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Kuchnia jarska. — Dlaczego wydajemy t¢ ksiqske. 1

DLACZEGO WYDAJEMY TE KSIAZKE

W ostatnich czasach pojawilo si¢ kilka wydawnictw
kuchni jarskiej, z czego mozna wnioskowal, ze coraz
wieksza cze$¢ spoleczenstwa sklania sie ku jarstwu, ro-
zumiejac, iz pozywienie jarskie jest zdrowsze, niz
miesne.

Czy wobec tego wydawanie , Kosowskiej kuchni jar-
skiej* jest potrzebne? OdpowiedZ na to miech dadza go-
Scie zakladowi, ktoérzy nas do tego wydawnictwa od-
dawna naklaniaja. W ciagu trzydziestoletniego istnienia
naszego zakladu przesunela sie spora ilo$¢ gosci, a pra-
wie wszyscy byli na wikcie jarskim i pod kontrolg lekar-
ska. Znajdowali si¢ pomiedzy nimi zaréwno zdrowi, jak
chorzy na zoladek, skad rozmaito$é¢ diety i wszech-
stronno$é¢ obserwacyj. Nasz zaklad byl wiec niejako
warsztatem doswiadczalnym na wielka skale, co nas
uprawnia do wydania niniejszej ksiazki.

Z zamiarem tym nosimy si¢ juz oddawna, lecz z po-
wodu przejs¢ wojennych ksigzka zalegala dotychczas
w rekopisie.

Zreszta wyszlo jej to na korzy$¢, albowiem w ciagu
ostatnich lat, kiedy odkryto witaminy i powstaly nowe
kierunki w jarstwie (Mazdaznan), przerobiliSmy daw-
niejsza prace zgodnie z najnowszemi zdobyczami wie-
dzy i naszemi do$wiadczeniami.

Zaznaczam tu jednak, ze kuchnia zakladowa musiala
si¢ przystosowaé¢ do panujacych zwyczajow stolu, wigc
juz samo to, ze przyzwyczailo si¢ ludzi do jarstwa i su-

Kosowska kuchnia jarska.—1.



3 Kuchnia jarska.

rowych pokarméw, nalezy uwazaé za powazna zdobycz.
Z postepem higjeny osobistej sposéb odzywiania bedzie
si¢ doskonali¢, a kuchnia przyszlodci to wstrzemiezli-
wo$¢ i prostota w przyrzadzaniu, jak réwniez nietrwo-
nienie witamin i cennych soli odzywczych. Nielatwo
jednak przeprowadzi¢ reforme odzywiania, gdyz zwy-
czaje stolu sa bardziej konserwatywne od innych, a zmia-
na ich w kierunku zasad higjeny postepuje bardzo po-
wolnemi etapami. Radykalna reforma pociagnelaby za
soba tylko entuzjastow, nie jednajac wiekszosci. A prze-
ciez wazniejsza jest poprawa zdrowia ogoélu, niz jed-
nostek.

Jeszcze jedno. Musze tu stanaé w obronie zajeé ku-
chennych, ktére s3 za malo dotychczas cenione. Goto-
wanie w kuchni, uwazane za co$§ podrzednego, pozosta-
wia sie kucharkom. Tymczasem wynik zaje¢ kuchen-
nych zawist od tego, jaka wlozysz w to wiedze i inteli-
gencje, — a idzie tu przeciez o najwyzsze dobro — zdro-
wie rodziny. Dlatego panie domu nie powinny wypu-
szczaé z rak inicjatywy i polegaé jedynie na sluzbie.

StyszeliSémy nieraz skargi pan, ze musza dawaé mie-
so, bo w domu brak rozmaitoéci jarzyn. Nic falszywszego,
gdyz wlasnie mieso na codzien to najwieksza jednostaj-
no$é. Spis obiadéw w tej ksiazce jest najlepszym dowo-
dem, jaka rozmaito$¢ mozna osiagnaé. Na targach nie
brak jarzyn, ale kucharkom jest wygodniej gotowaé mie-
so, bo nie potrzebuja suszyé glowy, co kupi¢ i jak przy-
rzadzié, dlatego z targu wracaja czesto z niczem.

Chciatbym zacheci¢ panie, azeby same na targi cho-
dzity. Korzy$é dla zdrowia, bo musi si¢ rano wstaé, du-
70 wiecej wrazen na targu, jak w kinie — 1 zysk dla kie-
szeni, a rozmaitosé dla kuchni.

Wypada jeszcze zaznaczyé, ze jedynie ta ksigzka jest
wydawnictwem zakladowem, a z pracami, wydanemi
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przez kucharzy na wlasng reke, jako kuchnia kosowska,
nie mamy nic .wspoélnego, dlatego tez nie mozemy reczyé,
czy zawarte w nich przepisy i zasady sa zgodne z na-
szemi.

Zaklad kosowski dal duza inicjatywe do wprowadze-
nia u nas jarstwa w miejsce kuchni miesnej, a nie byto
to rzecza latwa. Niech zatem ksigzka ta dalej prowadzi
to dzielo — ku ogdlnemu pozytkowi, a sadze, ze przyda
si¢ ona nietylko go$ciom naszego zakladu, ale tym
wszystkim, ktérzyby chcieli zapoznaé sie z jarskiem od-
zywianiem,

Pragne zakonczy¢ kilkoma stowami podziekowania
dlo wspéipracowniczki naszej d-ra Marji-Urszuli Nie-
pokoyczyckiej z Warszawy, ktora nam duzo dopomogta
w przygotowaniu i wydaniu tej ksigzki.

Dr. A. Tarnawski.
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PODZIAL KSIAZKI.

Przepisy tej Kuchni jarskiej ulozyla Romualda Tar-
nawