mozemy utrwali¢ w butelkach z szerokimi szyjkami, naj-
lepiej w butelkach mleczarskich.

Wybieramy owoce zupetnie zdrowe, bez skaz, dojrzate, lecz jedrne
i myjemy bardzo dokiadnie. Jabtka rajskie blanszujemy, czyli obgoto-
wujemy krdotko, 3—5 minut we wrzacej wodzie. Je$li $liwki chcemy
utrwali¢ bez skorki, zanurzamy je na 2—3 minuty na sicie we wrzgcej
wodzie nie gotujac, a nastepnie wktadamy do zimnej wody. Wtedy skorke
paozemy tatwo Sciggngé nozem (nierdzewnym).

Owoce uktadamy scisle w czystych wyparzonych w wodzie lub pie-
karniku stojach, do petna. Wolne przestrzenie wypetniamy przegotowang
wodg albo sokiem wycisnietym z czeSci gorszych, bardziej dojrzatych
owocOw. Stoje zamykamy, pokrywki przyciskamy klamrami, wstawiamy
do kotta z podwdjnym dnem, zalewamy cieptg wodg i ogrzewamy do
temperatury 85° C, utrzymujac ja dla stojow 1-litrowych w ciggu 25—3Q
minut.

Sliwki wegierki do ciast

Zdrowe S$liwki po obmyciu dzielimy wzdtuz na potéwki i usuwamy
pestki. Uktadamy warstwami w wekach do petlna. Wolne przestrzenie
wypetniamy goragcg wodg albo miazgg zmielonych w maszynce gorszych
Sliwek. Mozna Sliwki przesypywac¢ w stojach niewielkg iloscig cukru —t
wtedy wody nie dodajemy. Pasteryzujemy przy 85° C przez 30 minut,
po czym studzimy.

W ten sam spos6b mozna utrwala¢ morele do ciast, tortow, kompotéw,

Wisénie 1 czere$nie w butelkach

Czysto umyte butelki, najlepiej z ciemnego szkta, ogrzewamy w wodzie
lub piekarniku, a korki zalewamy wrzacg woda.

Dorodne, dojrzale, jedrne, $wieze owoce myjemy i osaczamy. Nastep*
nie usuwamy ogonki i pestki przy pomocy zgietego drutu lub grubej
szpilki umocowanej w patyczku. W nieobitym garnku emaliowanym
lub aluminiowym zagotowujemy troche wody (Vs 1na 1 kg oczyszczonych
owocow), wrzucamy do niej owoce i ogrzewamy powoli pod przykryciem
do zewrzenia, w celu zniszczenia niepozgdanych drobnoustrojow i usunie-
cia powietrza. Nastepnie usuwamy na bok i nie gotujac trzymamy pod
przykryciem okoto 10—15 minut. Do wedy mozna doda¢ troche cukru,
na przyktad 10—15 dkg na 1 kg owocéw. Teraz szybko (mozna w dwi#
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osoby) napetniamy gorgcymi owocami gorgce butelki i dopetniamy sokiem.
Natychmiast korkujemy, uszczelniamy pechem lub lakiem. Goragce bu-
telki uktadamy w skrzynce wyscielonej miekkim kocem i otulamy szczel-
nie dia dalszej pasteryzacji na 30 minut. Po tym czasie nalezy butelki
wyjac i studzi¢ w wodzie stale oziebianej.

Maliny, jezyny, porzeczki, jagody lesne

W podobny sposéb mozemy utrwali¢ owoce jagodowe. Ogrzewamy je
jednak ostrozniej w soku wycisnietym z czcéci jagéd bardziej dojrzatych
i miekkich. W razie uzycia matej ilosci cukru (10—20 dkg na 1 kg jagéd)
przygotowane, czyste owoce przesypujemy wpierw na kilka godzin lub
na noc cukrem 1lnastepnie ogrzewamy w wydzielonym soku.

Butelki przechowujemy lezagco na polkach w chtodnym zaciemnionym
pomieszczeniu — najlepiej w temperaturze 1—3° C. Chroni¢ je trzeba od
zamarzniecia oraz od temperatury wyzszej niz +15° C.

Przeciery owocowe

Przecier jest to czysty migzsz owocéw, oddzielony na skutek przetarcia
przez sito od czesci niejadalnych, jak pestki, skérki i gniazda nasienne.
Utrwalony w lecie lub jesienig przecier mozemy w zimie zuzy¢ na
zupe owocowg, Kkisiel czy mus
z piang z biatlek. Mozemy tez po-
dawaé go po ostodzeniu dzieciom,
chorym, starcom zamiast Swiezych
owocOw. Mozemy wreszcie prze-
robi¢ go na marmolade, o czym
mowimy na str. 100.
Jako przecier utrwalamy prze-
de wszystkim jabtka, porzeczki
czarne, biate i czerwone, agrest,
jezyny oraz owoce rozy. W ten
sam spos6b mozna utrwali¢ dynie
dodawang do ciast i tanich mar-
molad. Na marmolady nadajg sie
przede wszystkim przeciery z owo-
cow bogatych w sktadniki galare-
tujace.
Wykonanie jest tatwe. Owoce
przebieramy, dokiladnie myjemy
i osgczamy. Wykrawamy czesci
nadpsute, obrywamy ogonki, szy-
putki, resztki kwiatowe z agrestu, Rys. 17. Przecieraezka korytkowa s wat.
porzeczek. Z wisni i Sliwek usu- kiem do przecierania
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wamy pestki dla utatwienia przieclerania. Jabtka, pigwy, gruszki kroimy
na czesci. Owoce miazdzymy w wysokim, nie obitym garnku emaliowanym
lub aluminiowym i ogrzewamy pod przykryciem na goracej ptycie (nie na
otwartym ogniu), mieszajac od czasu do czasu. Do owocow mato soczystych
lub twardych (jabtka, owoce rézy) wlewamy na dno 10—20% wody
goracej, czyli 1—2 litry na 10 kg przygotowanych, oczyszczonych owocow.

Rozmigkczenie owocOw mozna tez osiggng¢ przez ich parowanie. W tym
celu wsypujemy przygotowane owoce do garnka lub kotta odpornego na
dziatanie kwasow (emaliowanego, ze stali nierdzewnej, aluminiowego lub
kamiennego). Przedtem na spod wkiadamy dziurkowane ruchome dno
Zz drewna lub z biatej nierdzewnej blachy. Do 10 kg owocow wlewamy
na dno 1 litr wody.

Kociot szczelnie przykrywamy i ogrzewamy do chwili wydzielenia
sig pary: 15 rninut owoce pestkowe, jak S$liwki lub czeresnie, 25 minut
ziarnkowe — jabtka i gruszki; dtuzej, bo do 40 minut, trwa parowanie
owocéw twardych.

Gdy owoce sg dostatecznie miekkie, przecieramy pdki sg gorace przez
czyste, wyparzone sito wiosienne lub przez specjalng przecieraczke ko-
rytkowg z biatej blachy (rys. na str. 79).

Otrzymany przecier podgrzewamy, mieszajagc w garnku, do tempe-
ratury 85t C w celu usuniecia z niego powietrza. Przecier, ktory chcemy
utrwali¢ pod pechem, ogrzewamy do zawrzenia. Gorgcym przecierem na-
tychmiast napetniamy przygotowane uprzednio, wyjatowione we wrzatku
lub piecu, gorace stoje tak, aby jak irijmniej dostato sie¢ do niego po-
wietrza. Stoje nalezy catkowicie wypetniaé, gdyz po ostygnieciu masa
zmniejsza swg objeto$¢ i opada.

Przeciery mozemy utrwala¢ 1przechowywaé¢ w wekach, stojach zwy-
ktych, w stojach waskich, kompotierach, zalane pechem lub parafing.
Wieksze ilosci przechowujemy w garnkach kamiennych, nakryte kragzkiem
pergaminowego papieru i zalane tojem, margaryng albo parafina.

Przecier w wekach zalanych cieptyg wodg ogrzewamy do temperatury
80° C, utrzymujac jg przez 20—25 minut. Potem studzimy jak zwykle.

Przecier z pieczonych jabtek

Przecier ten jest bardzo smaczny i nadaje sie do spozywania z matyni
dodatkiem cukru. Mozna go tez uzy¢ do wyrobu smacznych marmoladek
(patrz str. 103). Dojrzate jabtka z kwasnych odmian, o biatym migzszu, na
przyktad antonéwki, myjemy, wydragzamy resztki kwiatowe i usuwamy
ogonki, uktadamy na blasze emaliowanej lub zwyktej, wyscielonej biatym
papierem. Pieczemy w gorgcym piekarniku lub piecu po Chlebie. Miekkie
jabtka przecieramy, przecier podgrzewamy (mozna doda¢ troche cukru
do smaku) i utrwalamy pod pechem albo w wekach.
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Przecier z iozy

Owoce dzikiej lub ogrodowej rézy myjemy doktadnie, oczyszczamy
z resztek kwiatowych, szyputek, nastepnie przekrawamy i usuwamy do-
ktadnie malutka tyzeczka lub ztobkowym nozykiem pesteczki z wtoskami,
po czym doktadnie wyptukujemy. Rozgotowujemy w matej ilosci wody,
doktadnie miazdzymy i przecieramy przez sito. Przecier ogrzewamy do
wrzenia (mozna doda¢ cukru) i zaraz sktadamy do gorgcych stoikdw,
nakrywamy krazkami pergaminu, studzimy i zalewamy pechem lub para-
fing. Mozna utrwalaé w wekach.

Wybiera¢ nalezy owoce dobrze dojrzale, lecz nie przejrzate ani
zmarzniete.

Ze wzgledu na bardzo duzg zawarto$é witaminy C przecier ten nalezy
stosowac jako cenny produkt do marmolad i dzemow; mozna go dodawac
do kisieli owocowych oraz do specjalnych soséw do mies, zwiaszcza dzi-
czyzny.

W podobny sposéb utrwali¢ mozna warto$ciowe surowce, jak porzeczki,
zwilaszcza czarne, agrest, deren lub owoce gtogu wiasciwego, zawierajgce
witaminy A i C.

Dla oszczedzenia czasu mozna utrwali¢ miazge owocOw bez przecie-
rania.

Sliwki mielone w butelkach

Sliwki wegierki 1inne o ciemnym migzszu mozna utrwali¢ w sposéb
uproszczony jako mase rozdrobniong w maszynce do miesa.

Obmyte $liwki bez pestek i ogonkdw przepuszczamy przez wyparzong
maszynke do miesa. Mase ogrzewamy w garnku prawie do wrzenia, po
czym zaraz wlewamy do goracych butelek i korkujemy, lekko obwigzujac
korki sznurkiem.

Napetnione butelki pasteryzujemy, czyli ogrzewamy w kotle z goracg
wodg w temperaturze 85“C przez 25 minut. Nastepnie wyjmujemy, whbi-
jamy korki, uszczelniamy pechem lub lakiem i studzimy w wodzie
oziebianej stopniowo.

Sold owocowe

Owoce aromatyczne, o tadnym silnym zabarwieniu, w stanie peinej
dojrzatosci, bardzo soczyste, ktore nie nadajg sie do utrwalenia jako
kompoty, dzemy lub konfitury, mozemy utrwali¢ w postaci soku.

Da wyrobu soku na goraco uzywamy najczesciej malin, wisni i czar-
nych jag6d. Nalezy wprowadzi¢ wyréb soku z jezyn, porzeczek czarnych
i czerwonych, czarnego bzu. Z poziomek 1truskawek najlepiej wyrabiaé
sok na zimno, o czym mdwimy na str. 91, aby nie miat posmaku goryczki.
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Sok pasteryzowany bez dodawania cukru lub z matg jego iloScig zuzy-
wamy w zimie do wyrobu Kkisieli, galaretek i napojéow orzezwiajgcych.
Mozna go réwniez dolewaé do herbaty.

Soki utrwalone nie tylko przez dziatanie wysokiej temperatury, ale
i przez duzy dodatek cukru (1 kg — 1 kg 20 dkg na 1 kg owoc6w) nazy-
wamy sokami-syropami. Sg one oczywiscie drozsze od poprzednich, lecz
za to trwalsze. Zastosowanie majg podobne jak soki mato stodzone,

a procz tego uzywa sie ich do polewania stodkich potraw z kasz, klusek
czy mlecznych Kisieli.

Znane sg rdézne sposoby wyrobu sokéw. Podamy te, ktére sg naj-
prostsze i najtatwiejsze do zastosowania.

Pierwszy sposob mozna by nazwa¢ kompotowym. Potrzebne ilosci
cukru i wody obliczamy wedtug tabeli do kompotow (str. 89).

Owoce przebrane, oczyszczone z czesSci niejadalnych, jak do kompotu
(str. 85), zalewamy goragcym syropem i ogrzewamy powoli prawie do
wrzenia, utrzymujac je tak diugo, az sok bedzie dostatecznie zabarwiony
i smaczny, to jest 20—30 minut. Wtedy sok odcedzamy i rdwnocze$nie
filtrujemy, wylewajac wszystko na wiosienne sito, przetak lub eedzak
owigzany od spodu flanelg zwilzong przedtem w gorgcej wodzie. Prze-
filtrowany sok wlewamy do przygotowanych nieduzych butelek, zosta-
wiajac tylko miejsce na korek. Wstawiamy zaraz do garnka, na ktorego
dnie kladziemy siatke z drutu albo z listewek drewnianych lub grubg
Sciereczke. Zalewamy ciepta woda i ogrzewamy, az sok w butelkach
osiggnie temperature 85° C. Korkujemy wyjatowionymi korkami, umw-
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mamy je sznurkiem i przy tej temperaturze ogrzewamy. Butelki 1U 1
ogrzewa sie 15 minut, a butelki Vs 1 — 20 minut. Potem wyjmujemy,
wciskamy korki i lakujemy.

Drugi sposob polega na wycigganiu soku z owocéw przy pomocy
cukru (bez wody) i ogizewania. Sok otrzymany w ten sposéb jest gesciej-
szy, lecz na ogdt wymaga wiekszego dodatku cukru. Na 1 kg oczyszczo-
nych owocow dajemy 40—50 dkg, albo i wiecej cukru.

Rys. 20. Parowanie owocow Rys. 21. Parowanie owoc6éw na silach

Przygotowane owoce przesypujemy warstwami cukru i zostawiamy
na kiika godzin pod przykryciem. Nastepnie ogrzewamy na boku goracej
ptyty lub w piekarn.ku (30—40 minut), az do catkowitego rozpuszczenia
cukru. Sok bedzie wtedy mocno zabarwiony i smaczny. Nastepnie cedzimy
i filtrujemy jak przy poprzednim sposobie. Przecedzony sok ogrzewamy
do 85°C i zlewamy zaraz do gorgcych butelek. Korkujemy, lakujemy
i pasteryzujemy 15—20 minut utozone w koszu lub skrzynce, zawiniete
w miekki koc. Potem studzimy w stale oziebianej wodzie.

Trzeci spos6b — parowanie owocdéw, podobny jest do poprzedniego.
Ro6zni sie tym, iz owoce przesypane cukrem ogrzewamy w parze wydzie-
lanej z gotujacej sie wody. Sok otrzymany w ten sposéb jest czysty,
przejrzysty. Mozna go wprost zlewaé do butelek i uszczelnia¢ bez do-
datkowej pasteryzacji, jesli owoce byty Swieze i czysto przerobione oraz
jesli dalismy sporo cukru, na przyktad 75 dkg — 1 kg na 1 kg owocow.
Nie jest zalecane parowanie poziomek i truskawek, a sok z nich najlepiej
otrzymywac na zimno (str. 91).



Do parowania potrzebny jest kociot lub wysoki garnek z wktadka na
dno (drugie ruchome dno) i szczelng przykrywa, czysty, bezwonny. Nie-
zbedne jest tez sito wtosienne lub przetak tej wielkoSci, aby zmiescit sie
w kotle, oraz rondel lub miska dopasowana $cisle do sita. Na sito kia-
dziemy do petna owoce (2—2I* kg) przygotowane i na 2—3 godziny
przedtem przesypane cukrem w ilosci dowolnej, zaleznej od naszych
mozliwosci. Mozemy wiec da¢ nawet 10—20 dkg cukru na 1 kg owocow.
Im wiecej damy cukru, tym sok bedzie trwalszy. Na ogdét z 5 kg owocow
jagodowych otrzymuje sie przy parowaniu 3—4 litry soku. Przy y/sta-
wieniu 2 sit mozna parowaé 3—5 kg owocow.

Na dno kotta wlewamy tyle goracej wody, aby siegata najwyzej do
*l« wysokosci miski lub garnka ustawionego na ruchomym dnie. Wkia-
damy sito z owocami, przykrywamy kawatkiem pergaminu, nastepnie
szczelng pokrywa i stawiamy do ogrzewania. Je$li kociot jest dos¢ wy-
soki — na dolnym sicie ustawiamy drugie sito, podtozywszy pod spod
patyczki, aby para miata do niego tatwiejszy dostep. Pergaminem na-
krywamy wtedy sito gorne. Ogrzewanie powinno by¢ umiarkowane,
regulowane tak, aby weda w kotle nie bulgotata, lecz powoli, stopniowo
parowata. Parowanie prowadzimy od chwili, gdy z kotta zaczyna wydzie-
la¢ sie para — przez 1 godzine dla miekkich, soczystych, drobnych owo-
cow jagodowych, a przez okoto 1 godziny, lecz nie dtuzej, dla owocow
twardych i wiekszych.

Po skorniczeniu parowania, zsuwamy kociot z pieca, usuwamy sito
Z owocami, sok za$ natychmiast wlewamy do gorgcych butelek, wyjmo-
wanych z piekarnika lub z goragcej wedy. Nalewamy do petna, korkujemy
i uszczelniamy, zanurzajagc w pechu lub laku.

W celu dalszej pasteryzacji mozna butelki utozy¢ zaraz po napetnieniu
do kosza lub skrzynki, wyscielonej miekkim kocem, szczelnie nim okry-
wajgc na 15—20 minut. Potem wyjmujemy i studzimy w wodzie, stale
ja oziebiajac, aby przyspieszy¢ stygniecie soku.

W razie trudnos$ci z dobraniem sit mozna zastosowa¢ do parowania
owocéw kwadratowy kawatek rzadkiego ptotna, surowki lub po prostu
gazy oraz kawatek flaneli do cedzenia sokéw. Powinny one by¢ nieco
wieksze od Srednicy garnka, w ktorym owoce mamy parowac. Na garnek
(kociot) z woda i miskg na sok ktadziemy-ptat flaneli i zagtebiamy do
Srodka. Nastepnie kladziemy ptat rzadki, a zwisajgce brzegi obydwu
ptatow obwigzujemy mocno dookota kotta sznurkiem. Na to wkiladamy
owoce uprzednio przesypane cukrem, nakrywamy kawatkiem pergaminu
i pokrywa, a rogi obydwu ptatdbw wigzemy na krzyz w wezet na pokry-
wie, po czym usuwamy sznurek. Po skofAczonym parowaniu podnosimy
pokrywe wraz z umocowanymi do niej piatami.

Butelki z sokiem nalezy przechowywaé wraz z innymi przetworami
w zaciemnionym, czystym, niezbyt zimnym pomieszczeniu. Debrze jest
przechowywac je na lezaca*
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Owoce pozostate po odciggnieciu sokbw mozna zuzy¢ do zup, kisieli
lub do wyrobu octu owocowego. Mozna tez po przetarcia przez sito
przerobi¢ je na marmolade albo utrwali¢ w stoikach pod pechem do
pézniejszego uzycia. Wisnie mozna suszy¢ i uzywac¢ zamiast rodzynkow
do ciast lub jako nadzienie do pierozkdéw.

Stary, czesto stosowany sposéb otrzymywania sokéw z owocOw zasy-
panych cukrem w szklanych gasiorach na stoncu, nalezy zarzuci¢ jako
niewtasciwy i dopuszczajgcy do niepozadanej w tym przypadku fermen-
tacji alkoholowej. Soki tak otrzymywane nie majg ani wilasciwego zapa-
chu, ani koloru, pozostate za$ owoce rnozna jedynie zuzy¢ do wyrobu
octu owocowego.

Kompoty

Kompoty sa zawsze chetnie widziane, zwilaszcza przez dzieci, na
zakonczenie obiadu albo jako dodatek do klusek czy kaszy. Wykonanie
kompotdw jest tatwe i szybkie. Sg to przetwory tanie i najbardziej zbli-
zone smakiem, zapachem i warto$cig do Swiezych owocdw. Przyjemny
orzezwiajagcy smak kompotéw zalezy od odpowiedniego dodatku cukru
i wody. Zbyt duzy dodatek cukru przyttumia naturalny smak owocow
Kompoty przestodzone nie gaszg pragnienia, lecz nawet je zwiekszajg
Zbyt duza ilos¢ wody pogarsza smak kompotéw. Nalezy dawac tyle
syropu, aby w stoju wypetnit wolne przestrzenie miedzy owocami i do-
statecznie je pokrywal. Nie optaca sie tez zbyt duzo miejsca w stojach
zapetniaé woda. Mozna jej dodaé przed spozyciem kompotu.

Dodatek cukru do kompotéw ma znaczenie smakowe, a nie utrwala-
jace. Wobec tego w celu utrwalenia na di rzsze przechowanie poddajemy
kompoty dziataniu wysokiej temperatury (75—95" C) oraz szczelnie opa-
kowujemy, nie dopuszczajagc powietrza i zyjacych w nim réznych drobno-
ustrojow.

Z jakich owocow robimy kompoty

Na kompoty nadajg sie nie tylko gruszki, jabtka, $liwki, brzoskwinie,
morele, czere$nie i wisnie, ale roéwniez bogatsze od nich w witaminy
owoce jagodowe, jak porzeczki, agrest, truskawki i dziko rosngce jagody.

Owoce muszg by¢ dojrzale, lecz jedrne, zdrowe, $wieze, nie popekane
i nie pogniecione; najlepiej jesli sg zbierane w pogodne, stoneczne dni.

Jak przygotowujemy owoce na kompoty

Owoce po przebraniu oczyszczamy z czesci niejadalnych i doktadnie
ptuczemy.

Agrest — usuwamy resz/ki kwiatu i szyputki, piuczemy, a po osacze-
niu naktuwamy.
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Czarne jagody — przebieramy, ptuczemy na sicie, osgczamy.

Czere$nie — usuwamy ogonki, ptuczemy i osgczamy, naktuwamy lub
usuwamy pestki (na diuzsze przechowanie i dla matych dzieci orat
chorych).

Gruszki — myjemy i obieramy, wktadajgc do wody zakwaszonej lub
osolonej (na 1 1 wody 2 akg soli). Sztuki duze dzielimy na 2—4 czeSci
i wykrawamy gniazda nasienne. Sztuki mate zostawiamy w catosci, wy-
drgzajac ostrg blaszang rurka; ogonki skracamy i oskrobujemy. Gruszki
do wekdw obgotov7ujeray na potmiekko w lekko zakwaszonej wodzie.

Jezyny i maliny — przebieramy, usuwajgc szyputki i dna kwiatowa

Mirabelki — usuwamy ogonki, ptuczemy, naktuwamy.

Morele — pluczemy, nakluwamy, dziel:my na pdl, usuwajac pestka.
Mate dojrzcte owoce parzymy na sicie we wrzatku, oziebiamy i obieramy
ze skorki nierdzewnym nozykiem.

Porzeczki — ptuczemy i po osgczeniu usuwamy szypuiki 1 resztki
kwiatowe.

Renklody — zielone: ptuczemy, usuwamy ogonki, naktuwamy; zoite)
parzymy na sicie we wrzatku, oziebiamy i obieramy ze skdrki nierdzew-
nym nozykiem.

Sliwki wegierki — usuwamy ogonki i nakluwamy'; parzymy, oziebiamy
i obciggamy skorke; mozna tez po sparzeniu 1 obraniu podzieli¢ Sliwki
na pét, usuwajac pestki.

Truskawki — najlepsze sg odmiany ciemnych ,,murzynek'l Ptuczemy
ostroznie, zanurzajac z sitem, o0sgozamy, usuwamy ostroznie szypulki
z kielichami i dnami kwiatowymi.

Wisnie — ptuczemy, usuwamy ogonki i pestki, gdyz zawierajg trujacy
kwas pruski, podobnie jak czere$nie i wszelkie Sliwki.

Itézne sposoby przyrzadzania kompotéw

Spos6b wykonania zalezny jest od opakowan (naczyn), w jakich
kompoty przyrzagdzamy. Najtadniejsze i najtatwiejsze do wykonania sg
kompoty w wekach. Mozemy tez kompoty przyrzadza¢ w wysokich was-
kich stojach zwanych kompotierami lub kaparami, zabezpieczajac przez
zalanie powierzchni pechem. Mozna tez robi¢ kompoty pasteryzowana
w butelkach mleczarskich. Butelki po winie mogg by¢ uzyte jedynie do
kompotéw z drobnych owocéw jagodowych.

Kompoty w wekacb

Przygotowane owcce uktadamy tadnie, dos¢ Scisle, w czystych, wypa-
rzonych stojach do petna, réwno z brzegiem, a owoce jagodowe na 1—2 cm
ponizej brzegu.
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Obliczamy wedtug tabeli i odwazamy ilosci potrzebnej wody i cukru,
gotujemy syrop, szumujemy. Gorgcym syropem zalewamy utozone w sto-
jach owoce tak, aby byly catkiem zanurzone. Natychmiast brzegi stoi
wycieramy czystg Sciereczkg lub dobrze wycisnieta watg zanurzong we
wrzacej wodzie lub w roztworze benzoesu (na V* litra wody 2 pastylki
benzoesu). Na brzegi stoi ktadziemy gumki, pokrywki i przyciskamy
sprezynkami (klamrami). Tak przygotowane stoje wstawiamy do kotta
z podgrzang wodg uwazajac, aby nie dotykaty bokéw kotta, i nie stykaty
sie sa soba. Dolewamy tyle wody, ab} stoje catkowicie byty zalane.
Agrest i truskawki pasteryzujemy, to jest ogrzewamy w temperaturze
okoto 75eC, gniszki i czere$nie w temperaturze do 90° C. Przecietna
temperatura dla reszty owocéw wynosi 80 °C. Czas ogrzewania zalezy
tez od delikatnosci owocow, ich kwasowosci i wielkosci stoja. Dla stoi
litrowych wynosi on 20—35 minut. Czas ogrzewania liczymy od chwili,
gdy zanurzony do kotta termometr wskazuje potrzebng dla danego owocu
temperature. Dobrze jest postugiwac sie tabelg, wskazujgcg temperature
i czas gotowania. Gdy wskazany czas ogrzewania minie, kociot zsuwamy.
Stoja studzimy stopniowo, wedtug opisu na str. 83. Po ostygnieciu stoi
usuwamy klamry i sprawdzamy, czy wszystkie stoje sg zamkniete. Wy-
cieramy je po wierzchu i naklejamy karteczki z nazwg przetworu i datg
przyrzadzenia.

Kompoty w stoikach pod pechem

Sposob utrwalania kompotdw pod pechem jest bardzo prosty. Pewnej
wprawy wymaga samo zalewanie gotowego kompotu rozpuszczonym
pechem. Do utrwalania kompotéw pod pechem nadajg sie (podobnie jak
do owocow bez cukru) wysokie, waskie stoje, nazywane kompotierami lub
kaparami. Mozna tez uzy¢ butelek mleczarskich na cwoce nieduze, jak
czere$nie, wisnie, agrest, jagody lesne.

Prace rozpoczynamy od przygotowania stoi lub butelek. Nastepnie
przygotowujemy owoce. Obliczamy i wazymy potrzebng ilos¢ cukru
i wody. Z kolei w ptaskim rondlu gotujemy syrop z wody i cukru. Na
goracy syrop, gdy cukier jest catkiem rozpuszczony, wkitadamy owoce
w takiej ilosci, aby sie nie gniotty. Gotujemy powoli; koriczymy goto-
wanie, gdy owoce sg miekkie, lecz nie rozgotowane. Owoce delikatne,
tatwo rozgotowujgce sie, gotujemy z przerwami 20—30-minutowymi, od-
stawiajac do zimnej wody. Niektore owoce, jak truskawki czy maliny,
mozna tez nie zagotowujgc ogrza¢ tylko do temperatury 85—90° C i trzy-
mac pod przykryciem w tej temperaturze az do wasciwego zmiekczenia.

Gotowym, goragcym kompotem napetniamy przygotowane gorace stoje
rub butelki, wyjmujac je wprost z piekarnika lub kotta z wrzacg woda.
Specjalnie do tego przeznaczong tyzkg na diugim trzonku nakladamy
owoce do poziomu 2 cm ponizej brzegu stoja. Nastepnie zalewamy syro>
pem az do catkowitego zakrycia owocow.



Napetnione stoje ustawiamy w czystym, bezpiecznym miejscu na stole
lub tawie, w odstepach w szachownice. Dla ochrony przed zanieczyszcze-
niem nakrywamy kawatkiem czystej tektury lub*-grubego papieru, opar-
tym na dwoch butelkach wyzszych od kompotier. Gdy stoje przestygng
na tyle, iz nie parzg rgk, wstawiamy je do naczynia z chtodng woda, aby
przyspieszy¢ studzenie. Stopniowo odlewamy wode i ozigbiamy, dolewajac
zimnej. Kompot po ostudzeniu powinien siega¢ do wysokosci 11*—2 cm
ponizej brzegu stoja.

Po wystudzeniu kompotu oczyszczamy od wewnatrz wolng, gérna czesc
stoja, wycierajac doktadnie czystg Sciereczkg lub kawatkiem waty ry -
czanej w spirytusie lub roztworze benzoesu (2 pastylki benzoesu na V* 1
gotowanej wody). Od doktadnego wykonania tego zabiegu zalezy szczelna
przywarcie pechu do $cian stoi. Powierzchnie kompotu mozna nakry¢
odpowiedniej wielkoSci krazkami z pergaminu, réwniez wytartymi spiry-
tusem. Tak przygotowane stoje zalewamy pechem. Po zupeinym zastyg-
nieciu i stwardnieniu pechu badamy, czy stoje sg dobrze uszczelnione.
Ustawiamy w tym celu stoje do gory dnem na czystym papierze. Odsta-
wiamy te, ktére ciekng i po wytarciu zalewamy zauwazone szczeliny
gorgcym pechem. Przy catkiem nieudanym zalgniu trzeba korek z pechu
wyjaé i uszczelnia¢ od poczatku.

Jak przechowywac stoje z kompotami

Stoje i butelki z kompotami przechowujemy ustawione na potkach
w chiodnej, zaciemnionej spizami. Nalezy je zabezpieczy¢ przed za-
marznieciem, gdyz grozi to popekaniem opakowan. Mozna tez przechowac
w specjalnej piwnicy na przetwory.

Jesli owoce w kompocie podptywajg do gory i gniotg sie (truskawld,
maliny), nalezy co jaki$ czas stoje ustawia¢ do goéry dnem, a butelki kiasc,
aby owoce nasigkly dostatecznie syropem. Je$li za$§ zauwazymy, ii
w stojach zbierajg sie w gornej czesci pecherzyki, co jest oznakg fermen-
towania kompotu, nalezy stoje otworzy¢, kompot przegotowac i spozy¢,

Truskawki w syropie naturalnym

Truskawki przy ogrzewaniu zmieniajg na og6t niekorzystnie barwe
i wyglad. Aby po utrwaleniu wygladaty jak najlepiej, nalezy obchodzi¢
sie z nimi ostroznie i wolno nagrzewaé. Doktadnie, lecz ostroznie optukane
owoce 0sgczamy i oczyszczamy z czeSci niejadalnych. Nastepnie przesy-
pujemy na poéimiskach lub w szerokiej misce niewielkg iloscig culcru-
krysztatu (25 dkg na 1 kg owocow) i pozostawiamy na kilka godzin lub
na noc w chtodnej spizarni. Nastepnie ogrzewamy je lekko na cieptej
riyeie kuchennej lub w letnim piekarniku, potrzasajgc miskg od czasu
do czasu i uwazajgc, aby nie ogrzata sie zbyt silnie. Truskawki osaczamy



z wydzielonego soku i diugg tyzka ukladamy w stojach. Pozostaty syrop
zagotowujemy i zalewamy nim owoce. Stoje uszczelniamy gumkami, za-
mykamy i pasteryzujemy przy temperaturze 75° C przez 20 minut

Tabela 1

Dodatki do kompotéow na 1 kg przygotowanych owocow

Syrop
Surowiec podstawowy cukiet woda Uwagi
dkg dug
Agrest 30 40 oczyszczony, naktuty
Czaru? jagody 20 43
Czere$nie 15 40 naktute, cate lub bez pestek
Gruszki 10 80 obrane, obgotowane
Jabtku rajskie 30 80 naktute, obgotowane
Maliny 25 40
Porzeczki czarne 40 50 dodawac¢ do Innych kompotéw
RenMody 25 60 zielono — cale, naktute, Zzotte
— sparzone, obiane ze skorki
Owoce rézy 25 40 doda¢ 2 g kwasu cytrynowego
sliwki wygierki 20 50 w cato$ci — uaktute lub bez
skorki; dzielone ca potowki —
bez pestek
Truskawki 20 40 zamiast wody — sok z porze-
czek
Wisnie 30 40 cale, naktute lub bez pestek

Cukier konserwuje

Cukier stosowany jest w przetwdérstwie owocowym nie tylko jako
sktadnik smakowy, ale takze jako Srodek konserwujacy. Jego konserwu-
jace dziatanie jest podobne do dziatania soli. Polega ono na tym, iz
odcigga wode z tkanki owocéw i zageszcza tym samym soki, hamujac
zycie i rozwo6j drobnoustrojéow. Im wiecej jest cukru rozpuszczonego
w produkcie, tym bardziej hamuje on dziatanie drobnoustrojow. Stwier-
dzono, ze juz zawarto$¢ 50% cukru jest wystarczajgca do ochrony pro-'
duktow przed psuciem.

Kie za duzo cukru

Je$li dodamy za duzo cukru, wydziela sie on w postaci krysztatkow,
gdyz nie moze rozpusci¢ sie juz w soku owocow. Nazywa sie to cukrze-
niem lub cukrowaniem.

Zbyt duza ilos¢ cukru w przetworach przyttumia naturalny smak owo-
cOw i niepotrzebnie podnosi koszt gotowych wyrobéw. Ilo$é kazdorazowo
dodawanego cukru zalezy od sktadu chemicznego owocdw, gtdwnie od
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zawartosci kwaséw i cukru rodzimego — a takze od sposobu przerobu
stosowanego do réznych przetworéw. Na przyktad konfitury, to jest
owoce cale, przesycone syropem, wymagajg wiecej cukru niz marmolady,
w ktérych owoce sg rozgotowane i przetarte. Owoce utrwalane na surowa
muszg otrzymac¢ wiecej cukru od gotowanych w syropie lub od przecieréw
na marmolady zageszczonych przez gotowanie.

Owoce utrwalane cukrem na surowo

Jest to najprostszy rodzaj przetworéw owocowych z cukrem. Nadaja
sie do tego przede wszystkim miekkie, soczyste owoce jagodowe, zawie-
rajagce duzo kwasOw, jak porzeczki czarne, czerwone lub mieszane, poza
tym jezyny, maliny, truskawki, poziomki. Utrwala sie je jako przecier
galaretujacy (porzeczki), jako miazge (poziomki, truskawki) lub jako sok
(jezyny, maliny). Owoce muszg byé zupeinie dojrzate, Swieze, bardzo
czyste i w batJzo czysty sposéb przerobione,

Galaretka witaminowa z porzeczek

1 kg oczyszczonych porzeczek, 1 — 1 kg 25 dkg cukru.

Przygotowujemy mate stoiki lub szklanki i dezynfekujemy w piecu
lub wrzatku. Owoce ptuczemy, osgczamy, nastepnie usuwamy szypuikt
i resztki kwiatowe czarnych porzeczek. Rozgniatamy w misce drewnianym
watkiem i przecieramy przez sito witosiane, perlonowe lub druciane, nie-
rdzewne.

Rozgniecione owoce ucieramy z cukrem, poki cukier sie nie rozpusci,
a masa zgestnieje i zacznie galaretowaé. Piane z wierzchu zbieramy i zu-
zywamy.

Galaretke naktadamy do stoikéw do petna lub 1 cm ponizej brzegu,
jesli uszczelniamy pechem lub parafing. Powierzchnie nakrywamy dopa-
sowanym krazkiem pergaminu zwilzonego spirytusem lub roztworem
benzoesu i uszczelniamy — najlepiej pechem lub parafing albo opako-
wujemy celofanem czy pergaminem.

Przechowujemy w czystej, suchej, zaciemnionej spizarni.

Podajemy jako cenny produkt witaminowy dzieciom i chorym do
potraw z kasz, klusek, nale$nikéw lub do chleba. Mozna doda¢ do mlecz-
nych Kisieli.

Suréwka z poziomek

1 kg poziomek czystych przebranych, 1 kg 25 dkg cukru, sok
z cytryny lub sok z 25 dkg biatych porzeczek.

Poziomki przebieramy, ptuczemy, osaczamy. Nastepnie rozgniatamy
i ucieramy w kamiennej misce z cukrem i skrapiamy sokiem z cytryny
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lub z porzeczek dla zachowania tadnego koloru. Piane z wierzchu zbie-
ramy. Dla matych dzieci lepiej owoce przetrzeé. Sktadamy do matych
stoikéw i uszczelniamy pechem czy parafing lub opakowujemy celofanem
czy pergaminem. Tak samo przyrzadzamy truskawki.

Sok witaminowy z malin i jezyn
i 1soku z malin lub jezyn, 1 kg cukru.

Przygotowujemy nieduze butelki, korki, lak lub pech. Woreczek do
sokdw wygotowujemy. Owoce przebieramy, ptuczemy i osgczamy oraz
oczyszczamy z czesSci niejadalnych. Nastepnie w kamiennym garnku
miazdzymy owoce drewnianym watkiem, wkiadamy do wyparzonego
w wrzacej wodzie woreczka do sokdw i wyciskamy sok.

Sok mierzymy, odwazamy potrzebng ilos¢ cukru i mieszamy razem
az do rozpuszczenia cukru, Nalewamy prawie do petna do butelek wyja-
towionych w gorgcym piekarniku lub we wrzacej wodzie. Korkujemy czy-
stymi sparzonymi korkami i uszczelniamy lakiem lub pechem.

Uzywamy do herbaty, wody, do kisieli lub potraw z kasz na mleku.

Sok witaminowy z poziomek lub truskawek (inny sposob)

Inny sposéb otrzymywania pachngcych sokdéw witaminowych polega
na bezposrednim dziataniu cukru na owoce na zimno. Przygotowane,
przebrane owoce wktada sie do sita witosianego lub przetaka, przesypujac
drobnym cukrem krysztatem w ilosci 1 kg cukru na 1 kg owocOw. Sito
ustawia sie nad miskg kamienng lub porcelanowg i pozostawia w czystym
chtodnym miejscu, zabezpieczone od much i kurzu, r.a kilkanascie godzin.

Sciekajacy sok jest czysty, klarowny (przejrzysty), bez niemitego po-
smaku. Spos6b ten jest szczegdlnie odpowiedni do wyrobu soku z truska-
wek i poziomek, ktére podczas ogrzewania i gotowania nabierajg smaku
goryczki od zawartych w nich ziarnek.

llo$¢ wydzielonego w ten spos6b soku wynosi 1 1z 1 kg poziomek.
Czysty sok zlewamy do matych, czystych butelek, natychmiast korku-
jemy i uszczelniamy pechem albo lakiem.

Pozostalg miazge najlepiej zuzy¢ do przyrzadzenia zupy, kisielu, musu
albo na marmolade.

Réza w cukrze

ty* 1 ptatkdw rozy cukrowej, 15 dlcg cukru, Va 1 soku z porzeczek
lub sok z It cytryny.

Ptatki rézy zbieramy wprost z krzaka. Obcinamy nozyczkami jasne
konce u nasady, mierzymy ptatki lekko ubijajagc w naczyniu miarowym
i odwazamy cukier. Z surowych optukanych porzeczc-k wyciskamy sok
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R6ze ucieramy, przesypujac cukrem i kropigc sokiem w misce kamiennej,
nie polewanej. Gdy wszystko dobrze utarie — wktadamy, ubijajac Scisle
do malenkich stoiczkdw, wyréwnujemy, na wierzchu posypujemy warstwg
cukru. Nakrywamy Kkrazkami pergaminowego papieru i uszczelniamy
pechem, parafing lub celofanem.

Przechowujemy w chtodnym, zaciemnionym miejscu. Uzywamy jako
cennego pachngcego dodatku do dzeméw lub marmolad przeznaczonych
do nadziania paczkoéw, rogalikow, buteczek, mazurkéw, przektadancow
i innych cukierniczych wyrobow.

Skorka cytrynowa lub pomaranczowa w cukrze

10 dkg wierzchniej zabarwionej skorki cytryny lub pomaranczy,
12—15 dkg cukru.

Owoce myjemy i wycieramy czystg Sciereczkg. Wierzchnig, zabarwio-
ng warstwe skorki Scieramy ostrg tarkg na czysty papier lub skrawamy
ostrym nozem i kroimy w jak najciefnsza paseczki. Ucieramy z cukrem
I uktadamy scisle w matych wyjatowionych stoiczkach lub szklankach.
Powierzchnie posypujemy cukrem i nakrywamy dopasowanym krazkiem
papieru. Stoiki zamykamy zakrecanymi przykrywkami, zakrywamy celo-
fanem czy pergaminem lub na diuzsze przechowanie zalewamy pechem.
Uzywamy jako pachnacej przyprawy do ciast i stodkich potraw.

Owoce gotowane utrwalane cukrem
Konfitury

Konfitury sg drogimi przetworami owocowymi ze wzgledu ra duzg
llos¢ dodawanego cukru. Sg to owoce ugotowane do przezroczystosci w ge-
stym syropie z cukru i wody. Duzy dodatek cukru zabija (zagtusza) natu-
ralny smak i zapach owocow, a diugie gotowanie obniza bardzo ich
warto$¢ witaminowa.

Dlatego zastosowanie konfitur w codziennym zywieniu rodziny jest
bardzo ograniczone. Stuzg one raczej jako dodatek i ozdoba ciastek,
tortow i mazurkéw Swigtecznych. Niekiedy podaje sie je jako dodatek
do herbaty, ktérej wtedy juz nie stodzi sie cukrem.

Na ogo6t gospodynie przyrzadzajg dzi$ konfitury w bardzo matych
ilosciach, a zamiast nich przygotowujg przetwory tansze, jak dzemy,
marmolady i powidia, tatwiejsze do wykonania i majace wieksze zna-
czenie w zywieniu rodziny.

Przyrzadzanie konfitur jest dos¢ trudne i wymaga clizo czasu. Owoce
muszg by¢ w jak najlepszym gatunku, ksztaitne, zupcYie Swieze, doj-
rzate, lecz jedrne, tadnie zabarwione oraz bez jakichkolwiek uszkodzen.
Przygotowuje sie je podobnie, jak owoce na kompot.

Przecietna, dos¢ oszczednosciowa, ilos¢ cukru dodawana da konfitur



Przygotowanie kanapek

Ucieranie majonezu do satatki jarzvnowej



Spos6b podania ryby w galarecie i satatki jarzynowej



wynosi 1 kg na 1 kg oczyszczonych owocow. Czesto do kwasnych Owo-
cow daje sie IVs kg cukru, a wyjagtkowo nawet 2 kg cukru. Konfitury
gotujemy w plaskim, szerokim rondlu. Bardzo dobre, zapewniajace
rownomierne powolne gotowanie, sg rondle kamienne z dobrg polewa.

Z cukru i wody (na 1 kg cukru okoto Va 1 wody) gotujemy syrop.
Kiedy cukier rozpusci sie catkowicie i ptyn zrobi sie przejrzysty (kla-
rowny) pod warstwa pianki na wierzchu, czyli szumowiny, wtedy od-
suwamy rondel na brzeg kuchni i zdejmujemy szumowiny nierdzewng
tyzka stotowg lub specjalng aluminiowg szumowka.

Do goracego syropu ostroznie wrzuiarny przygotowane owoce,
partiami w takiej ilosci, aby nie gniotly sie, lecz byty swobodnie zanu-
rzone w syropie. Gotujemy konfitury bardzo powoli — tak, aby tylko
lekko ,,mrugaty“. Zapobiega to pekaniu owocéw i umozliwia stopniowe
nasycanie ich syropem. Szybkie i gwattowne gotowanie powoduje nad-
mierne wydzielanie sie soku z owocow i kurczenie si¢ ich. Dla utatwie-
nia nasigkania owocow cukrem niektore owoce z twardg skorkg na-
ktuwa sie (rajskie jabitka) i blanszuje, czyli krétko obgotowuje we
wrzgcej wodzie, albo tez zalewa wpierw przygotowane owoce na Kilk?
godzin gorgcym syropem.

Dla ochrony przed rozgotowaniem owocow delikatnych (malin, tru-
skawek) konfitury gotujemy z przerwami 20—30 minut lub nawet kilku
godzin.

Uwaga: aby syrop miatl wiasciwg gestosé, a nie byt zbyt s'odki i aby
konfitury nie cukrowaty sie — pod koniec gotowania dodaje sie syrop
ziemniaczany.

Konfitur nie mieszamy w czasie gotowania, lecz tylko wstrzgsamy
rondlem od czasu do czasu, aby gotowaty sie rownomiernie.

Dobrze ugotowane konfitury majg owoce cate, szkliste, przejrzyste;
owoce nie wyptywaja na wierzch, lecz zanurzajg sie, jakby zawieszone
w syropie.

Koniec gotowania konfitur mozna okresli¢c z wielkg doktadnoscia
przy pomocy termometru ze skalg do 1*2° C. JeSli temperatura gotujgcej
sie konfitury wynosi 103—1C6,5°C, nalezy rondel zdjag¢ z pieca i do-
ktadnie usung¢ szumowiny. Konfiture do studzenia stawiamy w czystym
miejscu, zabezpieczong od much i kurzu; mozna przelaé do miski lub
salaterki porcelanowej. W czasie studzenia wstrzgsa¢ miska.

Opakowanie konfitur. Calkiem zimne konfitury skiadamy do nie-
duzych czystych stoikow i zakrywamy celofanem lub papierem perga-
minowym.

Stoiki z konfiturami przechowujemy w spizarni suchej, czystej, lecz
niezbyt zimnej lub w kredensie czy szafie $ciennej w izbie mieszkalnej

Dla zainteresowanych gospodyn oprdécz tych podstawowych wskazan
uczacych przyrzadzania konfitur, zatgczamy tabelke do przyrzadzania
konfitur z réznych owocow.
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Tabela 8

Dodatki do konfitur na 1 kg oczyszczonych owocéw

. Cukier

Rodzaj owocu

kg
Agrest niezu- 1,50
petni* dojrzaty
Gaeresui* LUU
Jarzebina 1,50
Walmy 1,20
Porzeczki czarne 2,00

34

Woda

kg

0,35

(wedtug prof. A. Meriuga)

Syrop
ziem-
niaczany

0,15

Spos6b wykonania

Umy¢, obcigé s/.yputki i dziatki
kielicha, naktué, zanurzyé na
eedz.aku na 2—5 minut w wo-
dzie ogrzanej do temperatury
80cC. polem osaczyé, zalaé go-
ragcym syropem na kilka go-
dzin, po c/ym ogrzewa¢ po-
woli niemal do wrzenia, od-
stawi¢ na 8—12 godzin. Na-
stepnie ogrzewaé¢ stopniowa
az do lekkiego wrzenia. Gdy
owoce beda przejrzyste, dodac
syropu ziemniaczanego 1 za-
gescic.

Optukaé, oczysci¢, usunaé po-
siki, zala¢ guracym syropem
na kilka godzin; potem goto-
waé z przerwami. Pod konie«
doda¢ 3 g kwasku cytrynowego

Jagody zebrane po przymroz-
kach oczysci¢, optukaé, obgo-
towa¢ we wrzatku przez 5 mi-
nut, potem zalaé¢ gorgcym sy-
ropem ua noc. Gotowaé z czg-
stymi krétkimi przerwami

Przebrane, oczyszczone ma-
liny posypa¢ pudrem lub drob-
nym cukrem grysikiem na
kilka godzin, scedzl¢ wydzie-
lony sok, zagotowaé, wilozy¢
owoce, ogrzaé, gotowac z przer-
wami

Blanszowa¢ 5 minut, osaczyé,
wrzuci¢ do syropu, zagrzac¢
powoli do lekkiego wrzenia,
odstawi¢ ua noc. Po przerwie
gotowa." bardzo powoli, pod
kotiinc clodu¢ syropu ziemnia-
czanego



I.d Tabela 8

Syrop
Rodzaj owocu Cukier kg  Woda kg ciemni a- Sposéb wykonania
czany

Poziomki 1.20 0,40 0,12 Przebrane, oczyszczone, optu-
ka¢, zala¢ goracym syropem
na kilka godzin. Potem goto-
waé powoli, z czestymi przer-
wami, az do przezroczystos$ci.
Pod koniec doda¢ syropu ziem-
niaczanego

Truskawki 1,20 0,40 0,12 Oczysci¢, utozyé na poétmisku
i skropi¢ czysta wodka lub
kwaskiem cytrynowym (2 g
kwasku w 3 tyzkach wody).
Ugotowac syrop i soku i miflc-
kicti truskawek i cukru, go-
towaé jak poziomki, lecz z dtu-
gimi przerwami

Wiéni« 1,50 0,50 0,15 Oczyszczone, bez pestek, prze-
sypa¢ warstwami drobnym cu-
krem na kilka godzin, ziaé
wydzielony sok, zagotowac,
wrzuci¢ owoce i gotowaé z dos¢
dtugimi przerwami

Przebrane, optukane zala¢ go-

Zurawiny 2,00 0.65 0,20 ragcym syropem, zostawi¢ na
noc. Na drugi dzien gotowac
powoli z przetwuUli.

Do ozdoby ciast, tortow i mazurkéw przygotowaé mozemy konfitury
z owocOw rézy. berberysu, rajskich jabtuszek, ze skorki pomaranczy,
todyg i ogonkdéw lisciowymi dyni, kabaczkéw, a takze z ro$liny, zwanej
arcydzieglem lub anzelika.

Anzelika — arcydziegiel

1 kg ogonkow lisciowych i miodych todyg anzaliki, 1 kg cukru,
'li 1wody.

Pokrajaé na kawatki ditugosci okoto 15 cm, optukaé, zala¢ wrzacs
wodg i gotowa¢ 10—15 minut. Przyrzadzi¢ syrcp z cukru i wody;
witozy¢ osaczone kawatki anzaliki i gotowa¢ powoli do przezroczystosci
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Rajskie jabtuszka

1 kg rajskich jabtuszek, zdrowych, bez plam, niezupetnie dojrza-
tych, 1 kg cukru, V* 1 wody

Usunaé resztki kwiatowe, obmyé. Witozy¢ do zimnej wody i ogrzewaé
stopniowo do temperatury okoto 80° C, utrzymujac jg 5—10 minut.
Zagotowa¢ syrop z 50 dkg cukru. Cieptym syropem zala¢ jabtuszka
i zostawi¢ na noc. Na drugi dzien odcedzi¢ syrop, zagotowal z resztg
cukru, wiozy¢ jabtuszka i gotowaé powoli z przerwami, az stang sie
przejrzyste i szkliste.

Owoce rozy

1 kg owocéw rozy, duzych, dojrzatych, 1 kg cukru.

Odcig¢ konce z resztkami kwiatowymi, szpilkg usung¢ nasiona
z wioskami, wyptukaé. Zala¢ woda i ogrzaé powoli do stabego wrzenia.
Po chwili osaczy¢ z wody 1 gotowa¢ w syropie z cukru i wody do prze-
zroczystosci,

Skdrki pomaranczy

1 kg skodrki pomaranczy, 1,20 kg cukru, SJ 1 wody.

Grube skérki pomaraniczy moczy¢ w zimnej wodzie przez 2—3 dni,
zmieniajac ja kilka razy. Nastepnie w czystej wodzie krétko obgotowac,
odcedzi¢, zala¢ wodg i gotowa¢ az zmiekng, osgczy¢ i ostudzié. Przy-
rzadzi¢ syrop z 60 dkg cukru; cieptym syropem zala¢ skorki i zostawic
na noc. Na drugi dzieA syrop odcedzi¢, doda¢ reszte cukru, zagotowac,
wiozy¢ skoérki i gotowac¢ powoli do przezroczystosci.

Dzemy zamiast konfitur

Dzemy nalezg do przetworéw skrzeptych, galaretujgcych. Sg to
owoce cate lub podzielone na czesci, lekko rozgotowane, szkliste, zawie-
szone w masie galaretowatej albo podobnej do marmolady. Z fatwoscig
dajg sie rozsnaarowaé¢ na chlebie. Od konfitur sg3 mniej stodkie, lepiej
wiec zachowujg witasciwosci smakowe i zapachowe oraz warto$¢ wita-
minowg owocow.

Wykonanie dzemow jest tatwiejsze i szybsze niz wykonanie konfitur.
Mozna je tez przyrzadza¢ z owocéw mniej wyborowych. Dlatego dzemy
sgq dzi§ u nas dos¢ rozpowszechnione, chetnie spozywane i wyparly
prawie zupeinie duzo drozsze konfitury Zastosowanie ich w zywieniu
rodziny jest tez duzo wieksze. Uzywa sie ich do smarowania chicha.
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do nadziewania buteczek, rogalikéw i przektadancow. Stuzg do przy-
rzgdzania potraw stodkich z kasz, nalesnikéw, omletéw i wielu innych
potraw.

Z jakich owocéw robimy dzemy

Na dzemy nadajg sie owoce o tadnym zabarwieniu, zapachu i smaku,
zawierajgce sktadniki galaretujace, tak zwane pektyny. tatwiej gala-
retujg owoce zielone lub nic upetnie dojrzate, ktére nie majg petnej
wartoséci spozywczej. Niekiedy znowu owoce o pieknym zapachu i za-
barwieniu nie zawierajg dos¢ skiadnikéw galaretujgcych, na przyktad
truskawki. Wobec tego przy wyrobie dzemoéw tgczy sie czasem owoce
niedojrzate z dojrzatymi tub przyrzadza dzemy mieszane z dwoéch lub
wiecej rodzajow owocow, na przyktad truskawki bardzo stabo galare-
tujace z agrestem bard < bogatym w skiadniki galaretujagce, maliny
0 pieknym zapachu, lecz ubogie w sktadniki galaretujgce z porzeczkami
o stabym zapachu, lecz bardzo bogatymi w te sktadniki.

l.o cukru dodajemy do dzemoéw

Na 1 kg oczyszczonych owocéw dajemy przecietnie od 40 do 70 dkg
cukru. Irn owoce bardziej dojrzate, tym mniej wymagajg cukru, im
owoce mniej dojrzate, kwasniejsze i bogatsze w skiadniki galaretujace,
tym wiecej potrzeba do nich cukru. Wody na ogét nie dodajemy, gdyz
gotujemy owoce w syropie naturalnym, utworzonym z cukru i soku
wydzielonego przez posypane cukrem miekkie, soczyste owoce. Niekiedy
sok wyciskamy z owocow gorszych, zbyt dojrzatych, kwasnych albo
wygotowujemy wycigg ze skérek i odpadkéw jabtek bogatych w skiad-
niki galaretujace (pektyny).

W jaki sposéb przyrzadzamy dzemy

Istnieje kilka sposob6w przyrzadzania dzemOéw. Najprostsze jest goto-
wanie catych owocéw (jagodowych miekkich) lekko rozmiazdzonych lub
krajanych w czesci (Sliwek, brzoskwin, moreli), zasypywanych cukrem
na noc lub na kilka godzin przed przyrzadzeniem.

Gotowanie bez dodatku wody skraca znacznie czas ogrzewania Owo-
coéw. Przyczynia sie to do lepszego zachowania warto$ci witaminowej,
naturalnego smaku i zapachu owocow oraz ich barwy i zdolnosci krzep-
niecia na galaretke.

Istnieje tez sposOb przyrzadzania dzemdw podobny do gotowania
konfitur.

W czasie gotowania dzemy mieszamy ostroznie dla ochrony przed
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przywarciem do dna i dla przyspieszenia zageszczenia. Lekkie rozgo-
towanie owocéw jest tu dopuszczalne w przeciwienstwie do konfitur.

Dzemy gotujemy w ptaskich rondlach z nieduzej ilosci owocéw
(2—3 kg).

Jak diugo gotujemy dzemy

Koniec gotowania poznajemy po tym, iz owoce sg przejrzyste, szkli-
ste, opadajg na dno, a kropla syropu spuszczona na spodek nie rozptywa
sie, lecz krzepnie zachowujgc swoj ksztatt. Doktadnie mozna oznaczyé
koniec gotowania przy pomocy termometru. Jesli termometr wykazuje
103—104° C, koriczymy gotowanie i zbieramy doktadnie szumowiny.

Gotowy dzem skiadamy do przygotowanych stoikobw, po nieznacz-
nym tylko ostudzeniu, napetniajagc po brzegi. Po zupeilnym ostygnieciu
nakrywamy powierzchnie dzemu krazkami papieru i opakowujemy celo-
fanem lub pergaminem albo nakrywamy zakrecanym wieczkiem. Na
dtuzsze przechowanie mozna uszczelni¢ pechem lub parafina.

Przechowujemy dzemy w pomieszczeniu suchym, czystym, zaciemnio-
nym, lecz niezbyt zimnym.

Dzem z agrestu

75 dkg niedojrzatego agrestu, IU 1 wody, 80 dkg cukru, 75 dbg
agrestu prawie dojrzatego.

Oczyszczony, optukany zielony agrest miazdzymy i rozgotowujemy
w XU litra wody; wydzielony przez owoce sok (wycigg) odcedzamy.
Z wyciggu i cukru gotujemy syrop, szumujemy, wsypujemy przygo-
towany ponakiuwany dojrzaty agrest i gotujemy do oznak krzepniecia.

Dzem z boréwek z jabtkami i gruszkami

80 dkg cukru, 1 wody lub wywaru z odpadkéw jabtek, 50 dkg
gruszek, obranych twardych bergamotek, wydrgzonych, 1 kg doj-
rzatych borowek, 50 dkg jabtek obranych, wydrgzonych.

Bordwki przebieramy, ptuczemy, osgczamy na sicie. Gruszki i jabtka
obieramy, wydrgzamy, kladziemy do wody zakwaszonej octem lub
kwaskiem cytrynowym. Gruszki dzielimy wzdtuz na 4—8 czgstek lub
kroimy w poprzek v krazki, i obgotowujemy przez 3 minuty w wodzie.
Z tej wody i cukru gotujemy syrop, szumujemy, wkiladamy gruszki
i gotujemy chwile (10 minut). Nastepnie dodajemy osgczone borowki
i gotujemy, lekko mieszajgc. Gcly owoce zaczng robi¢ sie przejrzyste,
dodajemy utarte na tarce lub pokrajane w czastki jabtka — dogoto-
wujemy razem, az cato$¢ bedzie przejrzysta, szklista i borowki bedg
opada¢ na dnu.
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Dzem witaminowy z jabtek i rozy

i kg jabtek, 50 dkg oczyszczonych (bez pesteczek) owocow rozy,
70 dkg cukru.

Jabtka obieramy i wydrgzamy, wkiladamy do wody zakwaszonej
octem lub kwaskiem cytrynowym, aby zapobiec ciemnieniu. Z obierek
i gniazd nasiennych zalanych woda wygotowujemy wywar. Cedzimy
i gotujemy w nim do miekkosci doktadnie oczyszczone owoce rozy, po
czym przecieramy je przez sito lub cedzak albo przez maszynke do
migsa. Do iU 1 wywaru wsypujemy cukier i gotujemy syrop. Jabtka
krajemy w stupki lub trzemy na tarce do jarzyn, wkitadamy do syropu
i gotujemy do przezroczystosci. Pod koniec dodajemy przecier roézy,
mieszamy i dogotowujemy.

Dzem z jabtek i Sliwek

50 dkg Sliwek wegierek bez pestek, 80 dkg cukru, 1 kg jabtek
(opadéw).

Sliwki bez pestek kroimy wzdtuz na czastki, zasypujemy cukrem
i zostawiamy, az puszczg sok. Jabtka optukane kroimy na kawatki, usu-
wajac tylko ogonki i czesci zepsute, zalewamy matg iloScia wody, rozgo-
towujesny i odcedzamy sok. Sliwki gotujemy do przejrzysto$ci i oznak
krzepniecia; przy koncu dodajemy wycigg z jabtek i zagotowujemy
kilka razy.

Dzem malinowy

1 kg malin, 85 dkg cukru, 50 dkg porzeczek biatych lub czerwo-
nych, '/8 1 wody.

Maliny dojrzate, lecz jedrne, przebieramy, oczyszczamy z czesci nie-
jadalnych i przesypujemy warstwami drobnym cukrem Kkrysztatem.
Zostawiamy na kilka godzin, az puszcza sok. Wtedy ogrzewamy stop-
niowo na rozgrzanej plycie i mieszajagc gotujemy do orzejrzystosc?.
Porzeczki ptuczemy, obieramy z szyputek, lekko miazdzymy, zalewamy
V* 1 wody i gotujemy. Miekkie przecieramy przez sito wiosienne i pod
koniec gotowania dolewamy do malin. Gdy kropla syropu wylana na
spodek krzepnie, przerywamy gotowanie, usuwamy szumowiny. Troche
ostudzony sktadamy do stoikdw wyjatowionych we wrzacej wodzie lub
w gorgcym piekarniku. Po wystygnieciu nakrywamy i uszczelniamy.

Dzem ze S$liwek

1 kg S$liwek wegierek bez pestek, 45—50 dkg cukru, kawateczek
cynamonu lub 2—3 goZdziki.
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Sliwki dojrzale, lecz jedrne, ptuczemy, usuwamy ogonki i pestki
1 kroimy wzdtuz na potdwki, a duze sztuki — na 4 czesci. Przesypujemy
w misce warstwami cukru i pod nakryciem zostawiamy na noc lub na
kilka godzin, az puszcza sok. Gotujemy wtedy w ptaskim rondlu do
przejrzystosci i do oznak krzepniecia.

W ten sam spos6b mozna przyrzadzi¢ dzem ze S$liwek obieranych
ze skorki, a takze dzemy z innych odmian Siiwek i wisni.

Dzem truskawkowy z agrestem

1 kg truskawek (murzynki), 1 kg cukru, 70 dkg niedojrzatego
agrestu.

Przebrane, oczyszczone truskawki delikatnie ptuczemy i osgczamy,
nastepnie w misce przesypujemy cukrem i odstawiamy, az puszczg sok.
Agrest oczyszczamy, rozgniatamy, zalewamy odrobing wody i rozgoto-
wujemy, nastepnie odciskamy sok lub przecieramy miazge przez sito.

Truskawki gotujemy w wytworzonym syropie, a pod koniec doda-
jemy przygotowany sok lub przecier z agrestu. Gotujemy do przejrzy-
stosci i do oznak krzepniecia.

Marmolady

Jednym z najcze$ciej stosowanych w zywieniu rodziny przetwordéw
owocowych sg marmolady.

Marmolada jest to przecier owocowy zageszczony przez gotowanie
c cukrem na gestg, tatwo rozsmarowujgcg sie mase aibo na mase skrze-
pta, zachowujaca po zastygnieciu ksztatt naczynia i dajacg sie krajac
w kawaitki.

Uzywamy ich do smarowania chluba, do pierogéw, knedli, nale$ni-
kéw, do nadziewania wypiekéw domowych, jak buteczki, rogaliki
i strucle, do potraw z klusek i kasz. Produkcja marmolad optaca sie
lawsze, jesli mamy wiasne owoce lub obfito$¢ owocow dzikich i lesnych.

W sezonie, kiedy jest duza obfi-
tos¢ owocoéw, mozemy przygoto-
wac z nich tyiko przecier i utrwa-
lic go pod pechem lub w we-
kach. W ciagu roku przerabia-
my przecier stopniowo na marmo-

I1m jr lade. przegotowujac go z cukrem.
Utatwia to bardzo prace i umozli-
wia przyrzagdzanie marmolad mie-
szanych z owocéw dojrzewajgcych
w réznych miesigcach, na przykitad
truskaw ki, corzcczki i jabtka.
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Sznurowanie rolady z boczku



M len sposéb zwiju sie klops nadziewany jajami



Marmolady mozemy robi¢ ze wszystkich prawie owocéw, dobierajgc
je odpowiednio wedtug smaku, koloru i zawartosci sktadnikdw galaretu-
jacych. Podstawowym surowcem na marmolady sg jednak jabitka ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ pektyn, czyli skitadnikdw powodujacych
krzepniecie oraz delikatny smak. Nadajg sie szczegdlnie odmiany jabiek
kwasnych, rozgotowujgce sie fatwo.

Owoce gorsze gatunkowo, rézne braki, spady, poobijane i gorzej wy-
ksztatcone, jednakze zdrowe, niesfermentowane i nieprzejrzate — mogg
oyC przerobione na marmolady. Wszystkie czeSci nadpsute i obite wy-
krawa sie doktadnie.

Przygotowanie przecierbw omowiliSmy juz szczeg6towo na str. 79—81.
Nie znaczy to jednak, ze marmolade zawsze musimy robi¢ z przecieru
urwalonego wcze$niej, bez cukru.

lle cukru trzeba doda¢ do marmolady

Zalezy to od rodzaju i stopnia dojrzatosci owocdéw oraz czasu, w ciggu
«torego marmolada ma by¢ przechowywana. Na ogdl jednak na 1 kg
rzygotowanego przecieru owocowego dajemy 50 dkg cukru, chcac
trzymac¢ gestg, skrzepig marmolade w ilosci 1 kg.

Tibala fi
sktadniki marmolad skrzeptych na 1 kg gotowej marmolady
ilos6 w dkg kwasu
ilos«' cukru .
Nazwa marmolady przcleiu przecieru z innych w kg winowego
z iiiiieli iIWE 100V w “ramacb
uzreUows 40 40 agrestowego 50 -
slozowa 70 Z0 i jjjogu wiasciwego 60 1V,
tub « owocu roézy
eal>lkr>w a 80 - 50 v,
mzy lutwa 10 30 iecynowego 50 1
iaiinowa to 30 utammweo 60 *m/,
orzeczkuws (czarna) 50 25 z czarnych porze-
czek 50 —
»'orzeczkuwa (czerwona) 50 3ti / czerwonych po-
rzeczek 50 —
tliwkow & 50 50 $liw owego 50 1
siliwkowa (wegierk.,wa) 60 4u ze Sliwek weg'erek 50 1v,
Iruska« knwa 70 30 truskawkowego 60 1V,
Wisniowa 70 25 wisniowego 60 -
zZurawinowa 50 25 zurawinowego 50 —

tO aurastoweuo
agodowa mieszana 45 10 torbymowego 50 —
10 porzeczkowego —_
20 wisniowego —
20 porzeczkowego —
Mieszana wieloowocowa 45 [n ir;reslowego 60 —
10 grusz ko Whbuc —
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Do szybkiego zu2vcla przygotowujemy marmolady maziste, po-
dobnie jak dzemy, dodajac mniej, bo 20—40 dkg cukru na 1 kg prze-
cieru. Mozna nawet tylko da¢ odrobine cukru do smaku wedtug upo-
dobania.

Dla zainteresowanych podajemy tabele sktadnikéw na 1 kg réznych
mieszanych marmolad skrzeptych, a wiec twardych, trwatych. Dane
te wyprobowane, sprawdzone zaczerpnieto z pracy doskonatego znawcy
przetwérstwa prof. A. Meringa.

Jak gotowaé marmolady

Gotowanie marmolady ma na celu zageszczenie przecieru owocowego,
to jest odparowanie wody, a przez to zwiekszenie jej trwatosci. Przy
sporzadzaniu marmolad zageszczamy najpierw sam przecier, gotujac
w ptaskim rondlu i stale mieszajagc. Gotujemy przecier tak dtugo, aby
pézniejsze gotowanie z cukrem trwato juz krétko, tylko tyle, aby cukier
dobrze sie mogt rozpusci¢ i przenikngé mase. Diugie gotowanie i za-
geszczanie z cukrem powoduje zbytnie ciemnienie marmolady, utrate
naturalnego smaku, przypalanie sie masy oraz obniza zdolno$¢ krzep-
niecia.

Dla zachowania lepszego zapachu i koloru marmolady truskawkowej
(tab. 9) zageszczamy wpierw przecier jabtkowy, a pod koniec dajemy
przecier truskawkowy i cukier. Tak samo robimy z marmoladg mali-
nowg, wisniowg. Podobnie przyrzadzona marmolada z rézy zachowuje
swg warto$¢ witaminowg. Postugujac sie tab. 9 mozemy doktadnie
obliczy¢, ile musimy wygotowa¢ wody z przecieru. Je$li na przykiad
chcemy zrobi¢ 5 kg marmolady jabtkowej — potrzebujemy do nie.i
5X80 dkg, a wiec 4 kg przecieru z jabtek i 5X50 dkg czyli 2 kg 50 dkg
cukru. Jest to razem 6 kg 50 dkg masy, a marmolady ma by¢ 5 kg —
oznacza to, ze w czasie zageszczania musimy odparowaé¢ 1 kg 50 dkg
wody. Okoto 1 kg 30 dkg wyparujemy, ogrzewajgc sam przecier jabtko-
wy, reszta za$ (20 dkg) wyparuje w czasie gotowania z cukrem. Paro-
wanie wody przyspieszamy przez zageszczanie w ptaskich rondlach oraz
ustawiczne mieszanie.

Konczymy gotowanie marmolady, gdy ciezar gotowej marmolady
jest dwa razy wiekszy od ciezaru dodanego cukru. Otrzymujemy wtedy
trwatg, twardg marmolade. Mozna tez przerwa¢ gotowanie marmolady,
gdy masa jest szklista i w czasie mieszania zostawia za tyzkag S$lady
a spuszczona z tyzki marmolada spada (rwie sie) kawatkami. Mozna tez.
tak jak przy dzemach, zrobi¢ probe krzepniecia, spuszczajgc troche
goracej masy na zimny spodek — jesli nie rozptywa sie. lecz krzepnie
w kawatku, nalezy gotowanie przerwa¢. Do owocéw mato kwasnych pod
sam koniec gotowania mozna doda¢ kwasu winnego lub cytrynowego
rozpuszczonego w odrobinie wrzgcej wody
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Opakowanie i przechowanie marmolad

Goragca marmolade wkiadamy do pr/y gotowanych, wyprazonych
garnkéw kamiennych, stoikbw z szerokimi otworami, nie obitych wia-
derek emaliowanych albo do skrzyneczek wyscielonych papierem perga-
minowym. Powierzchnie wygtadzamy i wyréwnujemy, nakrywamy krgz-
kiem papieru pergaminowego albo celofanu zwilzonego spirytusem lub
roztworem benzoesu. Nastepnie doktadnie wycieramy brzegi stoja i opa-
nowujemy pergaminem lub celofanem. Mozna tez po ostygnieciu w nie-
duzych opakowaniach zalewa¢ pechem (na diuzsze przechowanie).

Marmoladki dla dzieci zamiast cukierkéw

Duzo zdrowsze, bardziej pozywne i tansze od cukierkow sa dla dzieci
marmoladki przyrzadzone z jabtek lub z jabtek z dodatkiem rajskich
jabtuszek, boréwek, zurawin, owocéw rozy i innych owocow. Przyrzadza
sie je podobnie jak twarde marmolady z tg réznica, iz z przecieru z upie-
czonych jabtek. Nadajg sie do tego jabtka kwasne, niezupetnie dojrzate.

Zdrowe jabtka myjemy, usuwamy ogonki i resztki kwiatu, ukta-
damy na blasze wyscielonej biatym papierem i pieczemy w piecu, uwa-
zajgc, aby sie nie zrumienity. Miekkie, upieczone jabtka przecieramy
przez wiosienne sito lub cedzak, mase wazymy i obliczamy potrzebng
ilos¢ cukru, liczac 75—80 dkg cukru na 1 kg przecieru. Mase wkiadamy
do grubego, ptaskiego rondla i zageszczamy, mieszajagc na gorgcej ptycie
przez 10—15 minut. Wsypujemy teraz cukier, doktadnie mieszamy
i mieszajgc ppnownie ogrzewamy. Ogrzewanie koAczymy, gdy masa
stanie sie szklista, przejrzysta lub gdy jej ciezar jest dwa razy wiekszy
od ilosci dodanego cukru. Wylewamy mase na papier pergaminowy lub
woskowany, utozony ra czystej stolnicy i dlugirn, szerokim nozem lub
topatkg rozsmarowujemy szybko na grubo$¢ 1 cm, wyréwnujemy brzegi
i odstawiamy w czyste, chtodne miejsce. Gdy masa zakrzepnie na tyle,
iz oddziela sie od papieru, nakrywamy wierzch drugim papierem
i zrecznie przewracamy spodem na wierzch i usuwamy z wierzchu pa-
pier. aby masa obeschta. Po obeschnieciu i zesztywnieniu wykrawamy
nieduze, zgrabne marmoladki foremkami od ciastek, Kkieliszkiem lub
izklanka. Mozna tez mase podzieli¢ szybko na ukos$ne kawateczki nozem
lub zebatym kdteczkiem (radetkiem) uzywanym do Kkrajania ciasta.

Wykrojone marmoladki uktadamy na wilosiennych sitach lub prze-
takach i wstawiamy do letniego pieca, najlepiej po Chlebie, aby obeschity.
Obsuszone marmoladki obtaczamy w krystalicznym cukrze. Do przecho-
wania uktadamy warstwami w skrzyneczkach lub tekturowych pudet-
kach wysScielonych papierem pergaminowym, woskowanym lub celo-
fanem, przedzielajgc nim warstwy marmoladek. W suchym pomieszcze-
niu marmoladki mozna przechowywaé nawet kilka miesiecy.

Bardzo tadne i dobre sg marmoladki z dodatkiem przecieru z raj-
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»kich Jabtuszek, malin, porzeczek, a witaminowe z dodatkiem przecieru
E czarifych. porzeczek lub owocu rozy.
Radzimy nie gotowaé¢ wiecej niz 1 kg 50 dkg przecieru na raz.

Powidta

Powidta, podobne do miekkiej marmolady, sg tansze od marmolad,
gdyz przyrzadza sie je prawie bez dodatku cukru. Poza tym powidta
robi sie nie z przecieru, lecz zwykle z miazgi owoc6w, pozostawiajgc
skorki i usuwajgc tylko pestki ze Sliwek czy wisni. NajczeSciej przy-
rzagdza sie powidta z mocno dojrzatych Sliwek wegierek. Mozna tez robié
powidta z dojrzatego agrestu lub z wisni.

Trwato$¢ powidet osiggamy przez odpowiednie zageszczenie, ktdre
trwa diuzej niz przy marmoladach, gdyz cukru nie dodajemy wecale tub
najwyzej 1—1 kg 50 dkg na 10 kg zageszczonej masy, jesli jest t
kwasna.

Przecietnie z 10 kg owocow otrzymujemy okoto 3 kg powidet
z 3 kg 50 dkg sliwek wegierek — $rednio 1 kg powidet.

Zageszczamy tak diugo, az masa odstaje od bokéw naczynia i poza-
stawia $lad za mieszadtem, albo tez kontrolujemy przez wazenie

Gorgce powidta sktadamy do wyprazonych kamiennych garnkéw
wyréwnujemy powierzchnie, oczyszczamy brzegi garnka i wstawiamy
do pi-,-u po chlebie, aby na wierzchu utworzyta sie ochronna skoérka
Garnki opakowujemy podwdjnym pergaminem. Niektérzy przetworcy
foleoajg dla zabezpieczenia zalaé powierzchnie stopionym tojem lub
nargaryna, £0 uprzednim nakryciu krazkiem papieru pergaminowego

Wina owocowe wiasnego wyrobu

Wino jest napojem alkoholowym. Otrzymujemy je z moszczu 0OwoCO-
w:so. to jest soku wycisnietego z surowych S$wiezych owoc6éw, odpo-
wiednio doprawionego i nastepnie poddanego fermentacji alkoholowej
W-na owocowe zawierajg wiec oprocz wielu naturalnych sktadnikéw
odzywczych owocéw (witaminy, sole mineralne, cukry, kwasy) rowniez
pewng ilos¢ alkoholu, od okoto 6 do 17%. W czasie fermentacji, a szcze-
gOlnie w czasie pOzZniejszego dojrzewania, powstajg réwniez skiadniki,
ktére nadajg charakterystyczny smak i zapach, tak zwany bukiet

Zaleznie od ilosci zawartego w winach alkoholu dzielimy ja na
3 grupy:

1. Wina lekkie lub stabe o zawartosci 6 do 10% alkoholu i bardzo
matej ilosci cukru.

2. Wina poiciezki* lub iredniomocna o zawartosci 10—12% alko-

holu i 1—m6% eukru.
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rozdrabniamy réwniez warzywa tarkg o grubych oczkach lub reczng szatkownicg



Panierowanie kotletow scnaDowych



3 Wina ciezkie lub mocne o zawartosci 12—17Vo alkoholu 1 ponac
6—16°/# cukru.

Wina lekkie, zwane wytrawnymi, sg najtrudniejsze do przyrzadzenia
i mato trwale w przechowaniu. Dlatego nie poleca sie ich w produkcji
domowej. Najwiekszym uznaniem cieszg si¢ u nas wina poOiciezkie,
zwane stotowymi i pélwytrawnymi. Sg duzo trwalsze od wytrawnych
i tatwiejsze do wyrobu oraz przechowania.

Wina ciezkie, stodkie, zwane deserowymi sg bardzo trwate, tatwe
do przechowania nawet w temperaturze pokojowej i najbardziej nadajg
sie do produkcji domowej.

Wino mozna otrzymaé¢ z kazdego owocu. Wybieramy jednak owoce
ktére majg tadny kolor, zapach, tatwo sie tloczg i tatwo fermentuja.

Zaleznie od zabarwienia rozr6zniamy wina czerwone i biate.

Wina czerwone wyrabiamy z owocow silnie zabarwionych: czarnych
wisni, czarnego bzu, czarnych porzeczek, czarnych jagéd, jezyn i tochyn.
Wina te majg barwe ciemnoczerwong, fioletowg lub granatowa.

Wina biate wyrabiane z jabtek, z biatych i czerwonych porzeczek,
z malin i agrestu sg przejrzyste. Barwa ich ma rézne odcienie zlociste
(z jabtek), zotawe, rézowe i inne. W warunkach wiejskich przy wyrobie
win nalezy zwrdci¢ uwage na wykorzystanie ogrodowych i dziko rosna-
cych jagéd. Wina przedniej jakosci, wcale nie gorsze od gronowych,
mozemy otrzymaé¢ z owocOw dzikiej rézy, bardzo bogatych w witaminy.
Niedocenione tochynie, podobnie jak czarne jagody nadajg sie réwniez
do wyrobu $wietnych win czerwonych. Stosunkowo tatwa i szybka jest
produkcja win z porzeczek. Czarna porzeczka daje bardzo wonne wina
witaminowe, uzywane czesto do doprawiania win z owocOw o stabym
zapachu, a takze do zabarwiania win czerwonych.

Na wyrob wina zuzy¢ mozemy owoce gorszej Jako$ci, gorzej wy-
ksztatcone, drobne, spady — stowem takie, ktére nie nadajg sie na
drozsze przetwory, ani jako owoce deserowe do spozycia na surowo.
Owoce muszg by¢ jednak Swieze,
zdrowe, w peini dojrzate, ale nie
przejrzate.

Otrzymanie dobrego wina
witasnego wyrobu wymaga doktad-
nego przestrzegania przepisoéw
oraz zachowania skrupulatnej czy-
stosci przy wyrobie. Wazne jest
tez dobre zorganizowanie pracy
i przygotowanie niezbednych na-
czyh i przyrzadow.

Do wyrobu win potrzebne
ga nastepujace naczynia i przy-
bory:
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1. Balon szklany Ilub gasior umieszczony w koszu ze stomg lub
z wi6rami.

2. Korek S$cisle dopasowany z otworem na czop fermentacyjny.

3. Czop fermentacyjny, to jest szklana specjalnie zgieta rurka z balo-
nikami (rys. 22) utatwiajgca ujécie gazébw w czasie fermentacji.

4. Czysta drewniana kadz, cebrzyk lub beczutka, albo duzy ka*
mienny garnek oraz ttuczek drewniany do miazdzenia owocow.

5. Specjalna prasa do owocdéw albo prasa do wyciskania seréw
i mocny worek z rzadkiego ptétna; sa tez specjalne maszynki, ktére
miazdzg owoce i oddzielajg migzsz od soku.

6. Miska lub nie obite emaliowane wiadro na wyciskany sok.

7. Lewar winiarski, czyli kawatek (1—Ilh m) weza gumowego o $red-
nicy 1 cm, zaopatrzony na obu koricach w szklane rurki. Jedna rurka
powinna mie¢ diugos¢ roéwng wysokosci balonu lub gasiora na wino
(okoto 45 cm). Koniec weza nasuwamy na zgiete zakorczenie tej rurki.
Drugg rurke, diugosci okoto 15 cm, wsuwa sie w drugi koniec weza.

8. Termometr laboratoryjny.

Wyréb wina sktada sie z szeregu nastepujacych kolejnych czynnosci:

1. Kilka dni przed wiasciwym wyrobem przygotowujemy ,matke
drozdzowa".

2. Otrzymanie moszczu jest pierwszg z czynnosci whasciwego wyrobu
wina. Obejmuje ono doktadne mycie owocOéw, usuwanie czesci niejadal-
nych, miazdzenie owocow lub rozdrabnianie owocéw na tarce bagdz w ma-
szynce do miesa i nastepnie ttoczenie miazgi.

3. Doprawianie otrzymanego moszczu przez dodanie wody i oukru
dla uzyskania wiasciwego smaku i odpowiedniej ilosci alkoholu.
taczenie doprawionego moszczu (nastawu) z matkag drozdzowsa.
Fermentacja i kontrola jej przebiegu.

Scigganie miodego wina znad osadéw drozdzy.
Dojrzewanie i klarowanie wina.
Butelkowanie wina.

o NS oA

Drozdze i ich znaczenie przy wyrobie wina

Dla wywotania fermentacji alkoholowej potrzebne sg drobnoustroje
zwane drozdzami, ktore przerabiajg cukier zawarty w moszczu na alko-
hol i dwutlenek wegla. Dwutlenek wegla jako gaz uchodzi w powietrze,
natomiast alkohol pozostaje w winie nadajgc mu zapach, smak i trwatos¢.

Aby otrzymac¢ wino okreslonego smaku i mocy, uzywamy do wyrobu
specjalnych drozdzy winiarskich. Sg to specjalnie wyhodowane drozdze
szlachetne, czyli rasowe. Zaleznie od rasy drozdze zdolne sg przerobié
na alkohol rézne ilosci cukru. Ilos¢ cukru w moszczu nie moze jednak
przekracza¢ 30% (to jest 30 dkg cukru na 1 1 moszczu). Z cukru tego
bardzo silne rasv drozdzy wytworzg wino mocne o zawartosci 15% alko-
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holu, gdyz — praktycznie biorgc — $rednio ze 100 gramOw cukru
powstaje okoto 50 gramoéw alkoholu. W miare wytwarzania alkoholu
dziatalno$¢ drozdzy stabnie. Z normalnej fermentacji alkoholowej otrzy-
mujemy wiec w winie najwyzej 17% alkoholu. Przy tej ilosci alkoholu
dziatalno$¢ drozdzy ustaje.

Na szybki i prawidtowy rozwo6j drozdzy wptywa tez cieptota moszczu
i otoczenia. Najlepiej rozwijajg sie w temperaturze pokojowej 15—25° C,
dlatego gasior z moszczem do fermentacji trzymamy w cieplej izbie.

2te dziata na drozdze Swiatto stoneczne. Dlatego nie wolno gasiorow
z moszczem fermentujgcym stawia¢ w miejscach nastonecznionych.
Otulanie gasiordw z winem miekkim, grubym papierem lub flanelg czy
barchanem w miesigcach chtodnych ma na celu ochrone drozdzy przed
stoficem i zimnem.

Suche drozdze winiarskie mozna kupi¢ w sktadach aptecznych i dro-
geriach. (Nie nalezy do wyrobu win uzywa¢ ani drozdzy piekarskich,
ani browarnianych lub gorzelniczych). Zamiast suchych drozdzy lepiej
jest uzywaé szczepionki drozdzy winiarskich, wyhodowanych przez
specjalne zaktady fermentacyjne wydziatdw szk6ét wyzszych. Zaktady,
zaleznie od tego jakie chcemy mie¢ wino, sprzedajg odpowiednig rase
w maleAkich buteleczkach i zalgczajg przepis ich zastosowania. Zala-
czone sg tez niekiedy pozywki potrzebne drozdzom. Drozdze takie mozna
zamowi¢ listownie w Warszawie, ul. Rakowiecka 8, SGGW — Katedra
Przemystu Rolno-Fermentacyjnego lub Zaktad Mikrobiologii Przemy-
stowej Instytutu Przemystu Fermentacyjnego.

Przygotowanie maiki drozdzowej

Drozdze nalezy rozmnozy¢. Na ogot do sfermentowania 10 litrow
moszczu owocowego trzeba I/s litra do % litra matki drozdzowej. W tym
celu wyciskamy okoto IU szklanki soku z owocéw, z ktérych mamy
robi¢ wino, dodajemy szczypte cukru i gotujemy okoto 10 minut, aby
zabi¢ dzikie drozdze. Nastepnie studzimy do 25°C, wlewamy do bute-
leczki z rasowymi drozdzami, mieszamy potrzasajac i zatykamy bu-
teleczke korkiem z waty. Zwykle dodaje sie tez sole odzywcze, na przy-
ktad fosforan amonowy, jako pozywke dla drozdzy. Buteleczke stawiamy
w cieptym miejscu, lecz ani w stoncu ani na piecu, aby przez przegrzanie
nie zabi¢ drozdzy. Gdy ptyn po 1—2 dniach silnie sie wzburzy, przele-
wamy go do czystej wiekszej butelki i dolewamy okoto Vs litra moszczu
zagotowanego z 4 dkg cukru i przestudzonego. Po 1—2 dniach otrzy-
mujemy 72 litra rozmnozonych drozdzy. Jest to ilos¢, ktéra moze wy-
starczy¢ na 10—17 litrébw moszczu. Gdybysmy chcieli robi¢ wino ze
100 litréw moszczu, musielibySmy drozdze dalej rozmnazac, przelewajac
je do czystego gasiorka o ooiemnosci 5 litrow i dodajgc okoto 4% litra
moszczu.
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Otrzymanie moszczu

Owoce przebieramy i myjemy, nastepnie po 0sgczemu oczyszczamy
Z ogonkdéw, szyputek, miejsc obitych i nadpsutych. Miazdzymy w czy-
stym drewnianym cebrzyku lub kamiennym garnku uwazajac, aby nie
rozgniata¢ pestek. Jabtka kroimy w plastry. Mozna tez utrze¢ je na
nierdzewnej tarce lub przepusci¢ przez maszynke do sokéw Miazge
odstawiamy na kilka godzin w chtodnym po-
mieszczeniu zabezpieczonym od kurzu i much.
Nastepnie przez ttoczenie oddzielamy sok zwa-

ny moszczem.

Miazge ktadziemy do mocnego rzadkiego
woreczka ptdciennego + wygniatamy rekami
albo w prasie do serow lub w koszowej prasie
do owocow. Wyciskamy powoli, stopniowo zwie-
kszajac ucisk. Dla lepszego wydobycia z miazgi
cennych skiadnikéw miazge po wycisnieciu
mieszamy z odmierzong iloScig przegotowanej
wody i po kilku godzinach tloczymy po raz
drugi, czasem 1 t-zeci.

llo$¢ otrzymanego moszczu z réznych owo-
cow zalezy od rodzaju oraz stopnia dojrzatosci,
a w duzej mierze od sposobu ttoczenia. Przy
ttoczeniu recznym uzyskujemy moszczu mniej,
przecietnie 4—05 litrow (baz wody dolewanej do
wyttokow) z 10 kg owocow.

Doprawianie moszczu

Doprawianie moszczu i dobér odpowiedniej rasy drozdzy wptywa
przede wszyostkim na smak i moc wina. Doprawienie polega na dolaniu
wody dla ztagodzenia kwasowos$ci moszczu oraz na dodaniu cukru.
Cukier dajemy dla smaku i do wytworzenia alkoholu. Od iloSci cukru
w moszczu zalezy moc wina, a wiec ilos¢ wytworzonego alkoholu. Z maio
stodkiego moszczu otrzymujemy wino stabe, o malej zawartosci alko-
holu; wino mocne u wiekszej zawartosci alkoholu mozna otrzymac
Z moszczu wowczas, gdy do odpowiednio rozwodnionego moszczu do-
damy 30—35 dkg cukiu na 1 litr. Woda powinna by¢ dobra, pitng woda
bez smaku i zapachu. Nie nadaje sie do wyrobu win woda twarda; dla
zmiekczenia nalezy ja przegotowa¢. Woda zelazista nie nadaje sie
zupetnie.

Do wyrobu win uzywamy tylko cukru grysikowego i dodajemy go
zawoze po uprzednim rozpuszczeniu w moszczu lub wodzie Ch 1na 1 kg

108



cukiu) i przestudzeniu. 1 kg rozpuszczonego cukru zajmuje 0,0 litra,
a wiec z Vs 1 moszczu i 1 kg cukru otrzymamy 1,10 litra ptynu. Jesli
chcemy, aby wino bylo mocne i aby fermentacja szybko przebiegala,
dodajemy cukier stopniowo w ilosci nie wiekszej niz 2 kg na raz. Jesli
obliczona ilos¢ cukru wynosi wiecej, na przyktad 3 kg, to przy dopra-
wianiu dajemy 2 kg, po kilku dniach #s kg i znowu po 2—3 dniach
V2 kg rozpuszczonego cukru. Przy doprawianiu nalezy postugiwac sie
doktadnym przepisem lub tabelkg okreSlajgcg ilosci potrzebnej wody
i cukru.

Napetnienie gasiora

Doprawiony moszcz tagczymy z rozmnozonymi do odpowiedniej ilosci
drozdzami, czyli matkg drozdzowg (“a litra na 10 1 moszczu) i wlewamy
do przygotowanego gasiora, mieszajagc przez poruszanie nim. Gasior
nalezy napetnia¢ tylko w 7s catej objetosci, aby uniknaé przelania sie
zawartosci w poczatkowym, burzliwym okresie fermentacji. Niekiedy
dla przyspieszenia fermentacji dodajemy fosforanu amonowego (mozna
kupi¢ v aptece) w ilosci 2—4 g na 10 litrdw doprawionego moszczu.
Stanowi on dla drozdzy pozywke, pobudzajgcg do zywszego dziatania.
Rozpuszcza sie go w matej ilosci podgrzanego moszczu lub wody.

Szyjke gasiora lub balona wycieramy zwilzong spirytusem watg lub
ptécienng Sciereczka, zatykamy korkiem z czystej waty i obwigzujemy
wygotowanym rzadkim ptétnem. Tak przygotowane naczynia odsta-
wiamy do fermentacji.

Fermentacja moszczu

Fermentacja przebiega szybciej lub wolniej zaleznie od doprawienia
moszczu, od rodzaju owocow, drozdzy i temperatury otoczenia. W prze-
biegu fermentacji mozna zauwazy¢ 3 etapy. W pierwszym dniu od nasta-
wienia moszczu z drozdzami nie wida¢ specjalnych zmian, w drugim
wida¢ stabe ozywienie spowodowane rozmnazaniem sie drozdzy. Po
2—3 dniach ptyn burzy sie, na powierzchni tworzy sie piana, dwutlenek
wegla z sykiem wydobywa sie z moszczu. Jest to gtowny burzliwy okres
fermentacji, w ktérym drozdze pracuja najmocniej 1 wytwarzajag naj-
wiecej alkoholu. Okres ten trwa od 2 do 7 dni. Doswiadczeni winiarze
twierdzg, ze tym lepiej, im szybciej rozpoczyna sie oraz im predzej
konczy ten okres.

Pod koniec burzliwej fermentacji usuwamy z butli korek z waty,
dodajemy reszte cukru rozpuszczonego w moszczu lub w wodzie i do-
petniamy butle dc 8io objetosci.

Butle zamykamy korkiem z czopem fermentacyjnym. Korek uszczel-
niamy oblewajgc roztopiong przestudzong parafing lub woskiem, aby
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do moszczu nie przedostawato sie powietrze i znajdujace sie w po-
wietrzu drobnoustroje mogace popsu¢ wino lub nawet zmieni¢ go w ocet.
Uszczelnienie chroni tez wino przed stratg alkoholu.

Nastepuje teraz trzeci etap fermentacji, w ktorym dziatanie drozdzy
jest stabsze i wolniejsze w miare wytwarzania sie coraz wiekszej ilosci
alkoholu. Jest to okres tak zwanego dofermentowania i trwa, zaleznie

Rys. 22. Napetniona moszczem butla Rys. 23, Scigganie wina
z czopem fermentacyjnym

od rodzaju wina, drozdzy i temperatury od 2 do 8 tygodni, a przy
stodkich winach deserowych nawet diuzej.

Koniec fermentacji poznajemy po tym, iz przestajg sie wydobywac
przez rurke pecherzyki gazu. Drozdze rasowe po skonczeniu swej pracy
zamierajg i opadajg na dno porywajac za sobg zawieszone czasteczki
migzszu, dzieki czemu zanika zmetnienie wina. Wino robi sie powoli
od gory przejrzyste, czyli klaruje sie.

Scigganie miodego wina

Gdy warstwa osadu robi sie zwarta, wyraznie oddzielajgca sie od
przejrzystego klarownego ptynu przystepujemy do pierwszego S$ciggnie-
cia wina. Gasior z winem ustawiamy na stole, tawie lub taborecie,
a ponizej czysty gasior tej samej wielkosci. Sciagamy przy pomocy
gumowego weza (lub lewara) przeprowadzonego przez korek (rys. 23).
Koniec weza potaczony ze zgietg szklang rurkg wpuszczamy do butli
z winem uwazajac, aby nie dotykat osadu na dnie. Drugim koricem
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wsysamy ustami ptyn, po czym rurke wyjmujemy z ust, gume Sciskamy
mocno w palcach i wpuszczamy do pustej butli ustawionej nizej. Po
$ciggnieciu czystego wina filtrujemy osad przez lejek wyScielony bibutg
lub przez flanele. Gasior doktadnie wyptukujemy i dezynfekujemy, po-
dobnie korek i czop fermentacyjny.

Dojrzewanie wina

Sciagniete wino wlewamy do gasiora do petna. Gasior wycieramy
i zatykamy czystym wyparzonym korkiem z czopem albo korkiem owi-
nietym watg, aby gazy mogty uchodzi¢ swobodnie. Naczynie z winem
na dojrzewanie stawiamy w czystym, chtodnym miejscu o temperaturze
10—12° C, najlepiej w piwnicy. Réwnocze$nie z dojrzewaniem odbywa
sie dalsze klarowanie wina. Sciaganie powtarzamy jeszcze 1—2 razy po
2—3 miesiacach, gdy na dnie utworzy sie nowy osad drozdzowy. Scia-
ganie wptywa na szybkos$¢ dojrzewania szczegélnie win ciezkich, wyma-
gajacych wietrzenia.

Czas dojrzewania jest rozny. Zaleznie od owocéw 1 rodzaju wina
trwa on i 6—8 miesiecy dla win lekkich, wytrawnych, natomiast 12 mie-
siecy i dtuzej, nawet do kilku lat, dla potwytrawnych i ciezkich. W tym
czasie Sciggamy 2—3 razy w roku.

Butelkowanie wina

Do butelek nalezy wino $cigga¢ dopiero po zupetnym dojrzeniu.
Przedwczesne S$ciggniecie do butelek powoduje tworzenie sie osadu
w butelkach, a przy nalewaniu macenie wina. Duzo lepiej dojrzewa
wino w zakorkowanych gasiorach. Dlatego nie nalezy sie spieszy¢ ze
$cigganiem do butelek.

Przy S$cigganiu uzywamy tez lewara lub gumowego weza. Butelki
uprzednio wymyte i wyjatowione wypetniamy winem tak, aby korek
dotykat ptynu. Do uszczelniania nalezy uzywac¢ dobrych diugich kor-
kéow. Korki zanurzamy w parafinie lub roztopionym laku.

Butelki z winem przechowujemy na lezgco, w ciemnym chtodnym
pomieszczeniu, najlepiej w piwnicy.

Przetwory s warzyw i grzybow

Duzg cze$¢ zimowego zapasu warzyw utrwalamy w sposob natu-
ralny, przechowujgc w piwnicach, dofach, kopcach Ilub na strychu
(cebula, dynia, kapusta w gtéwkach). Czes¢ jednak, zwiaszcza pomidory,
ogorki, dynie i grzyby musimy przerobi¢ na przetwory, aby zapewnic
zapas na caty okres zimowo-wiosenny.
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Kiszonki

Kiszenie, czyli kwaszenie stawiamy na pierwszym miejscu, poniewaz
jest to sposob utrwalania nie tylko najtatwiejszy i najtanszy, ale takze
zachowujacy najlepiej cenne sktadniki odzywcze warzyw. Poprawnie
przygotowane i pielegnowane kiszonki sg w zimie i na przedwio$niu
niemal jedynym Zrédtem witamin w naszym codziennym pozywieniu,
zwilaszcza ze spozywamy je bardzo czesto w stanie surowym. Stwier-
dzono na przykiad, iz sok z Kiszonej kapusty zawiera wiecej witamin

niz sama kapusta. Dlatego kwas
z kapusty moze by¢ podawany ja-
ko nap6j witaminowy podobnie,
jak kwas otrzymany przez zakwa-
szenie burakdéw'. Kw'as mlekowy
wytworzony w kiszonkach przez
bakterie Kiszagce pobudza apetyt,
utatwia trawienie 1 wydalanie
oraz zapobiega procesom gnil-
nym w przewodzie pokarmowym
Kwas ten, je$li wytworzy sie go
odpowiednia ilos¢ (IVi°/o), chroni
produkt od gnicia.
Z wymienionych wzgledow go-
spodynie powinny kisi¢ nie tylko
kapuste, grzyby 1 ogérki, ale takze pomidory, fasolke szparagowa, mie-
szane warzywa, kapuste z jabtkami, zurawinami, lub boréwkami.
W zimie mamy z nich gotowe suréwki do migsnych potraw i ziemniakow.
Z ukiszonych burakow' otrzymuje sie doskonaty kwas, ktéry mozemy
uzywac¢ nie tylko do zakwaszania barszczu, ale réwniez podawac jako
smaczny orzezwiajgcy nap0j. Kisi¢ mo/.na rowniez botwine, liscie sele-
row, wyrzucane czesto jako odpadki. Kiszonki te nadajg sie na barszcze,
mieszane kapuséniaki lub chtodniki

Kiszona fasola szparagowa, rozne gatunki grzybdw, zapewniajg
jeszcze wiekszy wybor Kiszonek.

Nie bedziemy podawac tu szczegdtowych przepiséw' na kiszong kapu-
ste i ogorki, gdyz wiekszo$¢ gospodyn umie je dobrze przyrzadzaé
Podamy mniej znane przepisy i uwagi pozwalajgce unikna¢ spotykanych
czasem biedow w postepowaniu.

Btedem jest odciskanie soku z kapusty wymieszanej z solg przed
wiozeniem do beczki, a takze wylewanie soku wydzielonego przy zbyt
silnym ubijaniu. Ubija¢ nalezy ostroznie niezbyt silnie, aby nie roz-
gniata¢ czastek rozdrobnionych warzyw. Nadmiar soku mozna prze-
chowaé w gasiorze, dzbanie lub w garnku kamiennym. Przyda sie dc
zalania kapusty, gdy po kilku dniach wchionie soki. Kapuste i inne
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kiszonki nalezy chroni¢ przed plesniami, ktére rozktadajg 1 niszczy
kwas mlekowy, a przez to narazajag produkt na utrate soku i gnicie.
Dlatego po ukisnieciu produktu zalecane jest szczelne zamkniecie na-
czynia z kiszonkg przeznaczong na dtuzsze przechowanie. W tym celu
beczke czy inne naczynie zabijamy denkiem, gasiory korkujemy. Mozna
tez zala¢ powierzchnie cienkg warstwg oleju jadalnego (grzyby kiszone).

Kiszonki na biezace uzycie, przechowywane w otwartych beczutkach,
nalezy oczyszcza¢ doktadnie z tworzacego sie na nich kozucha plesni,
przy pobieraniu kiszonki do spozycia wyréwnywac¢ powierzchnie i uwa-
zac, aby zawsze byta pokryta warstwg soku. W razie nadmiernej utraty
soku zaiewamy kapuste w beczce czysta woda, przegotowang z solg. Nie
nalezy jednak zbytnio rozcieficza¢ zawartego w soku kiszonek kwasu
mlekowego, bedzie bowiem zbyt staby, aby chroni¢ od bakterii gnilnych
i innych.

Kapusta kiszona do szybkiego zuzycia

Dla utrwalenia na 3—6 dni nadmiaru wczesnej kapusty lub dla szyb-
szego ukiszenia w jesieni przed wiasciwym sezonem stosujemy zapa-
rzanie albo dodawanie serwatki.

Kapusta parzonka: oczyszczong kapuste drobno szatkujemy, mie-
szamy z solg do smaku (1—2 dkg soli na 1 kg kapusty), po czym wkta-
damy do czystej beczki lub kamiennego garnka. Nastepnie zalewamy
wrzagcag wodag lub wywarem z ugotowanych ziemniakdw, ugniatamy
lekko, nakrywamy i pozostawiamy do ukis$niecia.

Kapusta z serwatka: kapuste poszatkowang i przemieszang doktadnie
z solg skrapiamy obficie serwatkg lub roztrzepanym zsiadtym mlekiem
i odstawiamy pod przykryciem do uki$niecia.

Kiszona suréwka z wioskiej kapusty

Na 10 kg gotowej kiszonki:
7 kg 50 dkg kapusty wioskiej oczyszczonej, szatkowanej, 15 dkg
soli, 2 kg wydrazonych kwasnych jabtek, 2 kg Swiezych obranych
zielonych ogorkéw, 10 dkg zielonego kopru, papryka czerwona,
Swieze straki.

Oczyszczong kapuste szatkujemy drobno i mieszamy z solg. Dodajemy
poszatkowane w paski jabtka i obrane ogdrki, drobno krojony koper oraz
papryke pokrojong w cienkg stomke. Wymieszane skiadniki ubijamy
w kamiennym garnku lub drewnianej lasce, nakrywamy S$ciereczka,
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lekko obcigzamy i pozostawiamy do ukiSmecia. Po uszczelnieniu denkiem
wynosimy do chtodnego pomieszczenia. Podajemy skropiong rafinowa-
nym olejem jadalnym i niekiedy wymieszang z cukrem.

Kiszona suréwka z czerwonej kapusty

Na 10 kg gotowej kiszonki:
9 kg oczyszczonej, szatkowanej kapusty czerwonej, 15 dkg soli,
1 kg 50 dkg jabtek kwasnych wydrazonych, 1 kg porow przy-
cietych bez twardych koncéw, szczypta mielonych gozdzikéw,
mielony cynamon.

Poszatkowang kapuste mieszamy z solg, nastepnie z jabtkami i porami
pokrojonymi w paski, dodajemy V* tyzeczki mielonych gozdzikéw z cy-
namonem. Kisimy jak zwykle.

Podajemy doprawiong z cukrem 1 skrapiamy rafinowanym olejem

Kiszona suréwka z czerwonej kapusty (inny spos6b)

10 kg kapusty czerwonej, oczyszczonej, szatkowanej, 20 dkg soli,
1 kg 50 dkg cebuli.
Przyrzadzamy, jak poprzedniag suréwke, dodajac drobno pokrojona
cebule.

Kiszong surdwka mieszana

5 kg 50 dkg cukrowej biatej kapusty, 1 kg 50 dkg marchwi, 1 kg
selera, 50 dkg porow lub cebuli, 50 dkg fasolki szparagowej, 2 kg
50 dkg kwasnych jabtek, 10 dkg zielonego kopru, 15 dkg soli.

Bardzo dokladnie oczyszczone 1 optukane warzywa 1 jabtka szatku-
jemy wepaski, mieszamy z solg 1 drobno siekanym koprem; Kkisimy
normalnie.

Ogérki kiszone krajane

Duze, zicJone og6rki satatkowe mozna zakisi¢ w butelkach lub w ga-
siorze, pokrojone w kostke lub stupki po odrzuceniu czesci niejadalnych.
Podaje sie jako sur6wke skropiong jadalnym olejem rafinowanym albo
jako skiadnik satatek i do zup.

10 kg zielonych, obranych ogérkéw, 20 dkg soli, 15 dkg suchego
kopru, czosnek, gorczyca lub liscie lubczyka.

Umyte, obrane ogoérki krajemy w kostke lub stupki, koper ptuczemy

i krajemy na kawatki, liscie lubczyka drobno siekamy, obrany czosnek

miazdzymy z solg. Mieszamy wszystko razem w kamiennej misce i kia-

dziemy, popychajac wyparzonym patyczkiem lub szklana Dateczka,

114



utrzgsajagc do wyparzonych butelek lub mat go gasiora; zalewamy wy-
dzielonym sokiem i wsypujemy ziarnka gorczycy; szyjka zostawiamy
wolng. Obwigzujemy kawaltkiem gazy lub zatykamy lekko watg i zosta-
wiamy w izbie do zafermentowania. Po burzliwej fermentacji usuwamy
patyczkiem piang, dopetniamy solong wodg lub zalewamy olejem jadal-
nym dla ochrony przed psuciem, korkujemy szczelnie i lakujemy. Prze-
chowujemy w piwnicy.

Kiszone pomidory

W taki sam sposob jak ogorki kisi¢ mozna pomidory (czerwone,
z lekka zar6zowione lub nawet zielone, ktore nie zdazyty dojrzeé). Nie-
ktérzy cenig wyzej zielone kiszone pomidory od ogérkéow. Do kiszenia
nadajg sie odmiany o owocach gtadkich, okrggtych i nieduzych. Owoce
muszg by¢ Swieze, zupetnie zdrowe, bez plam i uszkodzeri oraz nie prze-
marzniete. Odmiany drobnoowocowe Kisi¢ mozna w szklanych butlach
lub w gasiorach. Zielone pomidory zalewa sie roztworem soli 7—8-pro-
centowym (7—8 dkg w 1 litrze wody), czerwone za$ roztworem 8—10-
procentowym (8—10 dkg w 1 litrze wody). Przyprawy dodaje sie takie
jak do ogorkéw, w ilosci najwyzej 40 dkg na 10 kg Swiezych pomidordw.

Kiszona fasola szparagowa

5 kg fasoli szparagowej, 15 dkg soli, 8 dkg kopru, 5 dkg chrzanu,
Swieza papryka w stragczkach, pieprz czarny, ziele angielskie.

Fasole obieramy z bocznych widkien, myjemy, osgczamy, nastepnie
kroimy w skosne kawateczki i mieszamy z czeScig soli, (mozna Kisi¢
stragczki w catosci). Ukladamy uciskajgc w kamiennym garnku lub drew-
nianej fasce przesypujac solg i rozdrobnionymi przyprawami, obcigzamy
denkiem i kamieniem. Dno naczynia i powierzchnie kiszonki mozna wyto-
zy¢ optukanymi lis¢mi kapusty. Po burzliwej fermentacji, gdy fasolka
osigdzie, mozna usung¢ denko i kamien, a powierzchnie pola¢ jasnym,
rafinowanym olejem jadalnym dla ochrony przed ple$niami. Po opakowa-
niu papierem pergaminowym przechowujemy w chtodnym pomieszczeniu.

Z kiszonej fasolki mozemy przyrzadzi¢ doskonalg satatke do potra.w
z miesa, z ryb, jaj 1z ziemniakdw.

Kiszone grzyby

Warto zwréci¢ wiekszg uwage na kiszone grzyby i przyrzadzaé je
zamiast ostrych marynat i grzybow solonych. Kisi¢ mozna rozne grzyby
jadalne, jak rydze, borowiki, kozaki, gaski, opienki, kurki, chrzgszcze,
czyli gwizdy, i inne. Wybieramy do tego mate i $rednie miode sztuki,
zdrowe i zupetnie Swieze. Kisimy same kapelusze bez trzondw.
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Grzyby oczyszczamy na og6t na sucho; jesli sg bardziej Brudne my-
jemy doktadnie, lecz szybko i osgczamy doktadnie z wody.

Rydze kisimy na surowo, a inne grzyby przed Kkiszeniem obgotowu-
jemy krétko (3—5 minut) w osobnej wrzacej wodzie (czyli blanszuiemy).
studzimy zimnag wodg i potem szybko obsuszamy. Uktadamy nastepnie
w czystym garnku kamiennym, nieduzej fasce lub drewnianej beczulce
przesypujac warstwami solg kuchenng w ilosci 15—25 gramow na 1 kg
grzybow. Mozna doda¢ pokruszony lis¢ bobkowy i cebule krojong w cien-
kie pierscienie. W celu przyspieszenia zaki$niecia i wytworzenia wiekszej
ilosci kwasu mlekowego mozemy doda¢ troche cukru (15 graméw na
1 kg) oraz skropi¢ grzyby roztrzepanym zsiadtym mlekiem.

Grzyby utozone do petna nakrywamy wyparzonym ptdtnem, obcigzamy
kamieniem potozonym na drewniane denko lub ptytki talerz (kamien nie
moze byé wapienny). Gdy kiszonka po kilku dniach opadnie, doktadamy
do petna grzybdéw z innego naczynia lub $wiezych  ponownie nakrywamy.

Uwazaé nalezy, aby sok pokrywat grzyby catkowicie, gdyz w prze-
ciwnym razie ulegng zepsuciu. W braku soku dolewamy osolonej, przego-
towanej wody lub serwatki.

Ukisniete i SciSle utozone grzyby mozemy przechowywac bez ptétna
i obciazenia; wystarczy je nakry¢ szczelnie krazkiem papieru pergami-
nowego i zala¢ warstwg rafinowanego oleju jadalnego.

Przechowujemy w chtodnej spizarni lub w piwnicy na kiszonki. Uzy-
wamy w zimie do mieszanych salatek, zwiaszcza ziemniaczanych, do
kanapek, do potraw miesnych; podajemy tez pokrajane w paski z do-
datkiem cebuli lub jabtek, skropione olejem lub polane $mietang. Mozemy

rébwniez przyrzadza¢ z nich inne
potrawy, na przyktad bigos z Ki-
szonymi grzybami.

Solonki

Do solenia przeznaczamy zapas
zielonego kopru, listki selera,
estragonu 1 inne zielone przypra-
wy, ktdre bez moczenia dodajemy
w niewielkiej ilosci do zup. Mozna
tez w ten sposob utrwali¢ wiosz-
czyzne do zup, jesli na przykiad
warzywa przechowywane w piw-
nicy lub w kopcach zaczynajg sie
nam wiosng psu¢. Do zielonigo
kopru i innych zielonych przy-
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praw dajemy 15—20 dkg soli na 1 kg przygotowanych listkow Solimy je
dbo drobno siekane, albo w catosci, a koper nawet w gatgzkach; prze-
sypujac solg ubijamy nieco w kamiennych garnuszkach lub stoikach

ciemnego szkia. Powierzchnie szczelnie nakrywamy czysta, ptécienng
Sciereczka lub papierem pergaminowym, nakrywamy i przechowujemy
w chtodnym pomieszczeniu.

Mieszanki z solonych warzyw do zup

Ma 10 kg solonki:
8—8 kg 50 dkg oczyszczonych réznych warzyw,
2—1 kg 50 dkg soli kuchennej.

Tabela 10
Mieszanki z solonych warzyw

Warzywa Mieszanka 1 Mieszanka 2 Mieszanka 3
Marchew oczyszczona 3 kg 00 dkg 2 kg 40 dkg 2 kg 40 dkg
Pietruszka 1 kg 00 dkg 1 kg 20 dkg 1 kg 20 dkg
‘teler 1 kg 6> dkg 1 kg 20 dkg 1 kg 20 dkg
"or 60 dkg 40 dkg 40 dkg
Cebula 60 dkg 40 dkg 80 dkg
Kapusta — 2 kg 40 dkg —
Tasolka szparagowa — — 80 dkg
Kalafior — — 1 kg 20 dkg
Zielenina — — 20 dkg
i kuchenna 2 kg 1 kg 2 kg

Oczyszczone, doktadnie optukane warzywa korzeniowe trzemy na tarce
z duzymi oczkami lub na maszynce; liScie, fasolke krajemy w cienka
stomke. Mieszamy doktadnie z solg, ubijamy szczelnie w czystych garn-
kach. Nakryte, opakowane garnki wynosimy w chtodne miejsce. Po-
wierzchnie solonki mozna tez zalaé warstwga oleju jadalnego.

Marynaty

Marynatami nazywamy warzywa, grzyby lub owoce utrwalone w za-
lewie octowej z dodatkiem przypraw zapachowych, soli i cukru.

Na ogdl w naszym kraju spozywa sie i przyrzadza zbyt duzo marynat,
mniej za$ innych przetworéw.

Ze wzgledu na szkodliwos¢ kwasu octowego przyrzadzamy dzi$ raczej
marynaty stabe, z nieduzg ilosciag octu. Trwato$¢ marynaty zapewniamv
orz-.z dodatkowe ogrzewanie (pasteryzacje) przy 75°—£5°C i szcze.ee
opakowanie, zwitaszcza na dluzsze przechowanie
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Aby surowce dobrze nasig-
knety zalewg octowg, po umyciu
i usunieciu czesci niejadalnych
krotko je obgotowujemy, czyli
blanszujemy (kalafiory, fasolka,
cebulka, mate ogorki) i bezposre-
dnio po tym pasteryzujemy uto-
zone w stojach i zalane zalewsa.
Stosuje sie tez naktuwanie (zielo-
ne mate ogdrki, $liwki), a czasem
solenie (ogorki nasienne podzielo-
ne w pilaty).

Zalewe przyrzadzamy z prze-
gotowanej wody, ustatej bez osa-
du i z dobrego 6-procentowego

octu spirytusowego lub octu winnego. Ocet dodajemy do zalewy na koncu
po uprzednim zagotowaniu jej z przyprawami, solg i cukrem. Jako przy-
prawy stosujemy pieprz, liScie bobkowe, cynamon, gozdziki, koper, estra-
gon, liscie selera, pietruszki, czarnych porzeczek, korzen chrzanu stru-
gamy w widrki, czosnek, krajane w paski straczki papryki oraz gorczyce.
Czosnek, chrzan i gorczyca podnoszg réwniez trwato$¢ marynat, chronigc
Je przed plesniami. Benzoesan sodu (w pastylkach 1-gramowych) dodaje
sie po rozpuszczeniu w matej ilosci cieptej zalewy w ilosci 1 g na 1 kg
marynaty.

Marynaty mozemy przyrzadza¢: w wekach, w stoikach z zakretkami,
w wysokich waskich kompotierach zwanych kaparami.

Przygotowane surowce nalezy ukiada¢ tadnie w stojach, przektadajac
przewidzianymi dodatkami, jak korniszony, cebulki-szalotki. Mozna réw-
niez da¢ kilka rodzajow warzyw, dobierajagc je kolorami (kalafiory, korni-
szony, marchew, cebulka, fasolka szparagowa, dynia). Po utozeniu wle-
wamy tyle zalewy, aby wypeinita doktadnie wszystkie szczeliny i przy-
kryta surowce warstwa 1 cm.

Marynaty w potlitrowych wekach pasteryzujemy przy temperaturze
85° C przez 25 minut, owoce przy 75°C. Stoje wysokie, waskie 1 zwykite
z zakretkami ogrzewamy w cieptej wodzie do 85° C i utrzymujemy te
temperature przez 20 minut, po czym wyjmujemy i uszczelniamy celo-
fanem lub pergaminem, jak pomidory; stoje wysokie po ostudzeniu zale-
wamy niekiedy roztopionym tojem, pechem lub parafing. Stoje z celofa-
nem po wystudzeniu nakrywamy zakretkami, wktadajgc do metalowych
zakretek cienkie tekturki.

Stoiki z marynatami przechowujemy w chtodnych, zaciemnionych
pomieszczeniach i przegladamy uwaznie co pewien czas, czy nie plesnieja
i nie psujg sie.
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Tabela 11

Skfad zalewy octowej do marynat z warzyw 1 owocow
(wedtug prof. A. Meringa)

Marynaty
Nazwa sktadnika
warzywna owocowa
Woda pitna 600 g 300 g
Ocet 6% 160 g 160 g
Cukier 80 g 400 g
S6l kuchenna biata 50 g —
Cynamon 08 ¢ 0690
Gozdziki 0,6 g 049
Pieprz angielski 059 04 ¢
Pieprz gorzki (czarny) 049 —_
Liscie bobkowe 0,4 g —
Benzoesan sodu 29 29

Uwaga: podane llo&l sktadnikéw przeznacza sie na 1 kg surowcow

Przetwory z warzyw utrwalone przez ogrzewanie i uszczelnianie

Przecier pomidorowy

Przecier pomidorowy naturalny, nie zageszczany, ma bardzo duze
zastosowanie w zywieniu rodziny: do zup, sosOw, réznych potraw mies-
nych, rybnych, kapusty i innych warzyw. PG4t litra przecieru wystarcza
na zupe dla 5 oséb.

Na 10 1 przecieru zuzywamy przecietnie 14—15 kg pomidoréw. Pomi-
dory powinny by¢ catkiem dojrzate i zdrowe. Miejsca nieznacznie nad-
psute lub z nalotem grzybka wykrawamy bardzo doktadnie.

Podajemy kilka sposobdw przyrzadzania przecieru pomidorowego.
Pomidory myjemy doktadnie, krajemy nierdzewnym nozem, miazdzymy
w wysokim rondlu i rozgotowujemy we wiasnym soku.

Przecieramy wpierw przez cedzak, a potem przez sito. Przecier ogrze-
wamy prawie do wrzenia i natychmiast wlewamy do peina do goracych,
czystych butelek. Butelki wstawiamy do garnka lub kotta z gorgcg wodg
i ogrzewamy, az temperatura przecieru w butelkach osiggnie 85° C. Wtedy
butelki szybko wyjmujemy, korkujemy przygotowanymi korkami i ogrze-
wamy (pasteryzujemy) powtdrnie przez 20 minut przy 85° C. Zamiast
powtdrnego ogrzewania mozemy butelki uktada¢ na lezaco lub do gory
dnem w skrzynkach lub wiadrach wypetnionych wiérami albo wysScie-
lonych miekkimi ptatami flaneli. Uktadamy jak najszczelniej i rowniez
pozostawiamy na 20 minut. Po skoriczonym ogrzewaniu butelki wyjmu-
jemy, korki uszczelniamy pechem lub lakiem. Studzimy w letniej wodzie
stopniowo oziebianej.

Przechowujemy w chtodnym, zacienionym pomieszczeniu.
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Przecier pomidorowy w stojach

/ (iorgeym przecierem napetniamy wysokie, waskie stoiki, wstawiamy
je do garnka lub wanienki i ogrzewamy, az przecier osiggnie temperatur'
85° C. Utrzymujemy tg temperature przez 20 minut. Wtedy szybko (naj-
lepiej w 2 osoby) wyjmujemy po kolei stoiki z wody i opakowujemy
otwdr kazdego kawatkiem zwilzonego celofanu lub papieru pergamino-
wego, obciskajac szczelnie dookota brzegu szyjki (mozna brzegi papieru
przyklei¢ krochmalem ziemniaczanym). Po uszczelnieniu stoiki studzimy

Mozna tez stoiki z przecierem po skonczonym ogrzewaniu i przestu-
dzeniu uszczelni¢ przez zalanie stopionym tojem czy margaryng, lub
pechem po nakryciu powierzchni przecieru dopasowanym krgzkiem
pergaminu.

Sok pitny pomidorowy

Przecier pomidorowy naturalny, doprawiony odpowiednio do smaku,
mozemy podawacé jako orzeZwiajgcy nap6j witaminowy. Przecier nalezy
do tego celu koniecznie przetrze¢ przez geste sito witosiane lub metalowe
(nierdzewne), albo przez specjalng maszynke do sokoéw (, Tutti-frutti®).
Przecier jest wtedy bardziej jednolity 1 drobne czasteczki migzszu nie
oddzielajg sie tak tatwo od czesci ptynnej. Doprawi¢ mozemy przed
pasteryzacjg albo przed podaniem, dodajgc na 1 litr soku z pomidoréw
kwasnych odmian 30 g soli i 20 g cukru, do stodszych tylko 20 g soli.

Przeciery zageszczane

Zageszczane w warunkach domowych przeciery pomidorowe majg
bardzo obnizong warto$¢ witaminowga i gorszy kolor. Robimy je tylko
z gorszych pomidoréw j uzywamy do przyrzgdzania ostrych sosdéw zwa-
nych niekiedy musztardami. Diugie ogrzewanie 1 zageszczanie zapewnia
im trwato$é, a dodatek przypraw zapachowych podnosi smak. Podaje sie
takie sosy do zimnych potraw z miesa, ryb i jaj zamiast musztardy.

Sos-musztnrda z pomidoréw

Na okoto 1 kg 75 dkg gotowego sosu:
3 kg 50 dkg czerwonych pomidoréw, 1kg kwasnych jabtek, 50 dkg
cebuli, 2 tyzki soli, 4 tyzki cukru, 1 tyzka kwasu mlekowego
80-procentowego.

Przyprawy aromatyczne:
7s gatki muszkatutowej, 1 mata tyzka czerwonej papryki, pieprz
mielony, gozdziki mieione, cynamon mielony.
Przecier pomidorowy ze", tamy do potowy. Upieczone jabtka prze-
cieramy, a cebule sparzong trzemy na miazge, gotujemy i réwniez
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Kure nadziewang zamiast zeszywa¢ mozemy spigé drewnianymi szpilkami
i sznurkiem



Oddzielanie filetbw z ryby



przecieramy. Wszystkie przeciery tagczymy, dodajemy sél i cukier; stale
mieszajagc zageszczamy, jak powidla. Mielone pachngce przyprawy,
umieszczone luzno w matym woreczku z rzadkiego ptétna, wrzucamy do
gotujgcego sie sosu az nabierze pozadanej ostrosci, smaku i zapachu. Na
koniec mieszamy z kwasem mlekowym. Gotowy sos sktadamy do matych
stoiczkdw i uszczelniamy na gorgco celofanem lub pergaminem (na szybsze
zilzycie), albo po przestudzeniu zalewamy roztopionym tojom, margaryng
Lub pechem czy parafing.

Sok pitny r kiszonej kapusty

Kwas odci$niety z mato solonej dobrze uk$szonej kapusty mozemy
utrwali¢ w butelkach tak samo, jak sok pomidorowy.

Odcisniety sok cedzimy przez czysty wyparzony woreczek flanelowy
lub pidcienny, ogrzewamy w wysokim garnku do 85° C. Napetniamy
butelki i pasteryzujemy przez 15 minut przy temperaturze 85nC.

Podajemy jako 'cczniczy nap6j witaminowy matym dzieciom, starcom
i osobom, ktére nie moga jes¢ kapusty Kkiszonej.

Susze z warzyw i owocow

suszenie, a wiec pozbawianie wody, jest jednym ze znanych od dawna
prostych sposobéw utrwalania.

Spos6b ten powoduje jednak prawie catkowite zniszczenie witamin
oraz pogarsza na ogdt smak, zapach i barwe surowcow. Jedynie grzyby
maja po ususzeniu silniejszy smak t zapach 1 w tym stanie sg cennym
sktadnikiem potraw.

Ktdéra surowce suszy¢

Suszymy przede wszystkim grzyby i surowce, ktére dajg dobry sus.-
bez wielkiej szkody dla warto$ci odzywczej. Suszy sie czesto dla celéw
leczniczych oraz kuchennych niektére jagody, jak maliny, czarne jagody
czarny bez. Owoce rdzy i czarnej poprzeczki nawet po ususzeniu za-
-howujg pewng 1loé¢ witamin

stuzg do wyrobu witaminowych

herbatek 1 napojow. Wisnie i cze-
res$nie, pozostate przy wyrobie so-
kéw', mozna tez wykorzysta¢ na
susz i uzywa¢ w zimie do kompo-
tow lub zamiast rodzynkéw do
.iasta. Zapas suszonych jabtek,
gruszek i Sliwek wegierek utatwi
nam uzupetnienie i urozmaicenia
pozywienia w gimia i wczesng
wiosna.
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Pewna iloSC suszonych przypraw zapachowo-smakowych, jak maje-
ranek, lubczyk, macierzanka, mieta, liscie selerow, zielone liscie porow,
gatazki kopru przyda sie takze do przyprawiania potraw.

Dobér surowcow

Na susz dobrej jakoSci uzywamy dobrych surowcéw. Z jabtek nie
nadajg sie na susz kosztele ani grochowki, natomiast dobre sg odmiany
tatwo gotujace sig, kwaskowate, o biatym, nie ciemniejagcym miazszu,
jak antonowki, oliwki, renety, sztetyny. Obra-ne z jabtek skorki zdrowe,
bez plam, ususzone do lekkiego zrumienienia mozemy zuzy¢ na herbate
dla dzieci i starcow lub do wyrobu kwasu.

Gruszki do suszenia powinny by¢ dojrzate, o migzszu S$cistym, nie
ciemniejagcym (faworytka, dobra szara). Z pestkowych suszymy wisnie
czarne i z6te czerednie, Sliwki wegierki i morele.

Z grzybdw najtadniejszy i najwyzej ceniony susz dajg grzyby praw-
dziwe — borowiki. Susz ciemny, gorszy jakosSciowo, otrzymujemy z koza-
kéw, maslakéw, pieczarek i innych odmian jadalnych.

Zielony koper i liscie lubczyka do suszenia nalezy zbieraé przed
kwitnieciem, majeranek za$, estragon, ogoérecznfk — na poczatku kwit-
nienia.

Przygotowanie surowcow

Surowce — jak zwykle — przebieramy, sortujemy wedtug wielkosci,
myjemy, ptuczemy, obieramy lub skrobiemy, usuwamy czesci niejadalne,
jak ogonki, szypuiki, resztki kwiatdw, niekiedy pestki (z wisni, czeresni).
Grzybéw nie myje sie, lecz oczyszcza i skrobie na sucho. Nie pozadane
tez jest mycie malin, poziomek, czarnych jagéd. Owoce r6zy pozbawione
szyputek i kielicha myjemy, przekrawamy w poprzek i oczyszczamy z zia-
renek oraz wioskéw, ptuczemy doktadnie i osgaczamy. Jabtka ze skoérka
cienka, zdrowg i bez plam mozemy suszy¢ nie obierane, podobnie drobnc-
gruszki.

Jagody i owoce pestkowe, groszek cukrowy, strgki fasoli szparagowej,
kapuste brukselskg i zielony koper suszymy w catosci; koper rozdrabnia-
my pc> ususzeniu.

Jabtka, wieksze gruszki, duze grzyby, warzywa korzeniowe — kroimy
na czastki w celu przyspieszenia parowania wody. Szybciej schna jabtka
i gruszki pokrajane w poprzek w cienkie krazki, po uprzednim wydrg-
zeniu gniazd nasiennych (owoce nie wydrgzone s nieprzyjemne przy
jedzeniu); mozna tez kroi¢ wzdtuz na czastki.

Dla ochrony przed ciemnieniem, a takze dla przyspieszenia suszenia
niektore surowce, jak jabtka, gruszki, groszek cukrowy, obgotowuje sie
uprzednio przez chwile, czyli blanszuje; w tym celu na 2—I minuty
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zanurza sie owoce z sitem lub cedzaklem we wrzace] wodzie lekko osto-
dzonej i zakwaszonej kwaskiem cytrynowym lub octem; jesli chodzi
0 groszek — ostodzonej i osolonej. Potem natychmiast przelewa sie
czysta zirnng woda (przegotowana), osacza i suszy. Sliwki wegierki za-
nurza sie na moment we wrzgcej wodzie z dodatkiem sody oczyszczonej
(Va dkg na 1 litr wody), aby rozpuscita sie warstewka woskowa utrudnia-
jaca parowanie wody ze Sliwek — po czym ozigbia sie, osgcza i suszy.

Guzie suszyé

Suszy¢ mozemy w miejscu nastonecznionym na wolnym powietrzu,
w piecach chlebowych, w piekarniku, na ptycie pieca kuchennego lub
zawieszajac nad nia.

Na wolnym powietrzu w miejscu nastonecznionym suszy¢ mozemy
tylko te surowce, ktore schng szybko, a wiec drobne jagody, grzyby,
jabtka.

Dobry i tadny susz mozna uzyska¢ z pieca chlebowego, wykorzystujac
ciepto po wypieku, jesli gospodyni nabierze wprawy w regulowaniu jego
temperatury i przewiewnosci.

Na czym suszy¢

Urobne jagody, owoce i krajane grzyby rozkltadamy cienkg warstwa
na przetakach, na specjalnych sitach z siatki drucianej, nierdzewnej lub
z rzadkiego materiatu, na blachach wyscielanych czystym biatym papie-
rem lub ostatecznie na podktadce z réwnej stomy. Sita mozna ustawiaé
pietrowo, jedno nad drugimi, zmieniajgc je kolejno, gdy surowiec jest
juz nieco podsuszony. Sito gérne nakrywamy z wierzchu papierem lub
czysta gaza w celu zabezpieczenia od owadow i kurzu. Wigksze kawatki
owocow i warzyw oraz cate kapelusze grzybdw mozna do suszenia na-
wlekaé na sznurki, druty nierdzewne, okorowane gatgzki z wikliny, ktére
umocowa¢ mozemy w ramce drewnianej.

Jak dtugo suszy¢

Warzywa suszymy dtuzej niz owoce, ktore sg trwalsze dzieki zawartym
kwasom i cukrom. Warzywa po ususzeniu mogg by¢ kruche i tamliwe,
lecz nie powinny by¢ przesuszone lub pociemniate. Zbyt przesuszone maja
gorszy kolor i smak, zle chtong wode i trudno sie gotujg. Owoce dobrze
ususzone powinny byc¢ elastyczne (z wyjatkiem jabtek), lecz nie wydzielaé
soku przy zgnieceniu lub ztamaniu.

Warzywa, jabtka, gruszki suszymy poczatkowo w cieplejszym piecu.
a dosuszamy w chtodniejszym.

R6zne jagody oraz owoce pestkowe, jak Sliwki, wisnie, czere$nie, po-
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ezatkowo wstawiamy do letniego pieca, a nastepnie, gay solu wewnatrz
zageszczg sie, dosuszamy w wyzszej temperaturze. W przeciwnym razie
owoce pekajg i wycieka z nich sok. Podobnie postepujemy przy suszeniu

groszku cukrowego i grzybow.
Przechowywanie suszu

Gotowy susz przed zgarnieciem z sit nalezy wystudzi¢, nastepnie
erzebrad, odrzucajac czesci zbytnio wysuszone czy przypalone, a czesci
de dosuszone odtozy¢ i dosuszy¢. Suszone zielone listki rozkruszamy na
zadkich sitach i oddzielamy od twardych todyzek.

Susz przechowujemy w szczelnych, czystych puszkach blaszanych
w ciemnych butelkach z szerokimi szyjkami lub w stoikach z zakretkami.
Szczelno$é opakowania chroni od wilgoci i utraty zapachu, a takze od

moli i rozkroszkéw niszczacych susze



Rozbijanie zraz6w za pomocg tluczka zwilzonego woda



Przygotowanie gotghkéw z kapusty nadziewanych miesem



Swiniohicie Iv gospodarstwie

W kazdym gospodarstwie mniej lub wiecej zamoznym, w wyzywieniu
rodziny chyba najdrozszym produktem jest mieso i tluszcz. | to nie tylko
mieso i stonina doraznie kupowane w sklepie, ale réwniez pochodzace
Z tucznika wyhodowanego we wiasnym gospodarstwie. Koszt tych pro-
duktéw uzasadniony jest ich warto$ciag odzywczg i kaloryczng. Kazda
gospodyni zdaje sobie z tego sprawe i z tej przyczyny ub6j tucznika jest
waznym wydarzeniem w gospodarstwie.

Zadaniem gospodyni jest przygotowanie juz na kilka dni przed ubojem
potrzebnych do wykonania tej pracy narzedzi, naczyn i przypraw.
W trosce o to, aby kazdy kawatek miesa czy ttuszczu byt nalezycie wyko-
rzystany, aby nic sie nie zmarnowato — nalezy takze wczes$niej zapla-
nowac ilos¢ i rodzaj przetworéw z miesa.

Wiasciwe wykorzystanie miesa zgodne z zasadami zywienia cztowieka
osiggamy wtedy, gdy domownicy dostajg positki z miesem nie tylko
w kilka dni po uboju. Poniewaz mieso nalezy do produktéw psujgcych sie
szybko, musimy je utrwali¢ we wilasciwy sposob, pozwalajagcy na prze-
chowanie przez diuzszy okres.

Dbatos¢ o zdrowie domownikéw wymaga, aby gospodyni pamietata
0 przekazaniu miesa otrzymanego z uboju do oglgdacza migsa, ktory
sprawdzi jego przydatno$¢ do spozycia. Czynnosci tej nie nalezy za-
niedba¢ nawet wowczas, gdy sztuka nie byta podejrzana o chorobe.

W gospodarstwach, w ktorych ze wzgledu na ilos¢ os6b w rodzinie
lub z uwagi na warunki ekonomiczne ubdj tucznika dokonywany jest
rzadko, wskazane jest przeznacza¢ do uboju sztuki duze, wazace ponad
100 kg. Z tucznika o wiekszej wadze otrzymujemy w stosunku do miesa
wiecej tluszczu, na ktorym nam najbardziej zalezy. Bez tluszczu nie-
rno-itwe jest sporzadzanie potraw dla rodziny, ponadto jest on czestym
dodatkiem do ckleba w postaci smalcu badZ wedzonej stoniny. Brak
migsa natomiast mozemy bez trudnosci wyréwnaé drobiem, jajami i serem,
a wiec produktami, ktorych warto$¢ odzywcza przewyzsza warto$¢ rnigsa

Tucznik przeznaczony do uboju nie powinien by¢ karmiony przez
okres 12—15 godzin przed ubojem. Konieczne jest jednak w tym czasie
pojenie tucznika serwatkg lub mlekiem z woda, przy czym ostatni raz
mozna napoi¢ tucznika nie p6zniej niz na 3 godziny przed ubojem.

Glodzenie przedubojowe ma na celu opréznienie i przeptukanie prze-
wodu pokarmowego. Wplywa to dodatnio na trwatos¢ otrzymanego
miesa, zapobiega rozrywaniu sie jelit oraz ulatwia oczyszczanie jelit
1 zotgdka po rozbiorze.

Rozwijajaca sie z roku na rok sie¢ punktow ubojowych, prowadzonych
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przez gminne spéidzielnie, daje mozno$¢ przeprowadzenia uboju przez
fachowca i unikniecia pracy zwigzanej z samym ubojem oraz oczyszcza-
niem tucznika po uboju. Przy fachowo przeprowadzonym uboju uzysku-
jemy doktadniejsze wykrwawienie tucznika, co korzystnie wplywa na
trwato$¢ otrzymanego miesa.

Podczas uboju zbieramy krew tucznika, ktérg zuzyjemy do wyrobow
lub na czernine. Do naczynia przeznaczonego na krew wlewamy 2—3 tyzki
stotowe octu z 1 ptaska tyzeczka soli. Zebrang krew roztrzepujemy z solg
i octem. Uzywamy do tego celu trzepaczki do bicia piany lub drewnianej
tyzki. Krew mozemy przechowac¢ przez 1—2 dni w zimnym pomieszczeniu.

Od czego zaczynamy sprawianie

Sprawianiem tucznika okre$lamy zesp6t czynno$ci wvkonywanych
bezposrednio po uboju a mianowicie:
a) oczyszczenie ze szczeciny.
b) doktadne umycie,
C) usuniecie wnetrznosci,
d) rozprowadzenie i oczyszczenie jelit.
Dla oczyszczenia tucznika ze szczeciny naj-
czedciej stosowane jest oparzanie goracg woda.
Zabitg sztuke uktada sie w drewnianym kory-
cie, polewa gorgcg wodg i nozem usuwa szcze-
cine. Temperatura wody zalezna jest od wie-
ku i grubosci skéry tucznika. Sztuki starsze
w wuekszoSci majg grubszag skdre i mocniejszg
szczecing, miodsze — cienszg skore i stabszg
szczecing. Do oparzania sztuk o grubej skoérze
uzywa sie wody o temperaturze 63—65°C.
Temperature takg uzyskujemy przez zmiesza-
nie trzech kubtéw ukropu z jednym kubiem
zimnej wody. Przy sprawianiu sztuk o ciefAszej
skorze uzywamy chtodniejszej wody o tempe-
raturze 55—58° C, to jest na dwa kubty ukropu
bierzemy jeden kubet zimnej wody.
W razie braku drewnianego koryta mozna
oparzanie wykonaé po zawieszeniu tucznika.
Poniewaz przy tym sposobie oparzania woda
szybciej stygnie, nalezy zaraz po uboju wyrwac
szczecing z czeSci grzbietowej, najtrudniejsza
) ) ) do usuniecia przv niedostatecznym oparzeniu.
Rys. 24. Sposéb zawieszenia . . . P
tucznika dla dokonania roz- p0 wyrwaniu szczeciny i zawieszeniu owija sie
bioru tucznika czystymi woikami, oblewa goraca wo-
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da, nastepnie usuwa sie worki stopniowo od goéry ku dotowi i zeskrobuje
szczecine nozem.

W niektérych okolicach kraju stosuje sie opalanie tucznikdéw. Do opa-
lania uzywa sie stomy owsianej lub pszennej, nie dajacej sadzy przy
spalaniu. Zabitg sztuke uktada sie na warstwie stomy, grzbietem na dét,
miedzy przednie i tylne nogi ktadzie sie wiechcie stomy i podpala. Wraz
z plongcg stomg opala sie szczecina; resztki pozostate po opaleniu usuwa
sie nozem.

Korzystnym sposobem jest sprawianie tucznika ze zdjeciem skory
z czesci grzbietowej (krupon). Tucznika oparza sie wowczas tylko od pod-

ftys. 25. Przerywana linia wskazuje miejsce ciecia skdry dla zdjecia
kruponu

brzusza do linii odciecia kruponu (rys. 25). Z kruponu szczeciny ni#
usuwa sie. gdyz po sparzeniu skora nie nadaje sie do garbowania.

Krupon $cigga sie po oczyszczeniu podbrzusza ze szczeciny, podcinajac
ostroznie ostrym nozem tak, aby nie uszkodzi¢ skoéry i nie pozostawiaé
przy skérze zbyt grubej warstwy thuszczu.

Skérowanie jest wskazane, gdyz Swinska skdra jest cennym surowcem
uzywanym do wyrobu obuwia i galanterii skdrzanej. Pozostawiajgc skore
przy stoninie zuzyjemy ja w najlepszym razie do wygotowania w wywarz#
na zupe. llo$¢ ttuszczu, jakg w ten sposéb uzyskujemy dla okraszenia
potraw, mozemy dokupi¢ za pienigdze otrzymane ze sprzedazy skory
w punkcie skupu skér.

Przygotowujemy jelita do wyrobu wedlin

Do wyjecia wnetrzno$ci przystepujemy po oczyszczeniu i zawieszeniu
tucznika. W tym celu wykonujemy ciecie ostrym nozem od ogona przez
$rodek podbrzusza az do kosci piersiowej, a nastepnie wykrawamy odbyt
i zawigzujemy sznurkiem. Po otwarciu jamy brzusznej wyjmujemy
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pecherz, uwazajgc, aby go nie prze-
bi¢ i nie obla¢ miesa moczem. Jelita
wraz z zotgdkiem wyjmujemy do
podstawionego cebrzyka tub niecki,
a nastepnie wydzieramy ptuca wraz
z watrobg, tchawicg i ozorem. Z wa-
troby usuwamy woreczek zo6iciowy,
uwazajac, aby nie obla¢ wnetrznosci
z0icig, gdyz wowczas stang sie nie-
przydatne do spozycia.
Tucznika pozbawionego wnetrz-
Rys. 28. Szlamowanie Jelit nosci Przecinamy na potowy. Za-
nim przystagpimy do tej czynnosci
usuwamy sadto i oddzielamy nerki. Sadio rozkladamy na desce do wy-
studzenia.

Dzielenie na potowy zaczynamy od nacigecia ostrym nozem stoniny
wzdtuz grzbietu. Powstate przeciecie lekko rozchylamy i ostrym toporem
przergbujemy wzdtuz kos$¢ pacierzowg. Czynimy to uwaznie, aby nie
kruszy¢ kosci i nie robi¢ odpryskow. Rozciete potowy wyktadamy do
studzenia i przystepujemy do czyszczenia i porzadkowania jelit.

Duzo staranno$ci i uwsgi wymaga rozprowadzenie i oczyszczenie jelit.
Czynno$¢ te wykonujemy, poki jelita sg jeszcze ciepte. Przy rozprowa-
dzaniu zdejmujemy jednoczes$nie tluszcz obrastajacy jelita, tak zwane
otoki. Thuszcz ten ma dos$¢ niemity zapach. Aby usung¢ niemitag won —
wkiadamy tluszcz do naczynia na kilka godzin, zalewamy zimng wodg
ktéra kilkakrotnie zmieniamy.

Rozprowadza¢ jelita zaczynamy od kiszki odbytowej. Po usunieciu
katu z kawatka kiszki dtugosci 25—30 cm przelewamy kilkakrotnie ciepta
wodg i odcinamy czysty kawatek.

Przy rozprowadzaniu jelit cienkich powtarzamy te samg czynno$¢
odcinajgc kawatki 1 do 1,5 m. Cienkie jelita musimy doczysci¢ przez tak
zwane szlamowanie. Fcobimy to na gtadkiej desce, przesuwajac wzdiuz
jelit tepg strong noza. Po usunieciu tak zwanego szlamu otrzymamy cien-
kie btonki, ktore kilkakrotnie myjemy letnig woda. Mozemy je przecho-
wacé przez pare dni w wodzie z solg lub o wiele diuzej — nadmuchane
powietrzem, z zawiagzanymi koncami.

Ten sposdb przechowania mozemy zastosowa¢ woOwczas, gdy po
uboju tucznika rezygnujemy z wyrobu kietbas, na przyktad w okresie
zimy, kiedy przechowanie miesa w stanie Swiezym i w solance jest
utatwione dzieki niskiej temperaturze zewnetrznej.

Suszone jelita pr2ed uzyciem do wyrobu kietbas moczymy w zimnej
wodzie dla przywrdcenia elastycznosci.

Zotadek i jelita grube po oproznieniu z treéci odwracamy, pluczemy
kilkakrotnie i nacieramy grubg solg, usuwajgc resztki zanieczyszczen.
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Jak rozbieramy potowki wieprzowe

Przy rozbiorze potdwek wieprzowych duzg pomocg moze by¢ zatgczony
ponizej rysunek.

Rozbieramy potéwki utozone skérg do wierzchu na deskach lub stole.
Zaczynamy cd zdjecia stoniny (1). Oddzielamy jg od p6ttuszy od karku
do ogona. Przy oddzielaniu podcinamy ptat stoniny nozem uwazajac, aby
nie pozacina¢ miesa ani tez nie zostawia¢ przy miesie nadmiaru ttuszczu.

Po zdjeciu stoniny oddzielamy topatke (2) i szynke (3). Od topatki
i szynki odcinamy ndézki (4) i golonki (5). Lopatki i szynki, w zaleznosci
od dalszego przeznaczenia pozostawiamy w catosci lub tez zdejmujemy
z nich skore i thuszcz.

Nastepng czynnoscia jest odciecie pachwiny (6) oraz zdjecie boczku (7)
i podgardla (3).

} —Praktyczna kuchnia 129



Pozostatg cze$¢ miesng dzielimy na cze$ci zaznaczone na rysunku 28.
Odcinamy gtowe (9), potem zeberka (10), karkéwke (11), schab $rod-
kowy (12), biodréwke (13) i ogon (14).

Mieso i thuszcz trzeba wystudzié

Mieso i ttuszcz otrzymany z rozbioru obu pétusz powinny by¢ przed
poddaniem dalszej przer6bce doktadnie wystudzone. W tym celu wyno-
simy poszczeg6lne czesci tuszy do chtodnego przewiewnego pomieszcze-
nia, rozktadamy pojedyncza warstwg na czystych deskach i pozostawiamy
na 12 do 18 godzin.

Mieso mozemy réwniez studzi¢ w pottuszach, jednakze wdwczas trud-
niej jest rozebra¢ je na czesci. W takim wypadku wynosimy potusze do
chtodnego pomieszczenia i uktadamy na deskach skdrg na dot albo zawie-
szamy tak, aby nie dotykatly do siebie.

Szybkie i dokladne wystudzenie miesa przed posoleniem lub prze-
robem na wedliny zabezpiecza je przed tak zwanym zaparzeniem. Wskutek
zaparzenia migso traci kolor i wihasciwy mu smak, a nabiera nieprzy-
jemnego, kwasnego zapachu. Mieso takie jest mniej trwate i nie moza
by¢ przechowane przez diuzszy okres czasu.

Mieso odtozone do wystudzenia trzeba zabezpieczyé roéwniez przed
muchami. Muchy siadajgce na miesie sktadajg na nim jaja, z ktérych
juz w pare godzin po ztozeniu wylegajg sie larwy. Mieso zaatakowane
przez larwy staje sie niezdatne do spozycia.

Zapoznanie sie z przydatnoscig poszczegélnych czesci tuszy wieprzowej
pomoze nam umiejetnie wykorzysta¢ mieso i tluszcz otrzymane z roz-
bioru tucznika. Wiadomosci te przydadzg sie nam zaréwno przy plano-
waniu wyrobdéw, jak i przy przygotowaniu odpowiedniej iloSci dodatkéw
i przypraw.

Tabel* 12

Zuzytkowanie poszczegolnych czesci tuszy wieprzowej

Nazwa czesci Na co przeznacza sig
Hyj. uszy na salceson
Mieso * gtowy oe kaszanka. salceson, galarete Ilub do solenia
Pudguidie na kas/anke, pasztet, dodatek do niektdiych kleiba*,

do stopienia na smalec lub do soleni»
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Nazwa czesci

Knrkéwka
topatka
Goimika

Nogl

Schab bo? kosci

Mata poledwiczka
(Swieczka)
;oberka

Boczek

Szynka
Biodrowka
Siouina
Oeon
Pachwina

Sudio. otoki
Ptuca, serce, watroba, norki

0? cif

Drobna okrawki miesa i thusz-
czn

Sk.iiki od stoniny

Kosci ze schabu, szynek, to-
patek i biodrov.tk

«. fi. Tai»« 11 U

Na co przeznacza sie

na kietbasy, baleron lob do solenia

na kietbasy lub do solenia

na galarete, do potraw w stanie $wiezym lub do solenia
na galarete, do potraw wstanie $wiezym lub po posolenia
do solenia, do utrwalenia w stojach w kawatkach jedno
lub wieinpnrciowycli lub do potraw w stanie $wiezym
do potraw w stanie Swiezym lub na kietbasy

do solenia: jesli na zeberkach jest duzo miesa, mozna
cze$¢ skraja¢ na Kkietbasy
do solenia po odkrajauiu
i miesa

dn $nienia

ua Kkietbasy Inb do solenia
do stopienia na smalec iub do solenia

do potraw w stanie Swiezym iub do solenia;

na kaszanke, pasztet, pasztetéwke lub do stopienia na
smalec

do stopienia aa smalec

na kaszanke, watrobianke, pasztet, cze$ciowo do potraw
w stania $wiezym

na salceson, do potraw lub do solenia

luznych strzepéw tluszczo

na Kkietbasy, kaszanke iub pasztet
do salcesonu iub kaszanki, albo <lo posolenia w kamien-
nym garnku i stopniowego zuzywania do potraw

do posolenia po uprzednim porgbania i do stopniowego
zuzywania do potraw

Jak utrwali¢ mieso

Szybkie zabezpieczenie migsa przed zepsuciem jest podstawowym wa-
runkiem zachowania wtasciwego smaku, zapachu i koloru.
Mieso tatwo ulega zepsuciu, szczeg6lnie w porze letniej. Matg ilos¢

miesa przeznaczonego do spozycia w stanie Swiezym przetrzymujemy
W pomieszczeniu, w ktorym temperatura nia przekracza 8 C. W lecia
mozemy obtozy¢é mieso lisémi chrzanu lub Swiezej pokrzywy i zawingé
w czystg Scierkg. Uzyskamy przez to réwniez ochrong migsa przed
muchami.

Przy duzej ilosci miesa konieczne jest stosowanie dodatkowych za-
biegébw, majgcych na eglu przedtuzenie jego trwatosci Do zabiegéw tych
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zaliczamy utrwalania miesa w stojach, solenie, a nastepnie wedzenie
miesa lub stoniny, przerobienie miesa na trwale wedliny, wytopienie
stoniny i sadta na smalec oraz odpowiednie przechowywanie wyrobow
i thuszczu.

Wszystkie wymienione czynnosSci muszag by¢é wykonane w ciggu naj-
blizszych dni po uboju, gdyz tylko bardzo $wieze mieso i tluszcz moga
by¢ poddane konserwacji. Jest to nieodzownym warunkiem uzyskania
trwato$ci miesa i thuszczu oraz zachowania tych warto$ciowych produktéw
przez czas dtuzszy w stanie zdatnym do spozycia.

Mieso ze stoja smakuje jak Of

Przygotowanie przetworéw miesnych w stojach, tak zwanych wekach,
zapewnia utrzymanie miesa w stanie Swiezym przez okres Kilku tygodni.

Najodpowiedniejsze do tego celu sg stoje o prostych bokach, pojemno-
§ci 1—2 1, z dobrze dopasowang pokrywka i gumka uszczelniajgcg. Przed
uzyciem stoje powinny by¢ doktadnie umyte w wodzie z sodg, wyptukane
wrzatkiem i wysuszone.

W stojach mozna utrwali¢ mieso w kawatkach jednoporcjcwych (bitki
wieprzowe, kotlety schabowe w sosie naturalnym) lub wielopcrcjowych
(schab duszony lub pieczony, pieczeA z szynki). Mozna réwniez wyko-
rzysta¢ stoje do utrwalenia drobnych okrawkéw migsa jako gulasz,
a takze niektérych wyrobdw miesnych, na przyktad pasztetu, salcesonu,
kiszki pasztetowej lub kaszanki.

Wyroby miegsne przed wiozeniem do stojow przygotowujg sie jak do
natozenia w jelita (kaszanka i pasztetowa), zotadek (salceson) lub do
upieczenia w brytfannie (pasztet).

Potrawy miesne, jak kotlety, gulasz, pieczen — przygotowuje sie tak
samo jak do spozycia, to jest piecze sie, smazy lub dusi. Réznica polega
tylko na czeSciowym zmiekczeniu kawatkoéw miesa, gdyz catkowite
zmiekczenie uzyskamy podczas ogrzewania w stojach.

Przygotowane mieso uktadamy w stojach tak, aby poszczeg6lne ka-
watki dobrze do Siebie przylegaly. Po utozeniu zalewamy migso sosem
wytworzonym podczas pieczenia lub duszenia. Wyroby miesne — pasztet,
pasztetowg czy kaszanke — upychamy drewniang tyzka, aby catkowicie
usung¢ pecherzyki powietrza. Zawartos$¢ stoja powinna siega¢ do 2—3 cm
ponizej gornego brzegu.

Po napetnieniu stojow w wyzej opisany sposdb, wycieramy brzegi
najpierw czystg $cierka, umoczong we wrzacej wodzie, a nastepnie $cierka
suchg. Na brzegi stoi naktadamy gumki, nakrywamy suchymi pokrywkami
i przyciskamy sprezynkami. Przygotowane stoje wstawiamy do kotta
zwodg zrgrzang do takiej temperatury, jakg ma zawarto$¢ stoi, dolewamy
tyle wody, aby stoje byty catkowicie pokryte i ogrzewamy*

132



Podczas ogrzewania trzeba zwraca¢ uwage, aby woda nie gotowata
sie gwattownie, ale stale byta bliska wrzenia. Takg temperature wody
mozna rozpozna¢ po lekkim falowaniu powierzchni.

Ocl chwili zawrzenia wody liczymy czas ogrzewania stojow. Mieso
utrwalane w mniejszych, kawatkach, jak gulasz czy kotlety, ogrzewamy
1 godzine. Przy utrwalaniu wiekszych kawatkéw miesa, jak pieczen
wieprzowa, schab duszony oraz wyrobdw miesnych — pasztetu, kaszanki
czy salcesonu, ogrzewanie stojow powinno trwa¢ 2 godziny.

Po skofnczonym ogrzewaniu zdejmujc-my kociot ze stojami z goracej
ptyty, przetrzymujemy stoje w kotle okoto 10 minut, a nastepnie wyjmu-
jemy i ustawiamy na stole w ten sposéb, aby miedzy stojami tyty wolne
przestrzenie, ktére utatwiajg studzenie.

Dla uzyskania petnej trwatoSci przetwordw miesnych po uptywie
dwéch dni powtarzamy ogrzewanie, przy czym czas ogrzewania skracamy
0 potowe, to jest do pot godziny dla mies utrwalanych w matych kawatkach
1do 1 godz. dla duzych kawatkéw miesa i wyrobéw miesnych.

Po ponownym ogrzewaniu i wystudzeniu sprawdzamy, czy stoje
sg dobrze zamkniete, wycieramy czystg Seiereczkg osad pozostaty na ze-
wnetrznej stronie stojow i wynosimy je do chtodnego, ciemnego po-
mieszczenia. W wypadku przechowywania konserw w pomieszczeniu,
ktéorego nie mozna zaciemni¢, nalezy kazdy stéj owing¢ ciemnym pa-
pierem.

Zabezpieczenia konserw przed dostepem Swiatta stonecznego ma na
celu przedtuzenie ich trwatosci.

Podczas przechowywania trzeba czesto przegladaé¢ konserwy i zuzywacé
natychmiast zawarto$¢ stojow wykazujgcych sktonno$é do otwarcia sie
lub $wiezo otwartych. W zadnym wypadku nie wolno podawac do spozycia
konserwy miesnej ze stoja, ktory byt otwarty przez diuzszy czas. Mieso
takie moze wywotaé silne zatrucie, gdyz wskutek dostepu powietrza do
otwartego stoja ulegto zepsuciu, co tatwo mozna rozpozna¢ po zmianie
zapachu i wygladu.

Solenie lo dobry sposéb uirwafania miesa

Utrwalanie migsa przez solenie nalezy do powszechnie stosowanych
sposobéw konserwowania. Jcrt to istotnie sposéb stuszny, znacznie mniej
ktopotliwy cd utrwalania migsa w stojach, ale nie zawsze przy stoso-
waniu tero sposobu uzyskujemy dobry efekt, to jest mieso o wtasciwym
kolorze, zapachu i smaku.

Przedtuzenie trwatosSci miesa przez solenie uwarunkowane jest roz-
nymi czynnikami, na ktdre nie zawsze zwracamy uwage, a mianowicie:

fb doborem i przygotowaniem naczyhn do solenia miesa

© iloscig uzytej do solenia soli i przypraw
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© temperaturg pomieszczenia, w ktérym stoja naczynia z rhigsém
© starannym i systematycznym dogladaniem migsa przez caty okrea
Wysalania.

Beczki, cebrzyki lub garnki do miesa

Do solenia miesa t stoniny konieczne sg specjalnie do tego cela prze-
znaczone naczynia, nawet w takich gospodarstwach, w ktérych Swiniobicie
urzadza sie raz w roku. Mogg to by¢ beczutki lub cebrzyki z drewna
debowego, bukowego lub olchowego. W braku naczyn drewnianych mozna
do solenia migsa uzy¢ duzych garéw kamiennych wewnatrz polewanych.
Zarowno boczki, jak i gary powinny mie¢ dopasowane denka drewniane —
debowe, bukowe, lub olchowe — ktore uktada sie na miesie w celu obcia-
zenia, oraz pokrywy zabezpieczajgca przed kurzem i muchami.

Gdy nasolone mieso zostato zuzyta bgdz wyjete do uwedzenia, naczynia
powinny by¢ natychmiast opréznione z pozostatego w nich ptynu, wymyte,
wyparzone i po wysuszeniu przetrzymane w piwnicy do nastepnego uboju.

Przed ponownym uzyciem do solenia miesa lub stoniny trzeba spraw-
dzi¢ stan naczyn. W wypadku rozeschniecia sie beczutek nalezy namoczyé
je na pare dni w wodzie, a nastepnie wyszorowac, wyparzy¢ wrzatkiem
i wysuszy¢ w celu pozbawienia piwnicznego, najczesciej stechtego zapachu
oraz drobnoustrojow, ktére mogg zmniejszy¢ trwato$¢ migsa posolonego
W tych naczyniach.

Ho dcJn¢ soli, przypraw, saletry

Zasadniczym dodatkiem uzywanym do utrwalenia miesa jest sol, ktéra
konserwuje mieso przez odciagniecie z niego pewnej iloSci wody i przez
zahamowanie dziatania drobnoustrojéw powodujacych psucie sie miesa.
*Aby sél mogta odciggna¢ z miesa witasciwg ilos¢ wody, nalezy przed uzy-
ciem wyprazy¢ ja na patelni w celu pozbawienia wilgoci.

Najczesciej popetnianym biedem przy soleniu miesa jest uzywanie
nadmiernej ilosci soli. Przesolone migso jest mniej smaczne, wymaga
dtugiego moczenia przed uzyciem, co réwniez zmniejsza jego wartosé
odzywczg. llos¢ soli jest Scisle zalezna od ilosci migsa i wynosi 6—7%
w stosunku do ciezaru miesa, do ktdrego ma by¢é uzyta. Dodatek soli
ponizej 5°0 jest niedostateczny, powyzej za$§ 7°/0 — nadmierny, nie
zapewniajacy w zadnym wypadku wiekszej trwatoSci miesa.

Oprécz soli jako dodatki stosowane sg przyprawy aromatyczne (za-
pachowe) — pieprz, liscie laurowe, suszone jagody jatowca, kolender.
Przyprawy te przyczyniajg sie w pewnym stopniu do lepszego zakon-
serwowania miesa, a gtéwnie podnosza jego warto$¢ smakowg. Przy-
prawy przed uzyciem do solenia migsa powinny by¢ wysuszone, a na-
stepnie pottuczone w mozdzierzu i wymieszane z sola.

Do soli z przyprawami dodajemy saletre w celu zachowania r6zowo-
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czerwonego koloni miesa. Ho$¢ potrzebnej saletry podana jest w szcze-
gétowych przepisach; $rednio liczy sie 1—3 graméw na 1 kg miesa.
Wiecej saletry dodawac nie trzeba, gdyz podane ilosci sg wystarczajace
dla zapewnienia nalezytej barwy i trwatoSci migsa, a dodanie wigksze!
ilosci moze by¢ szkodliwe dla zdrowia,

W jald spos6b soli sie mieso

Do solenia miesa mozna przystgpi¢ po catkowitym wystudzeniu po-
szczegOllnych czesci tuszy wieprzowej. Solenie miesa niedostatecznie
wystudzonego moze spowodowaé psucie sie miesa od kosci. Dzieje sie
tak dlatego, ze pod wpitywem soli $cina sie biatko zawarte w miesie
i warstwa Scietego biatka na powierzchni utrudnia studzenie miesdni
w warstwach gtebiej potozonych. Mieso przy kosci najszybciej ulega
zepsuciu, przy soleniu wiec duzych kawatkéw, na przykitad szynek
z koscig, trzeba mieso odchyli¢ od kosci waskim, dtugim nozem i w po-
wstate otwory nasypac soli.

Mieso mozna soli¢ w dwojaki sposob: na sucho lub przez zalewanie
solanka, tak zwana ropa.

Przez solenie na sucho uzyskujemy mieso trwalsze, nadajgce sie do
dtuzszego*przechowania wskutek odciggniecia wiekszej ilosci wody. W ten
spos6b wiec nalezy soli¢ mieso, z ktérego mamy zamiar zrobi¢ trwalg
wedling, na przyktad baleron, szynke lub poledwice. Wskazane jest takze
stosowanie tego sposobu solenia miesa, ktére mamy przechowaé w solance
w okresie letnim.

Przed przystgpieniem do solenia miesa przygotowujemy sél z przy-
prawami i saletrg. Przecietnie na kazde 10 kg miesa liczy sie 60 do 70 dkg
soli (wyprazonej), 2 dkg saletry i 2 dkg przypraw. Mieso naciera si¢ solg
z przyprawami réwnomiernie ze wszystkich stron z zewnatrz oraz przy
kosdci. Po natarciu uktada sie mieso w beczutce lub w kamiennym garnku
tak, aby poszczeg6lne kawaty $cisle do siebie przylegaty. Na wierzch
miesa trzeba potozyé denko, obcigzy¢é czystym kamieniem i zabezpieczy¢
przed dostepem much i kurzu przez nakrycie pokrywa lub ptétnem.

Peklowanie, czyli solenie na mokro (w solance) przebiega w sposob
nieco odmienny. Przygotowang s6l z przyprawami i saletrg dzielimy na
trzy czesci, z ktérych dwie zuzywamy do natarcia miesa, podobnie jak
przy soleniu na sucho, trzecig za$ do przyrzadzenia zalewy, tak zwanej
ropy.

Na kazda 10 kg miesa przeznaczonego do zapeklowania trzeba uzyc
6 litrow solanki. Przyrzadza sie jg przez zagotowanie 6 litrow wody
z £0 dkg soii, 2 dkg przypraw i 2 dkg saletry, i dokladne wystudzenie.

Zalewanie solankg wykonujemy w dwa dni po natarciu migsa czescig
soli z przyprawami. Mieso peklowane szybciej ulega wysoleniu, ale jest
mniej trwale od solonego na sucho.
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Posolona mieso wymr.ga opiyld

Posolenie migsa jednym z podanych sposobéw nie wystarczy do catko-
witego zabezpieczenia go przed zepsuciem. Waznym warunkiem jest
umieszczenia naczyn z solonym miesem w piwnicy lub zimnej soizarni,
w Kktorych temperatura, mimo ciepta na zewnatrz, r.ia przekracza 10 stop-
ni. Wyzsza temperatura pomieszczenia nie sprzyja trwatosci przechowy-
wanego miesa.

V/ celu uzyskania rownomiernego nasolenia kawatkéw mir,ca solonego
na sucho nalezy je czesto oblewa¢ wytworzonym sokiem. Czesto — to nie
znaczy pare razy dziennie. Wystarczy czynno$¢ te powtdrzy¢ ca drugi
dzien, a co 3—4 dni przetozy¢ kawaty, znajdujgce sie pod spodem na
wierzch i umy¢ denko, ktorym mieso jest przycisniete.

Przy dogladaniu migsa peklowanego trzeba zwraca¢ uwage na wyglad
i zapach solanki. W wypadku zmetnienia, ukazania si¢ piany na po-
wierzchni i zmiany zapachu nalezy natychmiast mieso wyjac, solanke
wylaé, przygotowa¢ nowa, wystudzi¢ i za>a¢ nig mieso utozone w dobrze
wymytym naczyniu. Pozostawienie migsa w takiej solance moze dopro-
wadzi¢ do powstania w nim zmian, ktore uczynig mieso niezdatnym do
spozycia.

Przetrzymywanie migsa w solance przez krdtszy lub diuzszy okres

czasu zalezy od wielkosci kawaldow miesa — mniejsze krdcej, wieksze
dtuzej trzymamy w soli — a takze od dalszego przeznaczenia solonego
miesa.

Juk wedzi¢ migso i wyroby z miesa

V7 celu zwiekszenia trwatosci solonego miegsa, stoniny oraz wyrobéw
miesnych poddajemy je wedzeniu. Wedzenie migsa, précz zwigkszenia
trwatosci, podnosi jego smak i zapach, a przy niektérych wyrobach mies-
nych jest koniecznym warunkiem nadania tym wyrobom wiasciwego
koloru i aromatu.

Do miesa i wyrobdéw miesnych przeznaczonych na dtuzsze przecho-
wanie stosuje sie tak zwane wedzenie powolne. Polega ono r.a c'osuszaniu
wyrobow, a nastepnie na stopniowym ;owedzaniu przez 12—14 dni
w zimnym dymie. Zimny dym stopniowo przenika do coraz giebszych
warstw wedzonki, czeSciowo jg wysusza, nadaje jej przyjemny zapach
i smak oraz dziata konserwujaco.

Wedzarnia cha wyrobow trwatych powinna by¢ tak urzadzona, aby
palenisko nie znajdowato sie bezposrednio pod miejscem zawieszenia
wedlin i migsa. W wedzarni zawieszamy wyroby i mieso tak. aby poszcze-
goOlne kawatki nie stykaty sie ze sobg i pozostawiamy na 2—3 dni w celu
obsuszenia. Przez ten czas gromadzimy opal potrzebny do wedzarni. Naj-
lepiej do tego celu nadajg sie galezie Swiezego jatowca, w ktorego dymie
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wedzonki nabierajg tadnego, ciemnego koloru i przyjemnego zapachu.
Précz jalowca mozna do palenia w wedzarni uzywaé drewna olchowego,
bukowego, debowego, a takze trocin z tych drzew. Nie nadaje sie do
wedzenia miesa drewno ani trociny sosnowe ze wzgledu na duzg iloS¢,
Zywicy. :

Codzienng czynnos$ciag w okresie wedzenia bedz:e utozenie w pale-
nisku kilku grubych polan, rozpalenie i nastepnie zasypywanie wilgotnymi
trocinami ¢ia otrzymania chtodnego, obfitego dymu. Na te czynnosé
trzeba poswieci¢ okoto 2 godzin dziennie; wedzarni z rozpalonym ogniem
nie mozna pozostawiaé¢ bez opieki.

Uwedzone migso i wyroby trwate przechowuje s's badz w wedzarni,
badZz w innym pomieszczeniu dostatecznie suchym i przewiewnym. Trzeba
ponadto zabezpieczy¢ wedzonki przed kurzem i muchami oraz przed do-
stepem Swiatta dziennego. Uzyska¢ to mozna przez zawiniecie poszcze-
go6lnych sztuk lub ostoniecie wieszaka z wedlinami czystym ptdtnem lub
ptéciennym workiem.

Moze sie zdarzy¢, ze podczas przechowywania w pomieszczeniu niedo-
statecznie suchym wedzonki zaczng plesnie¢. Trzeba wowczas obmy¢ je
w stonej wedzie, obsuszyé w wedzarni i lekko clowedzi¢ lub posmarowac
powierzchnie ttuszczem.

Aby nie uzywac zjelczatcgo sadia...

Podczas staran o jak najlepsze zakonserwowanie i przerobienie miesa
otrzymanego z tucznika nie mozemy zapomnie¢ o tluszczu. Stonina, sadto,
otoki to zrodta ttuszczu, koniecznego do kraszenia potraw lub smarowania
chleba, trzeba wiec takze przediuzy¢ trwatos$¢ ttuszczu na diuzszy okres.

Solonie catej ilosci stoniny i sadia, stosowane przez niektére gospo-
dynie, nie nalezy do sposobow utrwalania godnych zalecenia. Przecho-
wywane czasem przez kilka miesiecy solone sadto i stonina stajag sie z0ite,
gorzkie, a przy topieniu wydzielajg przykry, ostry zapach i psujg smak
potraw.

Pozotkty kolor, gorzki smak i przykry zapach Swiadczg o tym, te sadto
lub stonina ulegly zjetczeniu, a zjetezaly ttuszcz nie tylko jest przykry
w uzyciu, ale moze zaszkodzi¢ zdrowiu domownikow.

Aby unikng¢ zjetczenia sadta czy stoniny wskazane jest przetopic je
ra smalec. Wprawdzie przysparza to pracy w najblizsze dni po uboju,
ale daje pewno$¢ wiasciwego zabezpieczenia tluszczu przed zepsuciem.
Czes$¢ stoniny mozna posoli¢, a nastepnie u\vedz:¢, przez co zwigkszy sie
jej trwato$¢ tak samo jak przez przetopienie. Wedzona stonina moze by¢
jednoczes$nie dodatkiem do chieba.

Wytapianie otok, sadta i stoniny przeprowadzamy oddzielnie, za-
rowno ze wzgledu na trwato$¢ i smak tluszczu, jak i na mozliwos¢ dal-
szego zuzytkowania skwarek pozostatych po wytopieniu.



Przed wytapianiem przygotowujemy naczynia do przechowywania
ttuszczu. Najlepsze do tego celu sg garnki kamienne wewngatrz polewane
tub butelki z ciemnego szkta z szerokim otworem, na przykiad butelki
od wina. Butelki maig przy przechowywaniu topionego ttuszczu t< prze-
wagg nad garnkami, ze przez zakorkowanie zmniejsza sie¢ dostep po-
wietrza do ttuszczu, co zapewnia jego trwato$¢ na diuzszy czas. Zaréwno
garnki, jak i butelki powinny by¢ starannie umyte, wyparzona i wysu-
szone.

Pierwszg czynnoS$cig przy przygotowaniu do wytapiania jest doktadno
rozdrobnienie stoniny, sadta i otok przez zmielenie w maszynce do migsa
tub pokrajanie w drobng kostkg. Otoki przed rozdrobnieniem trzeba
wymoczy¢ w zimnej wodzie w cetu pozbawienia ich niemitego zapachu.
Z sadta zdejmuje sie btong, ktéra moze nam sie przyda¢ do zawiniecia
baleronu lub poledwicy plfced wedzeniem. Od stoniny natezy odjaé¢ skéra.

Rozdrobniony tluszcz wkiladamy do garnka odpowiedniej wielkosci,
dodajemy wody, liczac 1 szklanke na 5 kg ttuszczu i stopniowo ogrze-
wamy. Zbyt silny ogien powoduje szybkie rumienienie sie skwarek, przy-
wieranie skwarek do dna garnka, co ostatecznie moze wptynaé ujemnie
na smak i kolor otrzymanego smalcu. Podczas wytapiania trzeba tluszcz
czesto miesza¢. Gdy skwarki nabiorg jasnoziotego koloru odstawiamy
garnek z ptyty kuchennej i po lekkim przestudzeniu zlewamy ostrozni®
smalec do naczyn, w ktoérych bedzie przechowywany.

Skwarki z sadta i otok zuzywamy do wyrobu kaszanki, ze stoniny —<
ubijamy w kamiennym garnku, zalewamy z wierzchu smalcem, zawig-
zujemy papierem i przechowujemy w chtodnym pomieszczeniu, zuzywajac
stopniowo do kraszenia potraw.

Przyrzadzamy wedliny domowe

Przerobienie czesci miesa otrzymanego z uboju tucznika na wedliny
zwieksza mozliwosci diuzszego przechowania oraz pozwata na wigksze
urozmaicenie codziennego wyzywienia domownikow.

Wedliny majg szczegllne znaczenie w okresie intensywnych prac
w gospodarstwie, wymagajacych zwiekszonego wysitku, a tym samym
wzmocnionego odzywiania ciezko pracujgcych.

Przy wyrobie wedlin pamigta¢ nalezy o zachowaniu czystosci rak,
naczyn i narzedzi uzywanych podczas pracy. Wazng sprawa jest zacho-
wanie proporcji poszczeg6lnych skiadnikéw, uzyskujemy przez to wia-
Sciwy smak i trwato$¢ wyrobdw.

Prace przy wyrobie wedlin utatwimy sobie przez wczedniejsze przy-
gotowanie przypraw, sznurka, patyczkow do spinania oraz zgromadzenie
odpowiednich narzedzi pracy: dobrze naostrzonych nozy, maszynki do
miesa z sitkami o otworach réznej grubosci, misek emaliowanych lub
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cebrzykéw do przetrzymania i wyrobfenia miesa. Wsrdd narzadzi pracy
duzg ustugg daje nam blaszana rurka. Rurkg tag zaktadamy do maszynki
cd mipsa w miejsce sitka, dzieki czemu mozemy szybko wykonaé nadzie-
wanie kietbas, kaszanki czy kiszki pasztetowej.

Kietbasa wieprzowa ,wiejska*

8 k;.; 50 dkg wieprzowiny (topatka, biodréwka, itarkéwkaj, 1 kg
£0 dkg podgardla, 25 dkg soli, 1—I1IIt dkg saletry, ** dkg pieprzu,
Wi dkg ziela angielskiego, 3 zgbid czosnku, jelita cienkie.

Miesa przeznaczone na kietbase krajemy w drobng kostka, *» ogolnej
iloSci miesa mielemy w maszynce przez sitko o oczkach $rednicy 2—3 im
Rozdrobnione mieso wktadamy do miski z nie uszkodzong emalig, doda-
jemy sél i saletrg, mieszamy i odstawiamy do chtodnego pomieszczenia.

Nastepnego dnia dodajemy do migsa zmielony pieprz i ziele angielskie
oraz czosnek utarty z solg. Wyrabiamy doktadnie mieso rekami az dobrze
sie sklei i zwigze z dodatkami. Naktadamy mieso do oczyszczonych cien-
kich jelit, formujac odcinki o diugosci 70—80 cm. Konce kietbas zwia-
zujemy sznurkiem, tworzac krazki. Zawieszamy kietbasy w wedzarni do
obsuszenia. Po 2—3 dniach wedzimy przez 2—3 godziny w cieptym dymi¥*,
jesli kietbasa przeznaczona jest do gotowania. Do spozycia na surowo
wedzimy przez 5—6 dni po 2 godziny dziennie w chtodnym dymie.

Surowg bialg kietbasg mozemy witozy¢é do solanki wraz z innym
miesem i uzywaé do gotowania. Nie nalezy jednak dtuzej przetrzymywacd
w solance jak 8—10 dni, a przed gotowaniem krotko wymoczy¢.

Kietbasa polska wedzona

4 kg chudej wieprzowiny, 6 kg ttustej wieprzowiny, 28 dkg soli,
1 dkg saletry, 2 dkg cukru, 1V2 dkg pieprzu, V2 dkg majeranku,
Vs dkg czosnku, jelita cienkie.

Chudg wieprzowine krajemy w kostke o boku okoto I1V2 cm, tlustg —
w kostke 1 cm. Pokrajane mieso wkitadamy do miski lub wanienki z nie
uszkodzong emalig, dodajemy saletre i */s ogdlnej ilosci soli, doktadnie
mieszamy i odstawiamy do chtodnego pomieszczenia na okres ID—20 go-
dzin. Po uptywie tego czasu dodajemy reszte soli, cukier, zmielony pieprz
i majeranek oraz roztarty czosnek, wyrabiamy doktadnie mieso okoto
1 godziny. Masg miesng napetniamy kietbasnice dtugosci 50— @0 cm, za-
wigzujemy konce sznurkiem, r.ie tgczac w wianek, posrodku kietbasg
przewigzujemy sznurkiem dla utworzenia ,parki“. Gotowe ,,parki" zawie-
szamy w wedzarni do obsuszenia. Nastgpnego dnia wedzimy w zimnym
dymie przez IV2 godziny; powtarzamy wedzenie przez 6—8 dni.

Kietbase przechowujemy jak. wszystkie wedzonki, przed spozyciem
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wktadamy do gorgcej wody, raz zagotownijerny, odstawiamy na brzeg ptyty
na 10 minut. Jezeli ma by¢ spozywana na zimno — studzimy w wodzie,
w ktorej ide gotowata. W cieptej porze roku kiethas« po ugotowaniu
wyjmujemy z wywaru i szybko studzimy.

Kietbasa jatowcowa sucha

6 kg wieprzowiny (biodréwka, topatka), 2 I:g wotowiny (zrazéwkaj,
2 kg stoniny lub podgardla, 1 dkg saletry, 25 dkg soli, 2 dkg cukru,
IVs dkg pieprzu, 1 dkg suchych jagdd jatowca, jelita cienicie.

Z ogolnej ilosci wieprzowiny wykrawamy 2 kg miesa bez tluszcza,
Mieso to krajemy w kostkg o boku P/z—2 cm. Pozostalg ilo$¢ wieprzo-
winy mielemy w maszynce przez sitko uzywane do mielenia migsa na
kod. y. Mieso wolowe krajemy w kawatki i mielemy w maszynce dwu-
krotnie; jezeli marny sitko o mniejszych otworach, zaktadamy je do dru-
giego mielenia. Pokrajane i zmielone migso mieszamy z 20 dkg soli
j sah-tra, odstawiamy na !Q—12 godzin do zimnego pomieszczenia.

Stonine lub podgardle mielemy w maszynce, dodajemy do miesa wraz
z pozostatg solg i zmielonymi przyprawami. Wyrabiamy wszystkie skiad-
niki rekami na jednolita mase i naktadamy do jelit, najlepiej za pomocg
szprycy zatozonej na maszynke od miesa w miejsce sitka. Kawalki kiet-
basy dtugosci 50 —00 cm zwigzujemy w krazki, zawieszamy w wedzarni
do ©Cbsuszenia. Wedzimy w zimnym dymie przez 10—12 dni po 2—2u»
godziny kazdorazowo. Po uwedzeniu pozostawiamy kietbase przez kilka
dni w wedzarni, lui.no rozwieszong, w ceiu podsuszenia.

Kietbasa wegierska wedzona

8 kg stoniny, 2 kg wotowiny, 25 dkg soli, szczypta saletry, 1—I11»
dkg papryki, 1 dkg pieprzu, jelita cienkie.

Mieso wolowe oczyszczamy ze Sciegien i bton, krajemy na mate
kawatki, a nastepnie mielemy dwukrotnie w maszynce przez sitko uzy-
wane do miesa na mielone kotlety. Zmielone mieso mieszamy z V* ilosSci
soli oraz saletrg i pozostawiamy na 8—10 godzin w zimnym pomieszcze-
niu. Mieso powinna by¢ ztozone do miski emaliowanej (z nie uszkodzong
emalig) lub kamiennego garnka i starannie nakryte.

Stonine krajemy w plastry grubosci 1—1‘a cm, a nastepnie w kostke.
Pokrajang stonine dodajemy do miesa, dosypujemy reszte soli, papryke
1 zmielony pieprz. Mieso zs stoning i przyprawami wyrabiamy rekoma
do uzyskania jednolitej masy.

Mase naktadamy do jelit o dtugosci 50—60 cm, konce jelit zwigzujemy.
Otrzymane krazki kietbasy zawieszamy w wedzarni do obsuszenia. Po
24 godzinach wedzimy Kkietbase w zimnym dymie przez 8—10 dr.i po
2 godziny kazdorazowo. Przechowujemy jak wszystkie wedzonki
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Metka surowa wedzona

7 kg chudej wieprzowiny, Z kg tlustej wieprzowiny, 1 dkg saletry,
30 dkg soli, 2 dkg cukru, 1 dkg pieprzu, 1 dkg papryki, jelita
cienkie.

Mieso wieprzowe (chude i ttuste) krajemy w kawatki, nastepnie mie-
lemy 4—5 razy w maszynce przez sitko o $rednicy oczek 3 mm. Do zmie-
lonego miesa dodajemy wszystkie przyprawy i mocno wyrabiamy rekami
na jednolita mase. Gotowg mase naktadamy w odcinki jelit o dtugosci
25—30 cm. Kornce kietbas zawigzujemy sznurkiem, przy jednym koncu
robimy petelke do zawieszenia na drazku w wedzarni. Zawieszamy Kkiet-
basy w wedzarni, wedzimy jak kietbase polska.

Kietbasa serclelowa z cielecing

6 kg wieprzowiny, S kg cieleciny, 1 kg stoniny lub podgardla,
15—20 dkg soli, 1—I1°/t dkg saletry, Vs dkg pieprzu, Jelita cienkie.

Mieso przeznaczone na kietbase krajemy w drobne kawatki, mieszamy
z saletrg i solg i wynosimy na okres 12 godzin do chtodnego pomieszczenia.
Nastepnie mielemy mieso w maszynce, dwukrotnie przepuszczajac przez
geste sitko, dodajemy zmielone przyprawy, dolewamy 2 szklanki wody
i wyrabiamy rekami na jednolita mase. Wyrobiong mase miesng nakta-
damy do jelit, zwigzujemy krazki, zawieszamy w wedzarni. Wedzimy
przez 2—3 godziny w niezbyt gorgcym dymie. Kietbasa serdelowa jest
wedling nietrwata.

Serdelki

3 kg wieprzowiny, I'/s kg cieleciny, Va kg stoniny, G—10 dkg soli,
1 dkg saletry, V* dkg pieprzu, jelita cienkie.

Mieso na serdelki przygotowujemy podobnie jak na kietbase serddowag.
Mase miesng naktadamy do cienkich jelit, przewigzujemy co 7—8 cm
sznurkiem dla otrzymania krdtkich kietbasek-sercetkow. Nadziane ser-
delki zawieszamy w wedzarni. Wedzimy w do$¢ gorgcym dymie przez
2—3 godziny, a po wyjeciu parzymy przez 10 minut w wodzie.

Serdelki nalezg do wedlin krétkotrwatych, przygotowa¢ je mozna na
uroczystosci rodzinne (na przykiad na wesele).

Folgdwica wieprzowa

5 kg poledwicy, 20 dkg soli, 1 dkg saletry, 1 dkg przypraw — ziela
angielskiego, pieprzu.
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Ze schabu Srodkowego usuwamy koéd. Mieso nacieramy solg zmie-
szang z saletrg i przyprawami, uktadamy w kamiennym garnku, nakry-
wamy denkiem i obcigzamy kamieniem. Posolone mieso przechowujemy
w chtodnym, suchym pomieszczeniu okoto 12 dni, codziennie obracajgc
i oblewajac wytworzonym sokiem. Jezeli soku jest za mato. trzeba doda¢
ropy, przygotowanej wediug sposobu omdwionego przy soleniu miesa.
Poledwice wyjmujemy, myjemy, obsuszamy, zawijamy w btone zdjetg
z sadta lub w pecherz, sznurujemy i wedzimy w letnim dymie przez
S—i dni. Wedzong poledwice mozna spozywaé na surowo jako dodatek
do chleba lub po ugotowaniu, jezeli ma by¢ podana dzieciom.

Baleron

8 kg karkowki, 12—18 dbg soli, 1 tyzeczke saletry, 1tyzeczke unit*
lonyeh przypraw — siela angielskiego, pieprzu.

Baleron przygotowuje sie Jak poledwice, przedtuzajac czas solenia <k
15 dni. Uwedzony baleron gotujemy okoto 1Vt godziny. Studzimy baleron
w wodzie, w ktorej sie gotowat, a w cieptej porze roku wyjety a wody
bezposrednio po ugotowaniu.

Szynka wieprzowa wedzong

10 kg szynki bez kosci, 60—70 dkg soli, 2 dkg saletry, 2 dkg zmie*
lonych przypraw — pieprzu, ziela angielskiego, listkow bobkowych*
kolendra.

Szynke wieprzowg po doktadnym wystudzenlu solimy na ncho 1prze-
trzymujemy w soli okoto 4—6 tygodni, zaleznie od wielkosci sztuki. Po
nasoleniu wyjmujemy szynke s wytworzonego soku, jezeli jest zbyt
stona — moczymy w wodzie. Wymoczong szynke obsuszamy, osznurowu-
jemy i wedzimy w zimnym dymie przez 7—8 dni, jezeli ma by¢ po we-
dzeniu ugotowana, lub przez 3—4 tygodnie, gdy ma by¢ spozywana ng
surowo.

Szynka wieprzowa gotowana

10 kg szynki bez kosci, 75—80 dkg soli, 3 dkg saletry, 2 dkg zmie-
lonych przypraw.

Z szynki wieprzowej usuwamy kosci 1 solimy wedtug sposobu omé-
wionego na str. 135. Po uptywie 2—3 tygodni wyjmujemy z solanki, myje-
my i moczymy przez 6—10 godzin. Wymoczong szynke zwijamy, mocno
oszrhirowujemy i gotujemy do miekkosci na wolnym ogniu. Czas goto-
wania wynosi okoto i godziny na 1 kg szynki. Studzimy w wywarze,
w ktdrym sie gotowata, a w cieptej pe>-ze roku — wyjetg z wody tuz po
ugotowaniu; spozywa¢ mozna na zimno lub zagrzany,
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fffcnina wedzoa*

10 kg stoniny, 80 dkg so!L

Stonine grzbietowag krajemy w kawatki szerokosci 20 cm, diugosci
80—40 cm, nacieramy ze wszystkich stron wyprazong sola, uktadamy
w kamiennym garnku skorg do dotu, przykrywamy denkiem i obcigzamy
kamieniem. Fo 3 tygodniach stoning wyjmujemy, obmywamy z nad-
miaru soli, obsuszamy i wedzimy w zimnym dymie przez 4—6 dni. Owe-
dzong stoning przechowujemy w suchym, zimnym i ciemnym pomiesz-
, Czeniu.

Stonina paprykowana

8 kg stoniny, 50 dkg soli, papryka mielona.

Stonine krajemy w waskie i krdtkie pasy 10—20 cm, nacieramy wy-
prazong sola, pozostawiajac I/» soli na przyrzadzenie ropy. Nasolong
stoning uktadamy w czystym, suchym garnku kamiennym, nakrywamy
denkiem lobcigzamy kamieniem. Po 3 dniach pozostatg s6l zagotowujemy
Z 4 szklankami wody, studzimy, zalewamy stonine i przechowujemy
w zimnym pomieszczeniu przez 3 tygodnie. Nastepnie wyjmujemy sto-
nine z ropy, obsuszamy, obsypujemy zmielong paprykg i wedzimy
w chtodnym dymie przez 3 dni. Po uwedzeniu jeszcze raz obsypujemy
papryka. Przechowujemy jak wszystkie wedzonki

Kiszka pasztetowa

2 kg podgardla, 8 kg watroby wieprzowej, 35 dkg cebuli, '40 dkg
czerstwej butki, 3 jaja, 10 dkg tartej butki, 10—12 dkg soli, 1 dkg
(2 ptaskie tyzeczki) mielonych przypraw: pieprz, ziele angielskie;
Jelita grube, proste.

Podgardle wieprzowe krajem 1w kawatki, wktadamy do garnka, poifl*-
wamy 2 szklankami wody i dusimy pod przykryciem. Cebule obieramy,
krajemy w plastry. Watrobe krajemy w niewielkie kawatki, dodajemy
do podgardla razem z cebula, na wierzch uktadamy czerstwa butke po-
krajang w kawatki, nakrywamy i dusimy do wyparowania wody (okoto
15 minut), a nastepnie wyktadamy do miski i studzimy. Ostudzone migso
mielemy 2—3 razy w maszynce od miesa, dodajemy jajko, tarta buike,
sél i przyprawy, dobrze wyrabiamy.

Przygotowang masg nadziewamy grube, proste jelita wieprzowe, konce
Jelit zaszywamy lub spinamy cienkimi patyczkami. Nadziane kiszki wk#a-
damy do wrzacej wody i gotujemy 30—40 minut na wolnym ogniu; po
ugotowaniu szybko studzimy»
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Kiszka kaszana

4 kg miesa mieszanego (skorka
stoniny, okrawki miesa, ptu-
ca, serce), 4 kg grubej kaszy
gryczanej, 5—6 szkianek krwi
wieprzowej, so6l do smaku,
2 phlaskie tyzeczki pieprzu,
6 ptaskich tyzeczek sproszko-
wanego majeranku, grube jeli-
ta wieprzowe.

Miegso przeznaczone na kaszanke gotujemy do miekkosSci, odcedzamy
1 studzimy. Kasze przebieramy i mierzymy garnuszkiem. Odmierzamy
2 razy tyle rosotu co kaszy, zagotowujemy, wsypujemy kasze i prazymy
w piekarniku lub na brzegu kuchni. Gdy kasza jest prawie miekka —
wlewamy krew, mieszamy i pozostawiamy pod nakryciem przez 15—
20 minut, a nastepnie wyktadamy do nie obitej, emaliowanej miski. Ugo-
towane mieso mielemy w maszynce lub drobno siekamy. Lgczymy wszyst-
kie sktadniki, doprawiamy do smaku. Cieptg mase naktadamy do grubych
jelit, kornce zaszywamy lub spinamy zaostrzonymi patyczkami. Wkia-
damy kiszki do wrzacej wody, gotujemy na wolnym ogniu okoto 40 minut,
po ugotowaniu szybko studzimy.

Ryj. 23. Spinania nadzianych kiszek dre-
wniang szpilka

Salceson wioski

Uszy, ryj, 2 nogi wieprzowe, 0zor, V* kg skorek stoniny, 1 marchew,
1 pietruszka, 1 cebula, sél do smaku, 14tyzeczka przypraw — pieprz,
ziele angielskie, 1 zgbek czosnku, zotadek, katnica.

Oczyszczone uszy, ryj, nogi i 0zor gotujemy do miekkosci wraz z obra-
ng i umyta wiloszczyzng oraz skérkami stoniny. Przestudzone migso od-
dzielamy od kosci, krajemy w paski, dodajemy przecedzony rosot, dopra-
wiamy do smaku solg i przyprawami, naktadamy niezbyt petno do zotgdka
i katnicy. Otwory w zotgdku i katnicy zaszywamy. Gotujemy na wolnym
ogniu przez 1—2 godzin, w zaleznosci od wielkosci salcesonow. Po ugo-
towaniu wyktadamy na deske, przestudzamy, nakrywamy drugg deseczkg
i lekko obcigzamy dla sptaszczenia i sprasowania, aby nie rozdzielat sie
przy krajaniu.



Gdzie i jak przechowywac zywnosc

Lato i jesien — to okres przygotowania réznorodnych produktév
zywnosciowych, ktdrymi w czasie zimy i wiosny, az do nowych zbioréw,
bedziemy zywi¢ swoja rodzine. Ale praca nie koiczy sie na samym nagro-
madzeniu zywnosci. Wiemy bowiem, ze produkty zywnos$ciowe ulegaja
psuciu. Zadaniem wiec gospodyni jest takie przechowanie zywnosci, aby
ja uchroni¢ przed zepsuciem i przedtuzy¢ jej przydatnos$¢ do spozycia.-

Pomieszczcnia do przechowywania zywnosci

Frodukty zywnosciowe przechowujemy w spizarni (komorze), w piwni-
cy, w kopcach i w dotach. Niektore produkty mozemy przechowywac
na strychu (cebule) lub w spichrzu (ziarno, make, kasze).

Nie zawsze mamy w gospodarstwie dostateczng ilos¢ miejsca do wyko-
rzystania w tym celu. Jednakze przy dobrym przemysleniu sprawy i do-

Rys. 30. Wnetrze piwnicy do przechowywani* tywnosci
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ktadnym przegladzie wszystkicK ,kacikow* na pewno kazda gospodyni
rozwigze sprawe przechowywania zywnosci bez wigkszego wysitku i na-
ktadu kosztéw.

Piwnica, ktéra jest dobrym miejscem przechowywania zywnosci,
znajduje sie w kazdym gospodarstwie. Najczesciej jednak stuzy ora do
przechowywania warzyw okopowych i ziemniakéw, przeznaczonych do
spozycia dla rodziny i dla inwentarza. W tych warunkach brak jest
w piwnicy miejsca na nabiat, mieso, kiszonki i inne artykuty, wymaga-
jace przy przechowywaniu odpowiednio niskiej temperatury. Stuszne jest
w takich wypadkach zakopcowanie czesci ziemniakéw i warzyw w celu
uzyskania w piwnicy miejsca na inne produkty'.

Czes¢ piwnicy, przeznaczong do przechowywania zywnosci, nalezy
odgrodzi¢ od czesci, w ktérej sktaduje sie ziemniaki. Jest to pozgdane dla
fatwiejszego utrzymania odpowiedniego tadu i temperatury. Piwnice
przeznaczong do przechowywania produktow zywnosciowych najlepiej
podzieli¢ na dwie czesci. W jednej czesSci przechowamy nabiat, thuszcz,
mieso solone i Swieze, Swieze owoce, przetwory warzywne i OwoCOowe.
Druga cze$¢ przeznaczymy na $wieze warzywa, beczki z kiszonkami i ma-
rynaty w garnkach.

Zaroéwno w jednej, jak + w drugiej czesci konieczne jest chccby mate
okienko dla wietrzenia pomieszczenia. Jezeli okno jest duze, nalezy je
przystoni¢ ciemnym ptdétnem lub papierem, gdyz nadmiar Swiatta wy-
wiera niekorzystny wptyw na przechowywane produkty.

Nie wszystkie jednak produkty mozna przechowaé w piwnicy, w ktd-
rej wprawdzie jest chtodno, ale rdwniez wilgotno. Suche i sypkie artykuty
przechowujemy w spizarni. Znalezienie odpowiedniego pomieszczenia na
spiz.arnie sprawia czasem kilopot. Mozna jednak w tym celu wykorzystac

Rys. 31. Wnetrze SDlzarni
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istniejgc* w domu komdr«;, najczesciej stuzaca ea ski&d zbeihycS pfze&*-
miotéw i rupieci, lub cze$¢ mniej uzywanej izby.

Mozna réwniez urzadzié¢ spizarnie w wydzielonym na to kscku w sieni
czy spichrzu.

Nalezy jednal pamieta¢, aby pomieszczenil» przeznaczone na spizarnie
0 ile moznosci znajdowato sie od strony pélnccnej lub wschodniej, gdyz
woéwczas nawet w okresie lata bedzie w nim chtodniej. Temperatura
pomieszczenia, w ktérym przechowuje sie zywnos$¢, ma duzy wptyw na
trwato$¢ produktow i nie powinna byé wyzsza niz 10—12 stopni i nie
nizsza niz 2 stopnie Celsjusza.

Piwnica i spizarnia powinny by¢ wyposazone w niezbedne urzgdzenia:
poki, wieszaki, skrzynki oraz naczynia: beczki, garnki, stoje, butelki.
Wyposazeni® to uzupeiniamy s roku na rok, dostosowujagc do potrzeb
1 warunkéw gospodarstwa. Zamieszczone rysunki wnetrz piwnicy i spi-
zarni utatwig gospodyni zapoznanie sie z prawidtowym urzadzeniem tych
pomieszczen w gospodarstwie»

Higiena pomieszczen na zywnos$¢

Piwnice, spizarnia lub wydzielony kacik w sieni czy spichrzu, powinny
by¢ utrzymane we wzorowym porzadku i czystoSci, ktdre zabezpieczajg
zywnos$¢ przed zepsuciem. W okresie wiosny, kiedy wiekszo$¢ przecho-
wywanych produktow jest juz zuzyta, a zakonczenie rob6t wiosennych
w polu i w ogrodzie pozwala poswieci¢ wiecej czasu sprawom domu
} obejscia, nalezy dokfadni® wyprzatngC spizarnie i piwnice, wywietrzyc,
wybieli¢ $ciany, wyszorowac¢ pdiki i inne urzgdzenia. Szczegblnie w piw-
nicy konieczne jest doktadne usuniecie resztek warzyw, owocéw' i ziemnia-
kéw, aby nie gnity i nie zakazaly pomieszczenia. Piwnice nalezy ponadto
wysiarkowac. Przed siarkowaniem trzeba uszczelni¢ okienka i drzwi.

Siarkowanie przeprowadzamy w nastepujgcy sposéb: na blaszane
pudetko lub zuzyta blaszang pokrywga czy garnek wsypujemy rozzarzone
wegle drzewne, ustawiamy posrodku pomieszczenia, na wegle ktadziemy
Swiece siarkowa, zakupiong w skiadzie aptecznym. Po wykonaniu tych
czynnosci natychmiast wychodzimy z piwnicy i zamykamy dokladnie
drzwi. Po uplywie 24 godzin piwnice otwieramy i doktadnie wietrzymy.
W ten sam sposéb, jezeli zachodzi konieczno$¢, siarkujemy spizarnig.

Przeprowadzone porzadki bedag przygotowaniem pomieszczerh do stop-
niowego zapetniania ich kolejno zbieranymi i przetwarzanymi produktami.

Zwalczanie gryzoni i owadow

Przy przechowywaniu zywnosci konieczne jest zabezpieczenie pomiesz-
czen przed dostepem gryzoni (myszy, szczurdw) oraz owadow (much,
karaluchéw, stonég, moli). Zarbwno gryzonie, jak i owady niszczg arty-
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kuty zywnos$ciowe i zanieczyszczajg je odchodami. Jedne i drugie sg
ponadto nosicielami choréb zakaznych i przyczyniajg sie do szerzenia
epidemii oraz zatru¢ pokarmowych.

Aby uchroni¢ zywno$¢ przed niszczeniem i zanieczyszczaniem przez
gryzonie i owady, nalezy okna w spizarni i piwnicy zabezpieczy¢ gestg
siatkg druciang, a drzwi w okresie letnim zawiesi¢ ptachtg utrudniajaca
przedostawanie sie much podczas wchodzenia. Dolng cze$¢ drzwi naj-
lepiej jest obi¢ blachg do wysokosci 15—20 cm od podtogi oraz spraw-
dzi¢, czy szczelnie przylegajg do futryny, a w razie potrzeby przybic
listewki zakrywajace szpary. Przy podiodze z betonu lub z gliny po-
mieszczenie jest mniej narazone na przedostawanie sie myszy i szczuréw,
niz przy drewnianej. Drewniang podioge trzeba uszczelni¢ listewkami.

W przypadku pojawienia sie gryzoni nalezy zastosowac putapki, spraw-
dzi¢ ktoredy gryzonie przedostajg sie do pomieszczenia i zauwazone
dziury zalepi¢ gling zmieszang z drobno ttuczonym szkiem. Rozktadanie
trutek w pomieszczeniu z zywnos$cig jest niedopuszczalne. Trutka moze
by¢ zawleczona do skrzynki czy worka s zywnos$cig i spowodowac za-
trucie domownikéw.

Lodownie i lodéwki

Z dosSwiadczenia wiemy, ze niska temperatura skutecznie zapobiega
psuciu sie zywnos$ci. Wykorzystujgc to doSwiadczenie, gospodyni powinna
dazy¢ do zgromadzenia w okresie zimy odpowiedniej ilosci lodu natu-
ralnego, aby w lecie méc go zuzy¢ do chtodzenia produktéw i potraw.

Przechowanie lodu przez wiosne i lato jest najtatwiejsze wowczas, gdy
mamy specjalna, murowang lodownie, dobrze izolowang przed cieptem
i Swiattem.

Gdy nie mamy lodowni, mozemy przechowa¢ 16d w kopcach lub pryz-
mach. D6t na 16d powinien by¢é wykopany w miejscu zacienionym, z dala
od gnojownika i ustepu. Wielko$¢ dotu zalezy od iloSci lodu, jakg chcemy
zgromadzié. Spdd i boki dotu wykisdamy prostg stoma. Zwozone kawaty
lodu staramy sie uktadaé tak, aby nie byto miedzy nimi wolnych prze-
strzeni. Kazdg wai'stwe lodu zlewamy wodg studzienng, ktdéra wypeinia
szpary. Poniewaz pryzme z lodem zakiadamy tylko w okresie mrozow,
woda ta zamarza i w pryzmie tworzy sie jednolita bryta lodowa. Po na-
petnieniu dotu nakrywamy 16d dokiladnie matami stomianymi, na maty
uktadamy warstwe stomy, a nastepnie zasypujemy ziemig. Grubos$é
warstwy ziemi nie moze by¢ mniejsza niz 55 do 60 cm.

Przy pobieraniu lodu z pryzmy w okresie lata odkopujemy warstwe
ziemi, odkrywamy stome i maty, uwazajac, aby nie zaprdszy¢ lodu ziemia.
Nastepnie odrgbujemy potrzebng ilos¢ lodu. Przy nakrywaniu nalezy
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miejsce oproznione doktadnie nakry¢ matg i stomg, a nastepnie zasypac,
aby nie pozostawia¢ nad lodem wolnej przestrzeni.

Pobieranie lodu z pryzm powinno sie odbywaé¢ wieczorem lub noca.

Frzy przechowywaniu produktow nie kiadziemy ich bezposrednio na
lodzie, aby unikng¢ zakazenia zarazkami, ktdre mogg sie w nim znajdo-
wac. Najlepiej produkt przeznaczony do chtodzenia lodem utozy¢ w odpo-
wiednim naczyniu, wstawi¢ to naczynie do wanienki, cebrzyka czy miski
i obtozy¢ lodem.

1.6d z pryzmy moze by¢ uzyty do lodéwki-szafki. Szafka taka ma po-
dwéjne, szczelne $ciany, wewnatrz obite blachg cynkowg. -Drzwiczki
opatrzone sg hermetycznym zamknieciem. W przestrzeni przeznaczonej
na léd znajduje sio, odptyw dla wody zbierajgcej sie z topniejgcego lodu.

W lecie stawiamy lodéwke w piwnicy. Chtdéd piwnicy sprzyja diuz-
szemu utrzymywaniu sie lodu w lodowce.

W domach zelektryfikowanych mozna postugiwac sie lodéwkg elek-
tryczng. Obstuga loddwki elektrycznej i sposob jej uzytkowania podane
sg w opisie, ktory otrzymuje sie przy zakupie lodéwki Zakup elektrycznej
lodéwki jest powaznym jednorazowym wydatkiem, ale sprzet ten daje
duze ustugi: utatwia prace gospodyni i pozwala na utrzymanie w stanie
Swiezym tatwo psujacych sie produktow.

Przechovj)v:arJe poszczeg6lnych' prGelukidiff

Maki i fcnsze najlepiej przechowywa¢ w skrzyniach, beczkach drew-
nianych lub wykonanych ze stomianych warkoczy i wybitych Inianym
ptétnem. Worki sa mniej wskazane do przechowywania tych produktéw,
poniewaz utrudniajg przemieszanie maki czy kaszy. Czytelniczki na
pewno spotkaty sie z tak zwanym zagrzewaniem sie maki czy drobnej
kaszy. Zagrzana maka czy kasza jest wewnatrz zbrylona, pachnie stech-
lizng i nie nadaje sie do spozycia. Aby zapobiec zagrzewaniu sie maki
i kaszy, nalezy je co pewien czas
przemiesza¢, a beczki czy skrzy-
nie. w ktérych sg przechowywane,
ustawia¢ nie bezposrednio na po-
dtodze, aie na kawatkach drewna.

Uzyskuje sie wtedy lepszy prze-
wiew.

Chleb przechowujemy na czy-
stej poétce w spizarni, a w lecie —
gdy spizarnia jest zbyt sucha i na-
grzana — w piwnicy. Nizsza tem-
peratura w piwnicy chroni chleb Rrys 52 przechowywanie produktéw P+
przed szybkim wysychaniem. Pa- kich w workach
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mietajmy jednak, ze nadmiar wilgoci powoduje plesnienie (kwitniecie)
chieba, piwnice wiec nalezy czesto wietrzy¢. Zarowno w spizami, jak
w piwnicy chleb nakrywamy czysty Scierkg dla ochrony przed kursem,
m czesciowo przed wysychaniem.

Make ziemniaczang, suchy groch i fasole przechowujemy w ptdcien-
nych woreczkach, ustawionych na drewnianej lawie lub zbitej z listew
kratce utatwiajgcej przewiew. Przy mniejszych iloSciach woreczki mo-
zemy zawiesi¢, uzyskujac przez to wiecej miejsca w spizami.

Susze owocowe, warzywne oraz suszone grzyby mozna przechowywac
w ptéciennych woreczkach, zawieszonych na drgzkach. Lepiej jednak
utozy¢ susz w blaszance (szczelnie zamknigetej puszce) zabezpieczajgcej
przed utratg zapachu.

Cukier i sol nalezg do produktéw tatwo wchtaniajagcych wilgo¢ z po-
wietrza, a nastepnie zbijajacych sie w grudy, co utrudnia ich uzycie.
Pozgdane jest wiec przechowywanie tych artykutéw w szczelnych pusz-
kach blaszanych lub odpowiedniej wielkoSci stojach ze szczelng zakretks.

Miod przechowujemy w polewanych garnkach kamiennych lub gli-
nianych. Naczynia te uszczelniamy papierem pergaminowym. Przecho-
wywanie miodu w butelkach utrudnia wydobycie go po scukrzeniu i wy-
maga dodatkowej czynno$ci zwigzanej z rozgrzewaniem.

Przyprawy, jak pieprz, listki bobkowe, ziele angielskie, papryke oraz
suszone ziota (majeranek, kminek, koper, czarnuszke) — skiadamy do
oddzielnych stojow szklanych z zakretka, ktére zabezpieczajg je przed
zawilgoceniem i utratg zapachu oraz utatwiajg odszukanie potrzebnego
produktu.

Mleko stodkie t kwasne oraz Smietane najlepiej przetrzymywaé w na-
czyniach glinianych lub kamiennych, doktadnie wymytych i wyparzo-
nych po kazdorazowym uzyciu. Mleko bardzo tatwo wchiania obce za-
pachy z otoczenia, pamietajmy wiec, aby w tej czesd piwnicy, w ktérej
przechowujemy mleko, nie umieszczaé produktéw o przykrym i ostrym
zapachu. Z tych samych powod6w naczyn przeznaczonych na mleko nie
mozna uzywaé do przetrzymywania innych produktow czy potraw.
Garnki z mlekiem czy $mietang nakrywamy pokrywkami lub czystymi
$ciereczkami.

Ser Swiezy i twarog dobrze jest uktadaé w nie obitej, emaliowanej
lub kamiennej misce. Zaleznie od przeznaczenia ser mozna nieco posolic.
Miske z serem trzeba nakryé czystg $ciereczka.

Masto na okres kilku dni ubijamy w kamiennym gomku, na wierzch
nalewamy zimnej wody i codziennie jg zmieniamy. Na diuzsze przecho-
wywanie przetapiamy.

Olej jadalny zachowuje najdtuzej Swiezo$¢ przechowywany w butel-
kach z ciemnego szkia, zakrytych korkiem ze zwinietego muslinu lub
ptotna. Jasne butelki nalezy zawina¢ lub nakryé kapturkami z ciemnego
papieru,
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Jaj3 tatwo ulegajg zepsuciu. Przed utrwalaniem jaj do przechowania
na dtuzszy okres nalezy je umyc¢ roztworem sody zracej (5 dkg sody
na 1 litr wody) w celu zniszczenia zarazk6w, znajdujgcych sie na sko-
rupce i wywotujacych psucie jaj. Umyte jaja smarujemy roztopionym
woskiem, roztopiong parafing lub wazeling, uktadamy w skrzynce tub
w koszyku szerszym koncem do géry i przesypujemy suchym miatem
torfowym, plewami ze zboza lub przesianym popiotem drzewnym tak,
aby sie ze sobg nie stykaly. Skrzynke lub koszyk z jajami ustawiamy
w piwnicy, na po6tce lub drewnianych podkiadkach, aby nie stykaty sie
bezposrednio z gliniang czy betonowg podioga.

Smalec i stonina — przechowywanie oméwiono na str. 137 przy kon-
serwowaniu ttuszczow otrzymanych z uboju tucznika.

Mieso solone i wedzonki — przechowywanie oméwiono na str. 130
przy konserwacji migsa z uboju tucznika.

Mieso Swieze mozemy utrwali¢ i przechowa¢ na okres 1—3 dni przez
zastosowanie prostych i dostepnych $rodkéw, mianowicie:

— obtozenie miesa lisémi chrzanu lub pokrzywy i zawinigcie w Scier-
ke, a potem w kawatek ceraty;

— zawiniecie miesa w czysta Sciereczke zmoczong w occie, a na-
stepnie w kawatek ceraty lub pergaminu;

— utozenie migsa w garnku kamiennym i zalanie serwatka lub od-
cigganym mlekiem stodkim lub kwasnym;

— utozenie miesa w garnku kamiennym t obtozenie plastrami cebuli;

— utozenie miesa w garnku kamiennym, obtozenie plastrami cebuli
oraz drobno possatkowang wiloszczyzng i zalanie ostudzong zaprawa,
przyrzadzong z pét litra przegotowanej wody, p6t litra octu 6-procento-
wego oraz dodatku ziela angielskiego i lisci bobkowych; sposéb ten
stosuje sie gtownie przy utrwalaniu miesa wotowego i baraniego.

Drob po zabiciu, oskubaniu i wypatroszeniu lekko wewnatrz solimy,
Swiezo zerwanymi pokrzywami wypychamy jame brzuszng i okladamy
zabitg sztuke z wierzchu, a nastepnie zawijamy w S$cierke lub cerate.
Przechowujemy 1—2 dni w piwnicy.



Potrawy nacodzien i na Swieto

W tej czesci ksigzki podajemy przepisy na najbardziej dostepne
potrawy przyrzadzane z produktow, o ktére nie trudno na wsi. Pomi-
jamy jednak przepisy na potrawy powszechnie znane i najczesciej stoso-
wane, gdyz spos6b przyrzadzania ich przekazywany jest z pokolenia na
pokolenie i dostatecznie rozpowszechniony.

Dobierajgc potrawy kierowaliSmy sie z jednej strony przecietnymi
mozliwosciami zdobycia potrzebnych produktéw, z drugiej za$ strony
tatwoscig wykonania poszczegdlnych potraw w warunkach wiejskich.

Przepisy zostaty utozone dziatami wedtug rodzajéow surowcéw, z ktd-
rych sg sporzadzane.

Kazdy przepis zawiera ilosci produktow na 5 os6b i szczeg6towy
spos6b wykonania potrawy, zapewniajacy jej wilasciwg warto$¢ od-
zywczg, wyglad i smak. Podajemy takze sposéb podawania potraw
i faczenia ich w odpowiednie zestawienia.

Dla utatwienia pracy gospodyniom, ktdére nie majg w swoim gospo-
darstwie wagi stotowej, podajemy ponizej tabele wedtug ktdrej mozna
zamieni¢ ciezar poszczeg6lnych produktow na objetosé. W takich przy-
padkach produkty najczesciej mierzymy szklankg o pojemnosci jednej
czwartej litra, tyzkg stotowg lub tyzeczkg do herbaty.

Tabela 13

Zamiana ciezaru produktéw na objeto$¢
(Produkty powinny by¢ otrza$nigtc, nie ubite, a powierzchnia zrownana

nozem)
dkg dkg dkz
Nazwa produkt« w szklance w tyzce w tyzeczce
0.25 litra stotowej do horbnly
Butka tarta 12 | —
Maka pszenna 13 1
Maka ziemniaczana — 0,5
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* a. Tabeli 13

dkg dkg dkg
Nazwa produktu av szl; lance n tyzc* w tyzeczce
0,25 lilia stotowe;j do herbaty
Kasza manna 17 1 0.5
Ptatki owhian# 9 0.4 —_
Ryz 21 15 —
Kt-za jeczmienna 23 1 —
Rasza gryczana 18 1
Cukier Kkiys/.Isl 21 15 0,5
Cukier puder 14 1 —
Sol 30 15
Miekci 25 1.5 —
SuiietaDa 22 1,2
Ma.-.to 24 15 0.5
Smale* 23 1.3 0.5
Olej 21 1.2 0,4
tas6la blata 22 — —
Grock 23 — —
Woda i 25 0.8

Przyrzgdzamy potrawy z warzyw i ziemniakow

Jak juz wspomniano w 1 rozdziale ksigzki, do sktadnikéw pokarmo-
wych zawartych w warzywach nalezg witaminy, sole mineralne i cu-
krowce. Sposréd nich przede wszystkim witaminy decydujg o wielkim
znaczeniu warzyw w zywieniu ludzi.

Swieze warzywa, owoce czy ziemniaki przedstawiaja duze bogactwo
sktadnikéw odzywczych. Jednakze przed przyrzadzeniem z nich positku,
myjemy je, obieramy, kroimy nozem, rozdrabniamy na tarce lub szat-
kownicy, a czesto gotujemy. Stwierdzono, ze wiele skiadnikow odzyw-
czych, jak witaminy, sktadniki mineralne, gromadzi sie¢ w warzywach
bezposrednio pod skérka. Jezeli wiec w pospiechu, przy nawale innych
prac, obieramy warzywa czy ziemniaki zbyt grubo, wtedy wraz z obie-
rzynami odrzucamy cenne skiadniki.

Czesto po obieraniu ktadziemy warzywa do wody na kilka, czy nawet
kilkanascie godzin. Ma to zapobiegal ciemnieniu warzyw, tymczasem
nastepujg duze straty rozpuszczalnych w wodzie witamin i sktadnikow
mineralnych, ktére wyptukujg sie z komoérek uszkodzonych przy obie-
raniu. Zwiaszcza, ze wode, w ktorej moczyly sie warzywa, wylewamy.

Aby unikngé marnowania cennych skiadnikéw, nalezy;

— wszystkie warzywa obiera¢ w dniu, w ktéorym majg by¢ zuzyte',

— przyniesiona z pola lub z piwnicy warzywa korzeniowe przed
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‘obierailleni umy¢ tale, aby po obraniu mozna je byto tylko szybko oplu*'
ka¢ w celu usuniecia resztek obierek;

— miode warzywa z cienkg skorka tylko dobrze wyszorowaé, stare
obiera¢ jak najcieniej;

— odrzuca¢ tylko czedci zepsute, natomiast zuzywa¢ do zup i wy-
warow drobne korzenie selerdw, twarde ciemnozielone liscie porow,
pietruszki, todyzki zielonego kepru;

— w miare mozliwosci gotowaé warzywa w skérce, uprzednio tylko
doktadnie wymyte, na przyktad ziemniaki czy warzywa na satatki.
Ziemniaki gotowana lub pieczone w skdrkach zachowujg wiecej skiad-
nikow odzywczych, niz gotowane po obraniu. Natomiast przechowane
do wiosny, kietkujgce i pozieleniate ziemniaki nalezy gotowac obrane.
Zawierajg one szkodliwg dla zdrowia solanine — i dlatego tez wode po
jen ugotowaniu trzeba wylewac.

Straty witaminy C powstajg nie tylko przy obieraniu I moczeniu.
Niszczy jg takze zetkniecie z niektorymi metalami, na przykiad z zela-
zem, miedzig. Zwykte noze, ktérymi najczesciej postugujemy sie w go-
spodarstwie domowym, pozostawione po uzyciu w stanie mokrym —
pokrywajg sie ciemnymi plamami, a gdy lezg diuzej — rdzewiejg. Uzy-
wanie takiego noza do obierania i rozdrabniania warzyw obniza ich
warto$¢ witaminowa.

Réwnie szkodliwie wptywajg na warto$¢ witaminowga wszystkie obite
naczynia emaliowano, w ktérych produkt styka sie z zelazem. Uzywajmy
wiec nierdzewnych nozy ¢o obierania i rozdrabniania warzyw oraz nie
obitych garnkéw emaliowanych do gotowania (wazne réwniez z uwagi
na mozliwo$¢ dostawania sie odpryskow emalii do potraw).

Niszczaco na witamine C wplywa takze tlen z powietrza. Jc-$li wiec
nawet starannie obierzemy produkty i rozdrobnimy je nierdzewnym
nozem, lecz pozostawimy na diuzszy czas odkryte (na przyktad poczatko-
wang kapuste na dosce), to przez stworzenie duzego dostepu powietrza
spowodujemy wielkie straty witaminy C.

Ujemnie na witaminge C wptywa takze wysoka temperatura, w jakiej
przebywajg produkty w czasie gotowania, oraz czas gotowania. Przy
nawale réznych domowych obowigzkéw zyskamy wiele, jezeli bedziemy
warzywa do gotowania zalewa¢ wrzgcg wodg. Zyskamy podwdjnie, gdyz
skrocimy czas gotowania i rownoczesnie zmniejszymy straty witaminy C.

Aby wiec otrzymaé potrawy zdrowe, smaczne i wartoSciowe, nalezy;

— rozdrabnia¢ warzywa przed samym gotowaniem nozem nie-
rdzewnym;

— k#as¢ rozdrobnione warzywa do wrzgcej wody;

— gotowac¢ pod przykryciem w naczyniach nie obitych i tylko tak
dtugo, aby warzywa nalezycie zmiekly, lecz sie nie rozgotowaly;

— jezeli to tylko mozliwe, gotowaé warzywa w parze;
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— urzadzenie do gotowania w parze mozna zrobi¢ w domu, wktada-
jac do garnka z dopasowang pokrywag wktadke z nierdzewnego drutu;

— gotowac¢ rozdrobnione warzywa tylko w takiej ilosci wody, kt6rg
mozna zuzy¢ do przygotowania sosu, na przyktad przy gotowaniu mar-
chwi, brukwi, kalarepy;

— nie odlewaé¢ wody przy gotowaniu warzyw — nieprzyjemny zapach
lub goryczke kalafiora, kapusty czy brukwi usuniemy przez krétkie
gotowanie w odkrytym naczyniu;

— pod zadnym pozorem nie dodawaé¢ do gotowania warzyw sody,
ktéra nie przyspiesza gotowania, niszczy natomiast witaminy;

— gotowac potrawy z warzyw tylko w takiej ilosci, aby mogty by¢
zjedzone przez domownikéw na jeden positek; nie przetrzymywaé z dnia
na dzien, gdyz odgrzewanie obniza warto$¢ potraw.

Szybko i zdrowo—a wiec surowki

Frzez gotowanie ulega zniszczeniu pewna ilo§¢ witamin Zawartych
w warzywach i owocach. Dlatego w codziennym pozywieniu powinnismy
uwzgledni¢ pewna ilo$¢ tych produktéw w stanie surowym. SzczegOlnie
jesienig i latem, gdy marny pod dostatkiem $wiezych warzyw, najbo-
gatszych w witaminy, nie szczedzmy trudu na przyrzadzanie suréwek.
Suréwki przyrzadza sie szybko, a zatem gdy mamy duzo zaje¢, mozemy je
przygotowa¢ bez specjalnej straty czasu.

Suréwki przyrzadzamy: z zielonej sataty, z kapusty, z marchwi, rzod-
kiewek, cebuli, porow, pomidoréw, ogérkéw’, chrzanu.

Warzywa przeznaczone na suréwke myjemy, obieramy i jeszcze raz
myjemy doktadnie, a nastepnie:

liScie sataty — pozostawiamy w catosci:

kapuste — drobno szatku-
jemy;

marchew, chrzan — trze-
my na drobnej tarce suréw-
kowej;

cebule lub pory — dro-
bno siekamy lub krajemy
w pierscionki;

0g0rki — obieramy i kra-
jemy w plastry lub paski«
podobnie jak pomidory;

koper zielony, szc-2ypiér
czy szczypiorek — drobno
siekamy.
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Wszystkie te czynnos$ci wykonujemy tuz przed podaniem suréwki.

Dla uzyskania wiasciwego smaku surdwek tgczymy stodkie warzywa
(marchew) z kwasnymi owocami (zurawinami, jabtkami) albo chrzanem.
Bezposrednio przed podaniem doprawiamy surowki $mietang z odrobing
soli, cukru i kwasu (do smaku) lub olejem. Dobrze przyrzgdzona surdéwka
odznacza sie smakiem orzezwiajgcym, kwasno-slodkim. Suréwki podajemy
jako dodatki do potraw z miesa, ryb, drobiu, a takze do potraw macznych.

Podane przepisy na suroOwki nie wyczerpujg oczywiscie wszystkich
mozliwosci tgczenia warzyw, lecz tylko wskazujg te suréwki, ktdre mo-
zemy przygotowac tatwo, szybko i tanio.

Przepisy na suréwki

Suréowka z cebuli z olejer»

35 dkg cebuli, 5 dkg oleju,
sol, ocet, pieprz. \

plamy octem i olejem, dodajemy
coli i pieprzu do smaku.

Tak przyrzadzong suréwke z ce-
buli mozemy poda¢ do $ledzi, do
razowego chleba Ilub pieczonych
ziemniakow.

Cebule obieramy, krajemy na
p6l wzdtuz, a nastepnie w pél-
pierscionki. Pokrajang cebule skra-

Surowka z cebuli z jabtkami
20 dkg cebuli, 15 dkg jabtek,

10 dkg ogorkéw kiszonych,
2 dkg oleju, soél, pieprz.

ne obieramy. Cebule krajemy w
cienkie plasterki, jabtka i ogorki
Scieramy na tarce do surowek. Do-

dajemy oleju, soli i pieprzu do
Cebule, jabtka i ogérki kwaszo- smalcu.
Suréwka z kapusty biatej
60 dkg kapusty, 10 dkg ce- prawiamy do smaku cukrem

i octem. Przed podaniem zalewamy
gestag Smietana.
Do takiej surowki zamiast octu

buli, 10 dkg $mietany, sol,

cukier, ocet

lub

Poszatkowang kapuste miesza-
my z drobno posiekang cebulg, do-

1BQ

mozna uzy¢ kwasnych jabtek
kiszonego ogetka.



Suréwka 2 kapusty biatej

50 dkg kapusty, 10 dkg ja-
btek. 10 dkg ogérka Kiszo-
nego, 10 dkg $mietany, sol,
musztarda, cukier.

Porze,tkowang drobno kapuste
mieszamy z jabtkami startymi na

Surdwka z kapusty czerwonej

60 dkg kapusty czerwonej,
15 dkg cebuli, so6l, cukier,
ocet, 3 dkg oleju.

Kapuste czerwong drobno szat-
kujemy tub trzciny na tarce z du-

z ogoérkiem i jabtkami

grubej tarce i z og6rkiem. Przy-
prawiamy do smaku solg i cukrem,
a gdy za mato kwasna — sokiem
z ogorkéw kiszonych lub zwieksza-
my nieco ilos¢ jabtek.

Przed podaniem oblewamy ge-
stg Smietang.

zymi oczkami. Cebule Kkrajemy
nozem w drobng kostke. Mieszamy
kapustg z cebula, przyprawiamy do
smaku solg, cukrem i octem, skra-
plamy olejem. Mozna do zaprawy
doda¢ tyzeczke musztardy.

Suréwka z kapusty czerwonej z jabtkami

60 dkg kapusty czerwonej, '

20 dkg kwasnych jabtek,
liy dbg cebuli, sol, cukier,
2 dkg oleju.

Drobno poszatkowang kapuste

Surowka z kiszonej kapusty

75 dkg kiszonej kapusty, 13
dkg cebuli, 2 dkg -cukru,
2 dkg oleju.

Kapuste kiszong, jesli jest grubo

Suréwka z kiszone; kapusty

75 dkg kiszonej kapusty, 10
clkg cebuli, 10 dkg przecieru
pomidorowego, cukier, 2 dkg
olc-ju,

t
mieszamy z jabtkami utartymi na

tarce do surowek i z drobno posie-
kang cebulg. Dodajemy do smaku
soli i cukru, mieszamy z olejom.
Zamiast oleju mozna uzy¢ 10 dkg
Smietany.

z cebulg

poszatkowana, siekamy nozem na
desce i mieszamy z drobno pokra-

jang cebula i z olejem. JesSli jest
zbyt kwasna, dodajemy cukru do
smalcu.

z przecierem pomidorowym

Kapuste, jesli jest grubo szatko-
wana, siekamy nozem na desce i
mieszamy z drobno pokrojong ce-
bulg oraz z przecierem pomidoro-
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wym. Dodajemy cukru do smaku,
a nastepnie skrapiamy olejem. Za-
miast przecieru pomidorowego moz-

na do tej suréwki doda¢ 15—29 dkg
marchwi startej na drobnej tarce,

Suréwka z kiszonej kapusty barwiona

75 d!l:ig kiszonej kapusty,
1 burak c¢wiklowy Sredniej
Wielkosci, cukier, 2 dkg oleju.

Odcedzong z soku kiszong ka-
puste mieszamy z cukrem. C’>rany
burak S$cieramy na drobnej tarce

Suréwka
60 dkg kapusty wtoskiej, 20
dkg Swiezego ogorka, sol,
cukier, ocet, zielony koperek,

15 dkg $mietany,

Kapuste wioska, drcbno poczat-

do ziemniakow,
Sokiem tym skrapiamy kapuste,
mieszamy; na koncu dodajemy
olej. Suréwka powinna by¢ do-
ktadnie wymieszana, aby miat#
jednolity buraczany kolor.

odciskamy sok.

letnia z kapusty wioskiej

kowang, mieszamy z ogoérkiem
obranym i pokrajanym w drobniut-
kie paski.

Dodajemy do smaku soli, cukru
i octu, mieszamy i zalewamy do-
brg, gesta Smietana.

Suréwka zimowa z kapusty wioskiej

60 dkg kapusty wtoskiej, 10
dkg kiszonego ogorka, 10 dkg
jabtek, 5 dkg cebuli (lub
pora), 10 dkg przecieru po-
midorowego, 15 dkg S$mie-
tany, sol, cukier.

Kapuste witoskg drobno szatku-

Suréwka z marchwi, chrzanu

25 dkg marchwi, 10 dkg
chrzanu, 25 dkg jabtek, sdl,
cukier, 15 dkg S$mietany.

Marchew i chrzan obieramy,
ptuczemy i rozdrabniamy na tarca
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joray. Ogorek i jabtka Scieramy na
tarce do suréwek. Pory lub cebule
krajemy w drobng kostke. Wszyst-
kie rozdrobnione produkty miesza-
my, dodajemy przecier pomidoro-
wy oraz sél i cukier do smaku. Na

koncu zalewamy gesta, kwasng
Smietana.
i jabtek

do ziemniak6w; obrane jabtka roz-
drabniamy na grubej tarce surow-
kowej. Doprawiamy solg i cukrem
do smaku. Przed podaniem zalewa-
my dobrg $mietana.



Suréwka z marchwi z zurawinami

40 dkg marchwi, 15 dkg ja-
btek, 10 dkg zurawin, 15 dkg
$mietany, sol, cukier.

Obrang, umytg marchew i ja-
btka trzemy na drobnej tarce su-
rowkowej. Wyptukane, o0sgezone

Suréwka z marchwi i poréw

40 dkg marchwi, 10 dkg ja-
btek, 10 dkg poréw, 15 dkg
Smietany, sol, cukier.

Obrang, umytg marchew trzemy
na drobnej tarce. Jabtka trzemy
na grubszej tarce lub krajemy no-
zem w drobne paski. Doktadnie

Suréwka z og6rkoéw z koprem

90 dkg S$wiezych ogorkdw,

zielony koper, so6l, pieprz,

ocet.
Umyte o0gorki

obieramy, Kkra-

zurawiny rozcieramy tyzka na
miazgg, odeedzamy sok. Rozdrob-
nione jabtka i marchew #gczymy
razom, dodajemy sok z zurawin,
s6l i cukier do smaku.

Na koncu zalewamy suréwke
gestg Smietana.

wymyte pory krajemy wzdiuz na
cztery czesci, nastepnie w poprzek
w drobne paseczki. Mieszamy
wszystkie rozdrobnione produkty,
przyprawiamy do smaku solg i cu-
krem, po czym zalewamy surowke
gesta Smietang.

jemy w plastry, doprawiamy do
smaku solg i octem, posypujemy
drobno siekanym, zielonym koprem.
Mozna ogorki zala¢ Smietang w ilo-
Sci 10 dkg.

Suréwka z ogdrkow i pomidorow

45 dkg Swiezych ogdrkow, 45
dkg pomidoréw, s6l, pieprz,
koper zielony.

Umyte ogorki i pomidory kra-
jemy w plastry. Uktadamy na tale-

rzu, przekladajagc plastry ogorka
plastrami pomidora, posypujemy
drobno posiekanym, zielonym ko-
prem, solg i pieprzem. Mozna takze
i te sur6wke zala¢ Smietang w ilo-
Sci 10 dkg.

Suréwka z pomidoréw i cebuli

75 dkg pomidorow, 10 dkg
cebuli, sél, pieprz.

Umyte pomidory Kkrajemy w
plastry i ukladamy rzedami na ta-
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lerzu. Utozone pomidory posypu-
jemy drobno posiekang cebulg, so-

Pomidory surowe nadziewana

10 réwnych pomidoréw, 50
dkg Swiezych ogoérkow, 20
dkg gestej S$mietany, sdl,
pieprz, koper zielony, 2 jaja.

Wybieramy rdéwne, tadne, nie
przejrzate pomidory. Ostrym no-
zem Scinamy wierzchy i tyzeczka
do herbaty wyjmujemy ostroznie
pestki, tak aby w $rodku pomidory
byty puste. (Wycisniety sok zuzy-
jemy do zupy). Ogorki obieramy,
krajemy wzdluz na cztery czesci,
a nastepnie w cienkie plasterki. Do
ogérkow dodajemy drobno posie-
kany zielony koper oraz troche

Surowka i rzodkiewek ze

50 dkg rzodkiewek, 10 dkg
Swiezego szczypiorku, sol
oran 15 dkg gesiej Smietany,

Suréwka wiosenna z

25 dkg rzodkiewek, 15 dkg
szczypiorku, 40 dkg twarogu,
25 dkg S$mietany, sol.

Rzodkiewke myjemy, krajemy
w plasterki. Szczypiorek drobno

Salata zielona ze $mietang
2 gtowki zielonej sataty, sdl,
ocet, cukier, 15 dkg S$mie-
tany.
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limy i
smaku.

posypujemy pieprzem do

ogorkami

$mietany, soli i pieprzu do smaku.
Ugotowane na twardo jaja obiera-
my ze skorupy, siekamy w dos¢
grubg kostke i tgczymy z ogdrkami.
Tak przygc.cwanym nadzieniem
napetniamy pomidory i przybiera-
my na wierzchu odcietymi poprzed-
nio kawatkami. Pomidory uktada-
my na plaskim talerzu lub po6t-
misku i oblewamy po wierzchu
resztg Smietany.

Surowke taka przygotowujemy
raczej z okazji jakiego$ Swieta czy

twarogiem

przyjecia, gdyz jest ona praco-
chtonna.
szczypiorkiem

Umyte rzodkiewki krajemy w
plasterki, dodajemy drobno pokra-
jany szczypiorek, solimy i zale-
wamy gestg $mietang.
siekamy. Twardg rozcieramy ze
$mietang, dodajemy rzodkiewke,

szczypiorek i sél, dokladnie mie-
szamy. Surowke te mozna podawac,
jako dodatek do chicba lub gora-
cych ziemniakow.

Satate obieramy 2z zepsutych
lisci, kilkakrotnie ptuczemy w wo-
dzie i csaczamy na sicie. Przygo-



towujemy zaprawe z soli, octu i
cukru oraz tyzki wody, skrapiamy
satate. Przed podaniem dodajemy

Suréwka z zielonej sataty z

3 gtoéwki zielonej sataty, 25
dkg swiezych ogorkéw, 2 dkg
oleju lub 15 dkg $mietany,
sol, cukier, pieprz, koper
zielony.

Salate obieramy z nadpsutych
lisci, kilkakrotnie ptuczemy i osa-
czainy na sicie. Obrane ogdrki kra-
jemy w cienkie paski lub krazki.
Przygotowujemy zaprawe z soli,

Smietane. Tak przygotowang satate
mozna posypa¢ ugotowanym na
twardo i posiekanym jajem.

ogorkami

cukru, octu, taczymy ogérki z sa-
tatg i zapiawg. Skrapiamy olejem
lub zalewamy $mietang i posypu-
jemy suréwke drobno posiekanym,
zielonym koprem. Zamiast kopru
mozemy uzy¢ szczypiorku.

Uwaga: suréwka jest bardzo
smaczna, jezeli dno salaterki, do
ktérej ja wktadamy, wysmarujemy
czosnkiem.

Suréwka ze szczyptoru z jajem

20 dkg szczypioru, 20 dkg
$mietany, 3 jaja, sol, pieprz.

Miody szczypior z cebuli lub
drobny szczypiorek myjemy, osu-
szamy czysta Sciereczkg i drobno
krajemy. Jaja ugotowane na twar-
do obieramy ze skorup i siekamy

Suréwka z czarnej rzodkwi

50 dkg czarnej rzodkwi, 5
dkg cebuli, 10 dkg $mietany,
s6l, cukier, ocet

Obrang i umyta rzodkiew trze-
my na drobnej tarce, solimy i od-
stawiamy na krotko. Odlewamy
nieco wydzielonego z rzodkwi gorz-
kiego soku. Dodajemy do startej

U — Praktyoct« kuotmia

nozem na do$¢ grubg kostke, na-
stepnie tgczymy je ze szczypiorem,
przyprawiamy do smaku soig i pie-
przem i zalewamy $mietang. Su-
rowka ta jest doskonatym dodat-
kiem do chleba lub ziemniakow,
w potgczeniu z ktorymi jest petno-
wartosciowym daniem.

rzodkwi drobno posiekang cebule,
doprawiamy do smaku octem i cu-
krem, zalewamy $mietang. Do tak
przyrzadzonej suréwki mozna do-
da¢ 20 dkg twarozku i zwigkszyé
ilos¢ Smietany o 10 dkg. Surdéwka
jost wtedy doskonatym dodatkiem
do chleba lub ziemniakéw.



Satatki

Satatki przygotowujemy z ugotowanych warzyw, jak ziemniaki, mar-
chew, pietruszka, seler, zielona fasolka lub groszek. Jest to znakomity
sposOb wykorzystania wioszczyzny, z ktérej gotowany byl wywar na
zupe. Do salatek stosujemy dodatki z surowych warzyw, jak cebula,
ogorki, pomidory, szczypior, a nawet owocow, szczegdlnie jabtek. Czesto

stosowanym dodatkiem do satatek
sg ostre marynaty, grzyby, korni-
szony czy pikle.

Wszystkie skiadniki satatek
krajemy w kostke lub stupki. Ce-
bule, grzyby marynowane czy kor-
niszony siekamy bardzo drobno.

Waznym sktadnikiem satatek
jest sos z oleju i musztardy lub
Smietana z przyprawami. Dodatek
ten podnosi smak satatki i jej war-
to$¢ odzywcza.

Satatke mieszamy z sosem
i przyprawami na 2—3 godziny
przed podaniem, aby warzywa
przeszty smakiem przypraw.

Dobrze przyrzadzone satatki sg
chetnie spozywane i dajg duze
mozliwosci urozmaicenia positkéw.

Podobnie jak przy suréwkach z warzyw, tu takze nie wyczerpano

wszystkich mozliwos$ci przyrzadzania satatek. Kazda gospodyni, gdy pozna
zasade przyrzadzania satatek, moze sobie je przygotowa¢ z produktow,
jakie ma pod reka. Zapamietajmy przy tym, ze w satatkach mozna do-
wolnie taczy¢ produkty, z wyjatkiem stosowania burakéw ¢wiktowych
jako jednego ze skitadnikow — ze wzgledu na kolor i specyficzny smak.
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Przepisy na satatki

Satatka z pieczonych burakéw z cebulg

1 kg burakow c¢wiktowych,
10 dkg cebuli, 2 dkg oleju,
sol, cukier, ocet.

Umyte buraki pieczemy w skor-

kaeh, pilnujac, aby sie nie podpa-
lity. Miekkie buraki zanurzamy na
chwile w zimnej wodzie, nastepnie
obieramy i krajemy na plasterki
nozem lub na szatkownicy.



Do burakéw dodajemy pokrajang
w drobng kostkag cebulg, przy-
prawiamy do smaku solg, cu-

Cwikla z chrzanem

75 dkg burakéw c¢wiktowych,
5 dkg chrzanu, 3 dkg octu,
cukier, sol.

Umyte, niezbyt duze buraki go-
tujemy w tupinach. Gdy sg miek-
kie, studzimy, obieramy i krajemy

Gataika z fasoli i cebuli

40 dkg suchej fasoli, 10 dkg
cebuli, sol, pieprz, 15 dkg
kiszonych ogorkow, 3 dkg
oleju.

Fasolg przebieramy, piluczemy
i zalewamy zimng, przegotowang
wodg. Nastepnego dnia gotujemy

Satatka z biatej kapusty

20 dkg kapusty cukrowej,
10 dkg cebuli, 2 dkg musztar-
dy, 15 dkg S$mietany, ocet,
sol, cukier (pieprz).

Drobno poszatkowang kapusta
wktadamy do nie obitego naczynia
emaliowanego, skrapiamy octem,
solimy i cukrzymy do smaku, na-

Satnika z gotowanej kapusty

20 dkg kapusty cukrowej,

10 dkg cebuli, 3 dkg mu-
sztardy, 2 dkg oleju, sdl,
cukier, ocet.

krem i octem

olejem.

oraz skrapiamy

w plasterki r.ozem lub na szatkow-
niey. Do pokrajanych burakow do-
dajemy chrzan utarty na drobnej
tarce, przyprawiamy solg, cukrem
i octem.

Jesli kto$ lubi, mozna do éwikty
dodaé szczypta kminku.

w wodzie, w ktorej sig moczyta,
odcedzamy. Odeedzong wode zuzy-
wamy do zupy, na przykiad zie-
mniaczanej. Do fasoli dodajemy
drobno siekang cebulg, kiszony
ogorek, doprawiamy do smaku solg
i pieprzem, na konAcu polewamy,
olejem.

stapnie podgrzewamy, aby kapusta
nieco zwiedta i zmiekta (okoto 10
minut).

Po ostudzeniu mieszamy kapu-
sta z drobno pokrajang cebulg
i zalewamy $mietang lub olejem
rozmieszanym z musztarda.

Tak samo mozemy przyrzadzié
satatkg z czerwonej kapusty.

Drobno poszatkowang kapustg
cukrowg ofcgotowujemy okoto 5 mi-
nut w osolonej wodzie, nastepnie
edceuzamy. Po ostudzeniu doda-
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jemy db kapusty drobno pokrajany
cebule i musztarde rozmieszang
z olejem.

Satatka z czerwonej kapusty

90 dkg czerwonej kapusty,
25 dkg kwasnych jabtek, 10
dkg cebuli, 3 dkg oleju, cu-
kier, ocet, sol.

Drobno poszatkowang kapuste
wrzucamy na wrzaca wode, obgo-
towujemy, odcedzamy i polewamy

Na koAcu przyprawiamy do sraa-
ku rozpuszczonym w wodzie cu-
krem z octem.

i jabtek

octem w celu zakwaszenia i przy-
wrocenia koloru. Nastepnie mie-
szamy z drobno posiekang cebulg
1 utartymi na tarce do surdwek
jabtkami, doprawiamy solg i cu-
krem. Dodatek oleju nie jest ko-
nieczny, szczegOlnie jezeli satatke
podajemy do miesa.

Satatka z czerwonej kapusty z fasolg

50 dkg czerwonej kapusty,
10 dkg drobnej fasoli, 10 dkg
jabtek, 5 dkg cebuli, 3 dkg
oleju, sol, cukier, ocet.

Drobno poszatkowang kapuste
wktadamy do nie obitego naczynia
emaliowanego, skrapiamy octem,
soi.my i cukrzymy do smaku. Na-
stepnie podgrzewamy, aby kapusta

Safcrtka zwarzyw mieszanych

10 dkg suchej fasoli, 10 dkg
marchwi, 10 dkg pietruszki,
10 dkg selera, 35 dkg zie-
mniakow, 10 dkg kiszonych
ogorkow, 10 dkg jabtek, 5 dkg
cebuli, 5 dkg oleju, 5 dkg
musztardy, sol, pieprz.

Fasole przebieramy, ptuczemy
i zalewamy przegotowang zimnag
wodg. Nastepnego dnia gotujemy
w wodzie, w Kktorej sie moczyla.
Marchew, pietruszke i seler obie-

nieco zwiedta i zmiekta. Namoczong
poprzedniego dnia fasole gotujemy
i odcedzamy. Obrang cebule kra-
jemy w drobng kostke. Jabtko
trzemy na tarce do suréwek. ta-
czymy razem wszystkie przygoto-
wane produkty, skrapiamy safate
olejem. Jesli trzeba, doprawiamy
do smaku octem Ilub dodajemy
kwasnego jabika.

ramy cienko, ptuczemy i gotujemy.
Wywar zuzywamy do zupy. Ugo-
towane warzywa, ziemniaki, kiszo-
ne ogorki, jabtka i cebule krajemy
w drobng kostke, taczymy z fasolg
i ostroznie mieszamy z sobg. Olej
mieszamy z musztardg, dodajemy
do satatki, mieszajac ostroznie, aby
nie rozgnie$¢ ziemniakéw. Dopra-
wiamy do smaku solg i pieprzem.
Satatke taka, zamiast olejem i
musztardg, mozna przyprawi¢ ma-
jonezem.



gn?atky z ziemniakéw z cebulg

1 kg 25 dkg ziemniakéw, 20
dkg cebuli lub szczypiorku,
5 dkg oleju, sol, cukier,
pieprz, ocet.

Umyte ziemniaki gotujemy w
skérkach, studzimy i obieramy.
Krajemy ziemniaki w kostke lub

w paski, dodajemy drobno posie-
kang cebule lub szczypior. Cukier
rozpuszczamy w #tyzce wody, do-
dajemy octu i soli do smaku, skru-
piamy satatke.

Dla zaostrzenia smaku mozna do-
da¢ nieco pieprzu. Na koncu skra-
plamy satatke olejem.

Satatka z ziemniakéw i kiszonej kapusty

1 kg 25 dkg ziemniakéw, 10
dkg cebuli, 20 dkg kiszonej
kapusty, sél, cukier do sma-
ku, 5 dkg oleju, szczypiorek.

Umyte ziemniaki gotujemy w
skorkach, studzimy i obieramy. Po
obraniu krajemy w paski lub w
kostke, dodajemy drobno posiekang

cebule i kiszong kapuste odcisnietg
z soku, doprawiamy solg i cukrem,
mieszamy z olejem. Po wierzchu
mozemy posypaé posiekanym szczy-

piorkiem.
Mozemy do tej satatki dodac, za-
miast Kkiszonej kapusty, Kkiszone

ogérki drobno pokrajane w paski
lub w kostkg

Satatka z ziemniakéw z jabtkami

80 dkg ziemniakéw, 30 dkg
jabtek, 20 dkg selera, 5 dkg

cebuli, so6l, cukier, 5 dkg
oleju.
Ziemniaki ugotowane w skor-

kach obieramy, krajemy w drobng

kostke lub paski. Jabtka 1 seler
rozdrabniamy na tarce do jarzyn.
Do pokrajanych ziemniakéw doda-
jemy jabtka, selery, drobno posie-
kang cebule i olej, mieszamy, do-
prawiamy do srnaku cukrem i sola.

Gorace potrawy z warzyw

Do najcze$ciej przyrzagdzanych potraw z warzyw nalezg: kapusta pod
réznymi postaciami, za.srnazana marchew lub buraki. A przeciez w gospo-
darstwie rolnym mozemy mieé¢ duzg réznorodno$¢ warzyw, ktére pozwolg
prawidtowo wyzywi¢ rodzine i zmniejszy¢ klopot o to, co gotowac.
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Podane w tym rozdziale prze-
pisy utatwig kazdej gospodyni
przerobienie na smaczne potrawy
nawet mniej znanych i mniegj
uprawianych warzyw, jak dynie,
kabaczki, baktazany i inne.

W czasie gotowania pewna ilo$¢
witamin zawartych w warzywach
ulega zniszczeniu. Dlatego war-
tos¢ witaminowg potraw uzupet-
niamy zielonym koprem, pietrusz-
kg lub szczypiorem. Do zakwa-

szania potraw zamiast octu stosujemy surowe jabtka, kiszone ogorki i sok
z nich, kiszony barszcz burakowy, pomidory, chrzan.

W przepisach uwzgledniamy réwniez mato znane, a smaczne i tatwe
w wykonaniu potrawy z ziemniakéw z réznymi dodatkami. Ziemniaki,
podobnie jak inne warzywa, zalewamy do gotowania wrzgcg wodg i od
razu solimy do smaku. Wody do gotowania ziemniak6éw powinno sie
nalewa¢ tylko tyle, aby jej poziom réwnal sie poziomowi ziemniakow.
Ziemniaki gotujemy, podobnie jak inne warzywa, pod przykryciem, w ten
sposOb skracamy czas gotowania i zmniejszamy straty witaminy C.

Przepisy na gorace potrawy z warzyw

Baktazany nadziewane jarzynami

1 kg baktazanéw, 20 dkg
kapusty, 15 dkg cebuli, 15
dkg marchwi, 10 dkg pie-
truszki lub selera, 5 dkg
thuszczu, 3 dkg maki, 15 dkg
pomidorow, sal, pieprz,
czosnek, 15 dkg S$mietany.

Zdrowe, niezbyt dojrzale bakta-
zany obieramy, przekrawamy
wzdtuz, wydrgzamy nasiona wraz
z miekiszem, solimy i oprészamy
pieprzem. Warzywa na nadzienie
obieramy i szatkujemy nozem lub
na tarce do warzyw. Poszatkowane
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warzywa krotko podsmazamy na
tluszczu, a nastepnie podlewamy
kilkoma tyzkami wody i dusimy.
Doprawiamy do smaku solg i pie-
przem lub dodajemy zgbek roztar-
tego czosnku. Nadzienie naktadamy
do wydrgzonych potdéwek baktaza-
néw, ukiadamy w garnku jedna
warstwg, podlewamy kilkoma tyz-
kami wody i dusimy, az baktazany
beda miekkie (okoto 12 minut).
Podprawiamy sos $mietang z ma-
ka, zagotowujemy. Podajemy po-
sypane zielong pietruszka, z kaszg
lub ziemniakami.



Eruidew w sosie koprowym

1 kg 20 dkg brukwi, soél, cu-
kier. Sos: 3 dkg masta, 3 dkg
maki. 50 dkg wywaru, 15 dkg
Smietany, zielony koper, soL

Ubrang brukiew krajemy w dos¢
gruba kostke. Zalewamy wrzacg
wodg, solirny do smaku i gotujemy
bez przykrycia. Mozna tez do wody
doda¢ chudego mleka. Z maki i ma-

sta robimy jasng zasmazke, rozpro-
wadzamy wywarem z jarzyn lub
wodg, dodajemy $mietany, zagoto-
wujemy. Do sosu wsypujemy duzg
tyzke drobno posiekanego, zielone-
go kopru. Gdcedzamy brukiew
z wody, w ktérej sie gotowata i po-
lewamy sosem koprowym. Poda-
jemy z ziemniakami jako dodatek
do miesa lub samodzielne danie.

Brukiew zasmazana w mlecznym sosie

1 kg 50 dkg brukwi, 6 dkg
masta, 4 dkg maki, 20 dkg
mleka, cukier i sél do smaku.

Oczyszczong brukiew krajemy
w drobng kostke, zalewamy nie-
wielkg iloScig wrzacej wody, doda-

Brukiew z marchwig

75 dkg brukwi. 50 dkg mar-
chwi, 6 dkg stoniny, 4 dkg
maki, sol, cukier.

Brukiew i marchew obieramy,
krajemy w kostke. Zalewamy go-
ragcg wodg w takiej ilosci, aby okry-
ta rozdrobniong warzywa, dodaje-

Brukiew po mazurska

1 kg brukwi, 30 dkg mleka,
60 dkg ziemniakoéw, soél, cu-
kier, 8 dkg stoniny.

Obrang brukiew krajemy w ko-
stke, zalewamy gorgcym mlekiem
i takg samg iloscig wody, gotujemy.

jemy odrobine tluszczu, gotujemy.
Z masta i maki robimy zasmazke,
rozprowadzamy wywarem z brukwi
i mlekiem.

Zasmazke dodajemy do brukwi,
przyprawiamy do smalcu solg i cu-
krem, zagotowujemy.

my nastepnie odrobine, tluszczu &
gotujemy do miekkosci. Do stopio-
nej stoniny dodajemy make, ru-
mienimy na zloty kolor; podpra-
wiamy tg zasmazka jarzyny 1 za-
gotowujemy.

Podajemy z ziemniakami, posy-
pane zielenina.

Do na wp6t ugotowanej brukwi
dodajemy obrane ziemniaki pokra-
jane w kostke; gotujemy razem do
miekkosci. Miekkie warzywa thu-
czemy jak ziemniaki. Podajemy
polane stopiong stoning ze skwar-
kami.
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Buraki ze $mietang

1 kg 50 dkg burakéw cEwi-
ktowych, 2 dkg maki, 15 dkg
$mietany, s6l, ocet, cukier do
smaku.

Umyte buraki gotujemy w skor-
kach. Gdy sa juz miegkkie, obiera-
my, rozdrabniamy na tarce do ja-
rzyn. Mieszamy $mietane z maka,

Buraki zasmazane

1 kg 50 dkg burakéw cEwi-

ktowych, 6 dkg stoniny, 5
dkg cebuli, 3 dkg maki, sél,
cukier, 25 dkg kwasnych
jabtek.

Buraki gotujemy i rozdrabnia-
my, jak w poprzednim przepisie.
Pokrajang stonine podsmazamy z

Cebula duszona

1 kg 40 dkg cebuli, 10 dkg
stoniny, sol, pieprz.

Cebule obieramy, myjemy, kra-
jemy w czastki. Stonine pokrajang
w kostke smazymy na patelni Na
goragcy tluszcz wkiladamy cebule,
lekko rumienimy, mieszajgc. Pod-

dodajemy do burakéw, doprawiamy
solg, octem i cukrem do smaku,
zagotowujemy. Do tak przygotowa-
nych burakéw mozemy doda¢ 2 ty-
zeczki Swiezo tartego chrzanu, wte-
dy bardzo zyskujg na smaku. Ocet
do burakéw mozemy zastapi¢ kwa-
sem z ogo6rkéw lub startymi, kwa-
snymi jabtkami.

drobno posiekang cebula i maka,
dodajemy do startych burakdw,
mieszamy i zagotowujemy. Dopra-
wiamy do smaku solg, cukrem; do-
dajemy starte kwasne jabtka. Za-
miast jabtek, szczeg6lnie na wiosne,
buraki mozemy zakwasi¢ dodajac
przed zagotowaniem drobno pokra-
janego miodego rabarbaru.

lewamy kilkoma tyzkami wody i
kidtko dusimy cebule pod przykry-
ciem.

Pod koniec duszenia mozna doto-
zy¢ do cebuli kawatek masta lub
wla¢ kilka tyzek $mietany. Poda-
jemy jako dodatek do chleba lub
ziemniakow.

Cebula duszona z jabtkami lub pomidorami

1 kg 20 dkg cebuli, 10 dkg
stoniny, 20 dkg jabtek Ilub
pomidoréw, sol, pieprz.

Cebule obieramy, myjemy, kra-

168

jemy w czastki lub pélkrazki Kia-
dziemy na gorgcy tluszcz, lekko
rumienimy. Podlewamy kilkoma

tyzkami wody i krotko dusimy pod
przykryciem. Pod koniec dodajemy



starte na grubej tarce jabtka lub
pomidory pokrajane w czastki.
Przyprawiamy do smaku. Podaje-
my jako dodatek do chluba.

Dynia po mazurska

1 kg dyni, 1 kg ziemniakow,
25 dkg mleka, 6 dkg stoniny,
5 dkg cebuli, soL

Ziemniaki 1 dynie obieramy,
krajemy w kostke. Ziemniaki kta-
dziemy do garnka, zalewamy wrzg-
cym mlekiem z wodg do *< wyso-

Fasola szparagowa z wody

1 kg 20 dkg fasolki szpara-
gowej, soOl, cukier, 6 dkg
masta, 2 dkg tartej bulki

Mtode strgki fasoli szparagowej
oczyszczamy z widkien i koncow,
myjemy. Wrzucamy do wrzacej.

Tak przyrzadzong cebule mo-
zemy po dodaniu jabtek czy po-
midorow podla¢ kilkoma tyzkami
Smietany.

kosci, gotujemy. Pod koniec goto-
wania doktadamy dynie i razem
dogotowujemy. Do pokrajanej w
kostke stopionej stoniny dodajemy
cebule i smazymy na rumiano.
Thuszcz ze skwarkami i cebulg do-
dajemy do miekkich jarzyn i thu-
czemy, jak ziemniaki, na miazge.

osolonej 1 troche ostodzonej wody.
Gotujemy do miekkosSci (bez przy-
krycia). Miekkag fasole odcedzamy
z wody, polewamy stopionym ma-
stem i posypujemy tartg butkg lek-
ko zrumieniong. Podajemy z zie-
mniakami

Fasola szparagowa ze Smietang

75 dkg fasolki szparagowej,
2 dkg cebuli, 15 dkg $mieta-
ny, 3 dkg maki, cukier, sol,
pieprz do smaku.

Straki fasoR obieramy i wio-
kien, ptuczemy, krajemy w skosne

Fasola szparagowa ztwmazan*

75 dkg fasolki szparagowej,
2 dkg cebuli, 5 dkg ttuszczu.

kawatki, dodajemy drobno pokra-
jang cebule, zalewamy wrzgcg wo-
dag w takiej ilosci, aby pokryta fa-
sole i gotujemy. Gdy fasola jest
miekka, dodajemy soli, cukru i
pieprzu do smaku. Podajemy z zie-
mniakami.

3 dkg maki so6l. cukier,

pieprz, ocet
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Straczki fasoli obieramy z wid-
kien, myjemy, krajemy w skosne
kawatki, dodajemy drobno pokra-
jang cebule i gotujemy w niewiel-
kiej ilosci wody. Z ttuszczu i maki
robimy jasng zasmazke, rozprowa-
dzamy woda, w ktérej gotowata sie

Groch zielony z mastem

1 kg tuskanego grochu zie-
lonego, sd6l, cukier, 2 dkg
maki, 6 dkg masta.

Wytuskany, miody zielony groch’
zalewamy matlg iloscig wrzacej

fasolka. taczymy rozprowadzong
zasmazke z fasolg, doprawiamy do
smaku solg, cukrem, octem i zago-
towujemy.

Fodajemy z ziemniakami lub
kasza.
wody, dodajemy do smaku soli

i cukru, gotujemy. Miekki groszek
oprészamy maka, dodajemy masto
i jeszcze chwile dusimy. Podajemy
z ziemniakami.

Groch zielony w mlecznym sos'o

1 kg tuskanego grochu zie-
lonego, so6l, cukier do smaku,
5 dkg masta, 3 dkg maki,
25 dkg mleka, zielony koper.

W jtuskany, mtody zielony groch
gotujemy, jak wyzej, w malej ilo-
§ci wody. Topimy w garnuszku

masto, nastepnie dodajemy make i
rozprowadzamy mlekiem. Dodaje-
my sos do groszku, doprawiamy
do smaku solg i cukrem, zagoto-
wujemy.

Podajemy z ziemniakami, posy-
pany drobno posiekanym zielonym
koprem.

Kabaczki t grzybami i pomidorami

1 kg mtodych kabaczkéw, 50
dkg $wiezych grzybow, 5 dkg
cebuli, 50 dkg pomidorow,
12 dkg ttuszczu, 20 dkg Smie-
tany, 3 dirg maki, sol, pieprz.

Mtode kabaczki obieramy, kra-
jemy w krazki. Grzyby borowiki
obieramy, ptuczemy, parzymy
wrzgcg wodg i krajemy w paski.
Pomidory krajemy w czastki. Na
czesci ttuszczu podsmazamy drobno
pokrajang cebulg. Do podrumie-
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nionej cebuli dodajemy grzyby,
krotko smazymy, przektadamy do
garnka i dusimy dalej pod przy-
kryciem. Nastepnie obsmazamy
krazki kabaczkéw i pomidory, do-
dajemy do grzybéw. Smietane mie-
szamy z maka, zalewamy nig grzy-
by z kabaczkami i pomidorami,
przyprawiamy do smaku solg i pie-
przem, zagotowujemy.

Podajemy z ziemniakami, posy-
pane drobno posiekanym zielonym
koprem.



Kalafior z mastem

8 duze kalafiory, sol, cukier,
8 dkg tartej butki, 10 dkg
masta.

Kalafiory obieramy t lisci, do-
ktadnie myjemy i na krétko wkia-
damy do zakwaszonej wody. Gotu-
jemy w odkrytym garnku w o0so-

Kalafiory w mlecznym sosie

5 duze kalafiory, sol, cukier,
6 dkg masta, 4 dkg maki,
50 dkg miska.

Kalafiory przygotowujemy jak
podano w przepisie wyzej. Z masta
i maki robimy biatg zasmazke., roz-

Kalarepa zasmazana

2 kg kalarepy, 8 dkg ttusz-
czu, 4 dkg maki, sol, cukier,
zielony koper.

Obrang mitodg kalarepe kroimy
w kostke lub w czastki. Gotujemy
w matej ilosci wody z dodatkiem
odrobiny ttuszczu. Miekka kalarepe

Kalarepa i marchwig

1 kg kalarepy, 50 dkg mar-
chwi, 6 dkg ttuszczu, 4 dkg
maki, sol, cukier.

Oczyszczong, umytg marchew
t kalarepe krajemy w stupki. Zale-
wamy wrzacg woda w takiej ilodci,
aby pokryta warzywa. Gotujemy
pod przykryciem do miekkosci,

lonej wodzie z dodatkiem cukru.
Miekkie kalafiory odcedzamy, po-
lewamy stopionym mastem i po-
sypujemy zrumisniong tartg butka.
Podobnie mozna gotowaé i poda-
wac kapuste witoska, fasolke szpa-
ragowg, kapuste brukselke.

prowadzamy mlekiem, zagotowu-
jemy. Przyprawiamy sos do smaku
solg i cukrem. Cze$¢ mleka moze-
my zastgpi¢ S$mietang. Ugotowane
kalafiory odcedzamy z wody i po-
lewamy sosem mlecznym. Podaje-
my z okraszonymi ziemniakami.

podprawiamy jasng zasmazkg z ma-
ki 1 ttuszczu, zagotowujemy. Fo-
dajemy z ziemniakami posypang
drobno posiekanym zielonym ko-
prem. Do tak przygotowanej kala-
repy mozemy doda¢ do gotowania
mtode zdrowe liscie pokrajane w
paski i ugotowa¢ razem z kalarepa.

z dodatkiem odrobiny ttuszczu, soli
i cukru. Z thluszczu i mgKi robimy
jasng zasmazke, rozprowadzamy
wywarem z kalarepy i marchwi.
Sos taczymy z jarzynami, zagoto-
wujemy.

Podajemy z kraszonymi ziemnia-
kami posypane drobno posiekang
zielening.
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Kapusta biata z mastem

1 kg 50 dkg biatej kapusty,
1 szklanka mleka, 2 litry
wody, 10 dkg masta, 3 dkg
tartej butki.

Kapuste obrang z zepsutych lisci

Kapusta biata casmaiana

1 kg 50 dkg biatej kapusty,
5 dkg cebuli, 6 dkg stoniny,
4 dkg maki, sol, ocet, cukier

do smaku.
Poszatkowang kapuste zale-
wamy niewielka ilosciag wrzgacej

wody i gotujemy do miekkosci, nie
przykrywajgc garnka. Miekkag ka-

Kapusta biata z ogdrkami

1 kg 50 dkg biatej kapusty,
5 dkg cebuli, 6 dkg stoniny,
4 dkg maki, 25 dkg Kkiszo-
nych ogérkow, sél, cukier.

Poszatkowang kapuste zalewa-
my niewielka iloScig wrzacej wody
i gotujemy do miekkosci, nie na-
krywajac garnka. Miekka kapuste

Kapusta biata z pomidorami

1 kg 50 dkg biatej kapusty,
5 dkg cebuli, 6 dkg stoniny,
4 dkg maki, 50 dkg pomi-
doréow lub 35 dkg przecieru
pomidorowego, sOl, cukier.

Poszatkowang kapuste zalewa-
my niewielky ilos.cig wrzgcej wody
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1 grubo poszatkowang gotujemy w
malej ilosci wody z dodatkiem
mleka, soli i cukru. Miekka odce-

dzamy, polewamy stopionym ma-
stem i posypujemy zrumieniong
tartg bulka.

puste podprawiamy zasmazkag ze
stoniny, cebuli i maki. Doprawiamy
do smaku solg, cukrem 1 octem,
zagotowujemy. Do zakwaszenia ka-
pusty zamiast octu mozna uzyc
rabarbaru lub bardzo kwasnych
jabtek, dodajac je do gotowej juz
potrawy. W ten sam sposéb mozna
przyrzadzi¢ kapuste czerwona.

podprawiamy zasmazka ze stoniny,
maki i cebuli. Ogérki kiszone trze-
my na grubej tarce, dodajemy wraz
z sokiem do kapusty, zagotowujemy
i przyprawiamy do smaku. Przy-
prawg bardzo podnoszacg smak
takiej kapusty sa suche nasiona
kopru, dodane do kapusty w czasie
gotowania.

I gotujemy do miekkoSci, nie na-
krywajgc garnka. Miekka kapuste
podprawiamy zasmazkg ze stoniny,
maki i cebuli. Pomidory myjemy,
krajemy w éwiartki i dodajemy do
kapusty; krétko razem dusimy pod
przykryciem, doprawiamy do sma-
ku solg | cukrem. Mozemy takze,



pomidory rozgotowaé w oddziel-
nym naczyniu i do kapusty dodaé
przetarte, bez skérek i pestek. Za-

Parzybroda z biatej kapusty

1 kg 20 ¢kg kapusty cukro-
wej, 1 kg ziemniakéw, 8 dkg
stoniny, 10 dkg cebuli, 4 dkg
maki, sol.

Oczyszczong kapusta cukrowa
krajemy w grubg kostka, zalewamy
niewielkg iloscia wrzacej wody
i gotujemy bez przykrycia. Obrane,

miast Swiezych pomidoréw mozemy
do podprawienia kapusty da¢ prze-
cier pomidorowy.

umyte ziemniaki krajemy w kostka
i dodajemy do podgotowanej ka-
pusty. Ze stoniny, cebuli i maki
robimy jasnoztota zasmazke i pod-
prawiamy kapuste, gdy jest miekka.
Doprawiamy do smaku soJa; jesli
kto$ lubi, mozna doda¢ zabek roz-
tartego czosnku.

Mtoda biata kapusta ze $mietang

1 kg ii0 ¢kg miodej kapusty,
8 dkg cebuli, 6 dkg stoniny,

4 dkg maki, 20 dkg $mie-
tany, soOl, cukier, zielony
koper.

Mtoda kapuste myjemy, szatku-
jemy razem z zewnetrznymi zielo-
nymi lis¢mi. Zalewamy kapuste

Golagbki z kaszy gryczanej

12 duzych lisci kapusty, 25
dkg kaszy gryczanej, 3 jaja,
10 dkg cebuli, 10 dkg stoni-
ny, sol, pieprz.

Liscie kapusty obgotowujemy
w wodzie i odcedzamy. Kasze ptu-
czemy, nastepnie odmierzamy dwa
razy tyle wody co kaszy, dodajemy
s6l i troche tluszczu, zagotowuje-
my, a gdy woda wsigknie w kasze
odstawiamy na matly ogien. Drobno
pokrajang cebule przesmazamy na

matg iloScig wrzacej wody, gotu-
jemy tak, aby kapusta zmiekia,
lecz sie nie rozgotowata. Ze stoni-
ny, maki i cebuli robimy zasmazke,
podprawiamy nig miekka kapuste.
Dodajemy do kapusty $mietane, sl
i cukier, zagotowujemy. Podajemy
posypang drobno posiekanym zie-
lonym koprem.

z jajami
stoninie. Dwa jaja gotujemy n-
twardo, obieramy ze skorupek

siekamy. Do miegkkiej kaszy dod"
jemy cebule przesmazong w ttus?
czu i posiekane jaja. jajo surow:
do smaku s6l i pieprz i mieszan'
wszystko razem. Na kazdy lis¢ na
ktadamy kasze, zawijamy brzeg
do $rodka, uktadamy $cisle w garn-
ku, podlewamy sosem grzybowym
lub pomidorowym i krétko dusimy
pod przykryciem. Podajemy z ziem-
niakami.
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Kapusta brukselska w sosie

I kg 20 dkg kapusty bruk-
selskiej, sol, cukier do sma-
ku, 5 dkg masta, 4 dkg maki,
25 dkg miska, 20 dkg $mie-

tany.
Kapuste brukselskg obieramy
z naapsutych, pozotktych listkow,

myjemy, wrzucamy do osolonej,

Kapusia czerwona zasmalona

1 tg 20 dkg czerwonej ka-
pusty, 5 dkg cebuli, G dkg
stoniny, 3 dkg maki, sol,
pieprz, ocet, cukier do smaku.

Kapuste szafirajemy. Gotujemy
na silnym ogniu w matej ilosci
wody z dodatkiem odrobiny ttusz-
czu, soli i cukru. Z maki, stoniny

Kapusta kiszona po litewska

1 kg 20 dkg kiszonej kapu-

sty, 10 dkg cebuli, 10 dkg
stoniny, pieprz.
Odcedzong z nadmiaru soku

kiszong kapuste kilkakrotnie kra-
jemy nozem. Cebule obieramy, kra-

Kapnsta kiszona zasmazana
1 kg 20 dkg kiszonej kapu-
sty, 6 dkg stoniny, 6 dkg ce-
buli, 4 dkg maki, sol, pieprz.

Kapuste kiszong gotujemy w
matej iloSci wody. Ze stoniny, ce-
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Smietanowym

wrzgcej wody z dodatkiem cukru,
gotujemy do miekkosci bez przy-

krycia. Z masta i maki robimy
jasng zasmazke, rozprowadzamy
ja mlekiem. Do sosu dodajemy

$mietane, zagotowujemy. Cdcedzo-
ng z wody kapuste polewamy gorg-
cym sosem. Podajemy z ziemnia-
kami.

I cebuli przygotowujemy zasmazke,
podprawiamy kapuste. Dodajemy
octu i zagotowujemy. Kapuste
czerwong mozna zakwasza¢ po-
dobnie jak kapuste biatg, uzywajac
zamiast octu kwasnych jabtek, mto-

dego rabarbaru lub kiszonych
0gorkow.
jemy w drobng kostke. Stonine

pokrajang w kostke topimy, doda-
jemy cebule. Na gorgcy ttuszcz
wktadamy kapuste i podgrzewamy,
mieszajagc. Goracg kapuste poda-
jemy jako dodatek do miesa i zie-
mniakow.

buli i maki robimy jasnozioty za-
smazke, podprawiamy  kapuste.
Zbyt kwasnej kapusty nigdy nie
ptuczemy, ani nie odlewamy soku,
lecz dodajemy biatej kapusty lub
dostadzamy cukrem.



Kapusta kiszona z grochem

t kg kiszonej kapusty, 6 dkg
cebuli, 6 dkg tluszczu, 3 dkg

maki, sol, pieprz, 15 dkg
grochu.
Przebrany, umyty groch' zale-

camy przegotowana, przestudzong
wodg i pozostawiamy w niej do na-
stepnego dnia. Gotujemy groch w

Kapusta kiszona z grzybami

1 kg 20 dkg kiszonej kapu-
sty, 4 dkg suszonych grzy-
béw, 10 dkg cebuli, 6 dkg
thuszczu, 4 dkg maki, sol,
pieprz, liscie bobkowe.

Kapuste kiszong gotujemy w
matej llosci wody z dodatkiem od-
robiny tluszczu. Grzyby suszone

Kapusia wioska z wody

1 kg 50 dkg kapusty wios-
kiej, sol, cukier, 10 dkg ma-
sta, 3 dkg tartej bulki.

Kapustg wioskg obieramy z nad-
psutych lisci, myjemy, krajemy
gtowki w ¢wiartki razem z gtgbami.
Wktadamy pokrajang kapuste do

Kapusta wioska ze Smietang
1 kg 20 dkg kapusty wlos-
skiej, 5 dkg cebuli, 6 dkg

thuszczu, 4 dkg maki, 20 dkg
Smietany, sol, cukier, czosnek.

Kapuste witoska obieramy z nad-

tej samej wodzie, W kt6rej sie mo-
czyt. Kapuste kiszong gotujemy w
matej ilosci wody z dodatkiem od-
robiny tluszczu. Miekkg kapuste
podprawiamy zasmazka ze stoniny,
cebuli i maki.

Do podprawionej kapusty doda-
jemy miekki groch, mieszamy, za-
gotowujemy.

doktadnie umyte gotujemy razem
z kapustg. Z miekkiej kapusty wyj-
mujemy grzyby, krajemy w paski
i dodajemy z powrotem. Z thuszczu,
maki i cebuli robimy zlotg za-
smazke, podprawiamy kapuste, za-
gotowujemy.

Podajemy z ziemniakami, z py-
zami lub z knedlami.

wrzacej, csclonej wody z cukrem,
gotujemy na silnym ogniu bez
przykrycia. Miekka kapuste odee-
dzamy, podajemy polang stopionym
mastem i posypang tartg butka.
Kapusta wioska nabiera delikat-
niejszego smaku, gdy do wody, w
ktérej sie gotuje, dodamy mleka.

psutych lisci, myjemy, szatkujemy
nieco grubiej niz kapuste biala.
Podlewamy matg iloScig wrzacej
wody i gotujemy tak, aby kapusta
byta miekka, lecz sie nie rozgoto-
wata, Z tluszczu, maki i cebuli ro-
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bimy zasmazke, podprawiamy ka-
puste. Zalewamy kapuste $mietana,
przyprawiamy do smaku solg, cu-

Kapusta wioska z ziemniakami

1 kg 50 dkg kapusty wilos-
kiej, 1 kg ziemniakow, 6 dkg
stoniny, 10 dkg cebuli, 3 dkg
maki, sél, czosnek.

Surowe, obrane ziemniaki kra-
jemy w kostke, zalewamy w garn-
ku gorgca wodg w takiej ilosci, aby
je pokryta. Kapuste wioskg kra-
jerpy takze w kostke i dodajemy

Marchew mtoda z mastem

1 kg 20 dkg mtodej marchwi,
sol. cukier, 10 dkg masta,
zielony koper.

Mtodg marchew obieramy i do-
ktadnie myjemy. Gotujemy na sil-
nym ogniu w osolonej wodzie z
cukrem. Wody dajemy tyle, aby

Marchew w sosie mlecznym

1 kg 25 dkg marchwi, 6 dkg
masta, 4 dkg maki, 25 dkg
mleka, cukier, s6l do smaku.

Oczyszczong marchew rozdrab-
niamy na tarce, zalewamy wrzacg
wodg w takiej ilosci, aby jg pokryta

krem (jeSli kto lubi réwniez
czosnkiem) a nastepnie zagotowu-
jemy.

do na wpot ugotowanych ziemnia-
kéw. Gotujemy pod przykryciem
do miekkosci. Topimy stonine i
przesmazamy w niej cebule, Do
lekko zrumienionej cebuli dodaje-
my make i zaprawiamy zasmazkg
kapuste.

Solimy i dla podniesienia smaku
dodajemy zgbek drobno posiekane-
go czosnku.

pod koniec gotowania wywar odpa-
rowat. Jesli marchew jest miekka,
a woda nie wyparowata, odlewamy
ja 1 zuzywamy do zupy. Do migk-
kiej, goragcej marchwi dodajemy
Swieze masto, posypujemy drobno
posiekanym koprem. Podajemy z
ziemniakami.

i gotujemy pod przykryciem na
silnym ogniu. Gdy marchew jest
miekka, robimy zasmazke z masta
i maki, rozprowadzamy mlekiem i
wywarem z marchwi, #gczymy
z marchwig. Doprawiamy do sma-
ku cukrem i sola.

Marchew w sosie mlecznym z zielonym groszkiem

1 kg marchwi, 6 dkg masta,
4 dkg maki, 25 dkg mleka,
sdl, cukier, 20 dkg groszku.
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Oczyszczong i umytg marchew
krajemy w drobng kostke. Wytu-
skujemy ze strgkéw mtody groszek.



Marchew i groszek zalewamy wrzg-
cg woda, gotujemy do miekkosci.
Z masta i maki robimy zasmazka,
rozprowadzamy mlekiem i sosem

Marchew znsmazana

1 kg 20 dkg marchwi, cukier,

sol, 6 dkg thuszczu, 4 dkg
maki.
Oczyszczong, umyta marchew

krajemy w kostke lub w stupki.
Zalewamy wrzacg wodg w takiej
ilosci, aby pokryta marchew, doda-
jemy sol, cukier do smaku oraz od-

Marchew z fasolg szparagowag

1 kg marchwi, 6 dkg masta,
4 dkg maki, so6l, cukier, do
smaku, 25 dkg fasoli szpara-
gowej.

Oczyszczona, umytg marchew
krajemy w drobng kostke lub w
stupki. Fasole szparagowg oczysz-
czamy z witokien i koncow, myjemy

Marchew mitoda z kalarepa

70 dkg marchwi, 80 dkg ka-
larepy, 6 dkg ttuszczu, 4 dkg
maki, cukier, soL

Oczyszczong marchew i kalare-

pe krajemy w kostke lub w stupki,
zalewamy wrzgcg wodg w takiej

13— Praktyczna kuchnia

z marchwi, dodajemy do ugotowa-
nej marchwi, zagotowujemy. Poda-
jemy z ziemniakami lub z grzan-
kami z butki.

robine tluszczu. Gotujemy marchew
do miekkosci pod przykryciem. Z
maki i tluszczu robimy jasnoztotg
zasmazke, podprawiamy marchew,
zagotowujemy. Tak przyrzadzonag
marchew mozemy potgczyé z od-

dzielnie ugotowanym  zielonym
groszkiem. Podajemy z ziemnia-
kami

i krajemy w centymetrowe kawat-
ki. Marchew i fasolke zalewamy
wrzgca woda, dodajemy odrobine
thuszczu, sol i cukier, gotujemy do
miekkos$ci. Z masta i maki (lub sto-
niny i maki) robimy zasmazke i
podprawiamy nig marchew, zago-
towujemy. Podajemy z ziemnia-
kami.

ilosci, aby pokryta warzywa, doda-
jemy odrobine tluszczu oraz cukier
i sOl do smaku, gotujemy do miek-
kosci. Z maki i tluszczu robimy
jasng zasmazke, podprawiamy ugo-
towane jarzyny, zagotowujemy.
Podajemy z ziemniakami.
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Marchew tluczona z ziemniakami (po mazursku)

1 kg marchwi, 30 dkg mleka,
30 dkg wody, 60 dkg zie-

mniakow, s6l, 10 dkg sto-
niny.

Oczyszczong, umytg marchew

krajemy na kawatki, zalewamy

wrzgcg wodg z mlekiem lub takga

Pory w sosie zasmazanym

1 kg 20 dkg porow, sél, cu-
kier, 5 dkg masta, 3 dkg
maki, ocet.

Oczyszczone i bardzo doktadnie
wymyte pory krajemy w kawatki
dtugosci 2—3 cm, zalewamy malg
ilosciag wrzacej wody, dodajemy

Pory w sosie $mietanowym

1 kg 20 dkg porow, sol, cu-
kier, 3 dkg masta, 3 dkg
maki, 20 dkg $mietany.

Oczyszczone i bardzo doktadnie
wymyte pory krajemy w kawalki
dtugosci 2—3 cm, zalewamy malg
iloscia wrzacej wody, dodajemy

Szpinak zasmazany

2 kg 50 dkg szpinaku, sdl,
6 dkg ttuszczu, 5 dkg maki,
50 dkg mleka, czosnek.

Mtode liscie szpinaku przebie-
ramy i pluczemy, Kkilkakrotnie
zmieniajagc wode. Czysty szpinak
wkiadamy do matej iloSci wrzacej
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samg iloscig chudego mleka. Obra-
ne ziemniaki krajemy w Kkostke,
dodajemy do marchwi i razem go-
tujemy do miekkos$ci. Miegkkie wa-
rzywa ttuczemy na miazge tlucz-
kiem do ziemniakdw.
Fcdajemy polane
skwarkami.

stoning ze

odrobine ttuszczu, cukru i soli do
smaku, gotujemy na silnym ogniu
okoto 15 minut. Z masta i maki ro-
bimy jasr.g zasmazke i podpra-
wiamy ugotowane pory, zagotowu-
jemy. Dla zaostrzenia smaku mo-
zemy do gotowych poréw dodaé
odrobine octu.

odrobine tluszczu, cukru i solt do
smaku, gotujemy na silnym ogniu
okoto 15 minut. Z masta i maki
robimy jasng zasmazke, podpra-
wiamy pory. Dodajemy $mietane i
zagotowujemy. Tak przyrzadzone
podaje-my z ziemniakami.

wody, gotujemy krétko w odkry-
tym garnku i wylewamy na sito
lub cedzak. Odcedzory szpinak
mielemy na maszynce do migsa lub
siekamy na desce. Z tluszczu i ma-
ki przyrzadzamy jasng zasmazke,
rozprowadzamy stodkim lub kwa-
$nym mlekiesa» dodajemy szpinak.



zagotowujemy. Doprawiamy do
smaku solg i roztartym czosnkiem.

Mleko mozna zastgpi¢ maslanka,

Pomidory' nadziewane grzybami

10—12 pomidoréw. Nadzie-
nie: 50 dkg grzybow praw-
dziwkoéw, 20 dkg cebuli, 6
dkg smalcu, sol, pieprz, zie-
lona pietruszka, 15 dkg $mie-
tany, 2 dkg maki.

Oczyszczone grzyby 1 drobno
pokrajang cebule podsmazamy w
ttuszczu, nastepnie dusimy, az
zmiekng i zgestniejg. Miekkie grzy-
by przyprawiamy do smaku, doda-
jemy drobno siekang zielong pie-
truszke. Jedrne i twarde pomidory,

mniej wiecej jednakowej wielkosci,
$cinamy na /s wysokosci i wydrg-
zamy $rodki. Naktadamy do srodka

nadzienie z grzyb6éw, nakrywamy
Scietymi wierzchami i uktadamy
w ptaskim rondlu jedng warstwa.

Podlewamy kilkoma tyzkami wody
i dusimy na wolnym ogniu pod
przykryciem. Miekkie pomidory
podprawiamy $mietang z maka, za-
gotowujemy.

Podajemy posypane zielong pie-
truszkg z ziemniakami lub sypka
kasza.

Fomidory nadziewane kaszg z grzybami

10—12 pomidoréw, 20 dkg
kaszy jeczmiennej lub jagla-
nej, 2 dkg ttuszczu, 40 dkg
wody, 50 dkg Swiezych grzy-
béw, 10 dkg cebuli, 5 dkg
stoniny, sol, pieprz, zielenina.

Do wrzacej wody z tluszczem
dodajemy  kasze, zagotowujemy
kilkakrotnie, mieszajgc. Przykry-
wamy garnek, odstawiamy do do-
gotowywacza lub na mniej roz-
grzany brzeg ptyty. Oczyszczone i
umyte grzyby podsmazamy z drob-
eno pokrajang cebulg i dusimy, az
zmiekng i zgestniejg. Miekka ka-
sze mieszamy z ugotowanymi grzy-

bami. doprawiamy do smaku i do-
dajemy posiekang zielenine. Rowne,
gtadkie pomidory $cinamy na */*

wysokosci, ostroznie wydrgzamy
Srodki. Napetniamy pomidory na-
dzieniem, przykrywamy S$cietymi

wierzchami i uktadamy jedng war-
stwg w ptaskim rondlu. Podlewamy
kilkoma tyzkami wody, dodajemy
przecier z wydrazonych S$rodkow
i dusimy pod przykryciem, az po-
midory bedg miekkie. Pod koniec
duszenia mozna dodaé kilka tyzek

Smietany.

Podajemy z sypkimi ziemniaka-
mi, posypane drobno posiekang
zielenina.
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Ziemniaki mtode

2 kg miodych ziemniakow,
6 dkg masta tub stoniny, sdl,
zietony koper.

Doktadnie oczyszczone i wy-
myte mitode ziemniaki zalewamy
wrzagcg wodg, solimy do smaku,
gotujemy do miekkosci. Miekkie

Mtode ziemniaki w $mietanie

2 kg miodych ziemniakow,
5 dkg stoniny, 15 dkg cebuli,
sol, pieprz, 20 dkg Smietany.

Doktadnie oczyszczone i wy-
myte ziemniaki zalewamy wrzgacg
wodg, solimy do smalcu, obgotowu-
jemy. Na wpdt miekkie ziemniaki
odlewamy, krajemy w grube ta-

Zicmniaki ocierane
2 kg 40 dkg ziemniakéw, sol,
15 dkg mleka, 6 dkg masta,

koper lub zielona pietruszka.

Ugotowane ng sypko ziemniaki

ziemniaki odlewamy, dodajemy
masto lub stopiong stonine, przy-
krywamy garnek i krotko trzyma-
my na goragcej plycie, kilkakrotnie
wstrzgsajac garnkiem. Podajemy
zaraz po ugotowaniu, posypane du-
z3 iloScig drobno posiekanego zie-
lonego kopru lub pietruszki.

larki. Cebule podsmazamy na sto-
pionej stoninie. Pokrajane w pla-
stry ziemniaki uktadamy w garnku
warstwami, skrapiajgc kazdg war-
stwe tluszczem z cebulg, oprészamy
pieprzem. Po wierzchu zalewamy
ziemniaki $mietang i dusimy pod
przykryciem, az zmiekng. Podaje-
my z suréwkami.

ucieramy ttuczkiem, dodajagc misko
i masto.

Przed podaniem posypujemy
drobno posiekanym zielonym ko-
prem lub pietruszks.

Ziemniaki duszone ze stoning i cebulg

2 kg 50 dkg ziemniakdéw, 6
dkg stoniny, 15 dkg cebuli,
sol, pieprz, 3 dkg ttuszczu.

Obrane ziemniaki krajemy w

w plastry, a stonine i cebule w
drobng kostke. Potowe ziemniakdw
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wktadamy do garnka, posypujemy
cebulg i stoning, solimy, przykry-
wamy pozostatymi ziemniakami.
Dodajemy troche wody, na wierzch
ktadziemy ttuszcz, nakrywamy i du-
simy do migkko$ci. Podajemy z su-
réwkami.



Ziemniaki z suszonymi grzybami

6 dkg suszonych grzybow,
5 dkg cebuli, 20 dkg $mie-
tany, 6 dkg maki. sél, pieprz,
3 kg ziemniakéw, 6 dkg
thuszczu, 3 jaja.

Umyte i namoczone grzyby go-
tujemy w malej ilosci wody (okoto
V* litra). Miekkie grzyby odeedza-
my, drobno siekamy lub krajemy
w paski. Wywar z grzybéw pod-
prawiamy maka ze $mietang. Zie-

Ziemniaki duszone ze Swiezymi

2 kg 50 dkg ziemniakéw, 25
dkg cebuli, 1 kg $wiezych
grzybow, 4 dkg ttuszczu, sol,
pieprz, 3 dkg ttuszczu, 3 dkg
maki, 25 dkg przecieru po-
midorowego, 15 dkg Smieta-
ny, zielenina.

Pokrajane w kostke surowe
ziemniaki obsmazamy w thuszczu.
Z ttuszczu i maki robimy jasng za-
smazke, rozprowadzamy jg przecie-

Ziemniaki duszone z boczkienl

2 kg 50 dkg ziemniakow, sol,
majeranek, 25 dkg wedzone-
go boczku, 2 dkg thluszczu.

Obrane, umyte ziemniaki kra-
jemy w cienkie Kkrazki. Szeroki
ptaski garnek smarujemy thlusz-
czem. Boczek krajemy w drobna
kostke. Uktadamy $cisle warstwy

mniaki ugotowane w skoérkach
obieramy, krajemy w plastry. Jaja
gotujemy na twardo i krajemy w
czastki. Pokrajane w plastry zie-
mniaki uktadamy w garnku war-
stwami, przekiladajagc przesmazong
cebulg, jajami i grzybami. Na
ostatnig warstwe dajemy ziemniaki.
Oblewamy po wierzchu sosem
grzybowym i krdétko dusimy. Po-
daje sie z surowka ze Swiezej lub
kiszonej kapusty.

grzybami
rem pomidorowym, dodajerm
$mietane. Tym sosem zalewam}
obsmazone ziemniaki, krotko du-

simy. Oczyszczone grzyby krajem}
w czastki, smazymy razem z drobne
pokrajang cebulg, dodajemy dc
ziemniakdw. Wstrzgsajac dobrz«
garnkiem, mieszamy grzyby z ziem
niakami, razem dusimy jeszcze pa-
re minut.

Podajemy posypane drobno po
siekang zielenina.

ziemniakéw, przektadamy pokra-
janym boczkiem, oprészamy solg
i majerankiem. Po wierzchu skra-
plamy ziemniaki kilkoma tyzkami
wody lub wywaru, przykrywamy
dopasowanag pokrywy i wstawiamy
do pieca (po wyjeciu chleba). Miek-
kie ziemniaki podajemy i suréwka
Z kapusty.

181



Ziemniaki

20 duzych ziemniakéw. Na-
dzienie: 10 dkg suszonych
grzybow', 1 jajo, 4 dkg smal-
cu, 10 dkg cebuli, 2 dkg tar-
tej butki, sol, pieprz. Sos:
1 dkg maki, 4 dkg ttuszczu,
15 dkg S$mietany, 80 dkg
wywaru z grzybow.

Dobrze wymyte suszone grzyby
gotujemy w niewielkiej ilosci wo-
dy, aby pod koniec gotowania zo-
stato okoto 1 litra wywaru. Odce-
dzone z wywaru grzyby przepusz-
czamy przez maszynke lub drobno
siekamy nozem. Cebulg pokrajang
w drobng kostke podsmazamy w
tluszczu, dodajemy posiekane grzy-
by, tartag butke i jajo, przyprawia-

Kotlety z ziemniakéw

2 kg 50 dkg ziemniakéw, 5
dkg ttuszczu, 5 dkg cebuli,
2 jaja, sol, pieprz, 6 dkg
tartej butki, 10 dkg ttuszczu
do smazenia.

Ciepte, ugotowane na sypko zie-
mniaki mielemy w maszynce do
miesa, dopOki sg ciepte, lub doktad-
nie rozcieramy tluczkiem. Do zmie-

nadziewane suszonymi grzybami

my do smaku solg 1 pieprzem. Du-
ze, réwne ziemniaki obieramy,
wydrazamy $rodki, obgotowujemy
10 minut w stonej wodzie. W po-
wstate po wydrgzeniu otwory na-
ktadamy nadzienie, uktadamy zie-
mniaki jedng warstwg w ptaskim
rondlu, podlewamy kilkoma tyzka-
mi wywaru z grzybdéw i dusimy do
miekkoSci. Z maki i masta robimy
jasng zasmazke, rozprowadzamy
wywarem z grzybow, dodajemy
Smietane. Pod koniec duszenia za-
lewamy ziemniaki sosem. Podajemy
posypane drobno posiekang ziele-
ning z suroéwkami.

Uwaga: tak przygotowane zie-
mniaki mozna réwniez piec w pie-
karniku.

lonych ziemniakéw dodajemy pod-
smazong w tluszczu cebule, pieprz
i jaja. Mase doktadnie wyrabiamy,
formujemy watek i odkrawamy no-
zem kotlety. Kotlety obtaczamy w
tartej bulce, sm«.zymy na jasno-
ztoty kolor.

Podajemy z sosem grzybowym,
pomidorowym lub tez z cebulo-
wym.

Pyzy z ziemniakéw nadziewane serem

5 kg ziemniakéw, 50 dkg
biatego sera, 1 jajo, sol, 10
dkg stoniny, 10 dkg cebuli.

Trzecig cze$¢ obranych ziemnia-
koéw gotujemy. Dobrze cieple zie-

mniaki ucieramy doktadnia Ilub
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przepuszczamy przez maszynke.
Pozostate ziemniaki trzemy na
tarce, odciskamy w czystym ptét-
nie do czystego naczynia. Po dtuz-
szej chwili sok zlewamy, a pozo-
statg na dnie naczynia maczke do-
dajemy do odcisnietych ziemnia-



kéw. taczymy ziemniaki surowe i
gotowane, dobrze wyrabiamy. Ser
rozcieramy z jajem, dodajemy
drobno posiekang cebule lub szczy-
piorek, albo zielong miete. Z cia-

Flaki jarskie

20 dkg marchwi, 20 dkg pie-
truszki, 30 dkg selera, 20 dkg
pora, 1 kg biatej kapusty,
5 dkg smalcu, 2 dkg maki,
2 dkg masta, 15 dkg przecie-
ru pomidorowego, 25 dkg
maki, 1 jajo, sol, pieprz, ma-
jeranek, papryka, imbir.

Oczyszczone i umyte warzywa
korzeniowe krajemy w cienkie
stupki, podsmazamy w ttuszczu. Do
podsmazonych warzyw dodajemy
poszatkowang kapuste i pory, pod-

sta ziemniaczanego formujemy pie-
rogi, nadziewamy serem. Gotujemy
we wrzgcej, osolonej wodzie. Poda-
jemy gorace, okraszone stoning tub
polane gesig $mietana.

lewamy matg iloscig wody i dusi-
my pod przykryciem do miekkosci.
Z masta i maki robimy jasng za-
smazke, podprawiamy miekkie wa-
rzywa, dodajemy przecier pomido-
rowy. Z maki i jaj zagniatamy cia-
sto i robimy zwykte, krajane klu-
ski. Ugotowane, odcedzone kluski
taczymy z jarzynami, mieszamy.
Przyprawiamy do smaku solg, pie-

przem, majerankiem i innymi
przyprawami, w ton sposob, aby
przypominaty smak normalnych
flakow,.

Owoce w coJsiennycK posilkacJi

Jeszcze czasem mozna sie spotka¢ z niestusznym pogladem, ze owoce
sg tylko przysmakiem, bez ktérego mozna sie oby¢. Zaprzeczeniem tego
sg stwierdzenia naukowcow, ktérzy na podstawie dtugich badan ustalili,
ze cztowiek nie osiggnie nigdy peini zdrowia, jezeli w pozywieniu jego
brak bedzie owocow i warzyw. Dotdzmy wiec troche staran, aby w kazdym
ogrodzie rosty i owocowaly drzewa oraz krzewy owocowe, jak S$liwy,
grusze, jabtonie, agrest, maliny, porzeczki i inne. Trud i koszt nie bedzie
duzy, a korzy$¢ ogromna. W niektdrych okolicach mozemy rowniez ko-
rzysta¢ z bogactwa dziko rosngcych w lasach poziomek, czarnych jagdd
i borowek. Wykorzystanie owocow utatwig wskazéwki dotyczgce prze-
robu przetworéw na zimowe zapasy oraz podane ponizej przepisy na po-
trawy z zastosowaniem owocOw.

Owoce sg bogatym zrédiem witaminy C. Dlatego tez wiekszo$¢ ich
powinnismy spozywac w stanie surowym. Do potraw przeznaczamy owoce
gorsze, nie nadajace sie do dtuzszego przechowywania, robaczywe i obite.

Przed uzyciem do potraw wszystkie owoce nalezy umy¢ lub optukad.
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Myje sie przede wszystkim owo-
ce twarde, jak jabtka, gruszki,
§liwki. Owoce miekkie, pestkowe
i drobne jagodowe, ptuczemy w
wodzie lub przelewamy strumie-
niem wody na sitach z wiosia. Po
umyciu owoce obieramy. Z jabtek
i gruszek wykrawamy cze$ci nad-
psute, usuwamy resztki kwiato-
we, niekiedy gniazda nasienne
i obieramy ze skorki, np. na
kompot. W owocach przeznaczo-
nych na zupe gniazda nasienne i skdrke zostawiamy, bo po rozgotowaniu
owoce przecieramy.

Z owocow pestkowych, a wiec sliwek, czere$ni, wisni i dereni usuwa-
my pestki i ogonki, wykrawamy czesci nadpsute i robaczywe.

Owoce jagodowe przebieramy, usuwamy sztuki niedojrzate, zgniecione
lub uszkodzone przez owady.

Obieramy i rozdrabniamy owoce tylko nozem nierdzewnym, podobnie
jak warzywa. Unikamy rédwniez stosowania do gotowania lub do przecho-
wywania gotowych potraw naczyn z obitg emalig, zelaznych bez emalii
lub miedzianych.

Owoce szybko miekng w czasie gotowania, gdyz zawierajg niewielkie
ilosci btonnika. Dlatego nie rozdrabniamy owocdw przed gotowaniem, jak
to robimy z warzywami, lecz dajemy:

ziarnkowe (jabtka, gruszki) — w potdéwkach lub ¢wiartkach;
pestkowe (Sliwki, wisnie, czeresnie) — w catosci;

mff jagodowe — w catosci.

Przy gotowaniu owocOw stosujemy te samg zasade, co przy gotowaniu
warzyw, wkladamy owoce do wrzacej wody i gotujemy pod przykryciem
na silnym ogniu do nalez/tego zmigkniecia.

Owoce przeznaczone na dodatki do suréwek lub satatek obieramy i roz-

drabniamy na krotko przed potgczeniem z innymi skiadnikami tych
potraw.
Przepisy na potrawy z owocow
Zupa poziomkowa na zsiadtym mleka
50 dkg poziomek, 2 1 zsia- die mleko doktadnie rozbijamy

dtego mleka, cukier.

Wyptukane i osaczone na sicie
pesiomki rozcieramy. Swieze zsia-
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trzepaczkag lub widelcem i miesza-
my z poziomkami, flodzimy do
smaku. Podajemy z butkg lub zie-
mniakami, alb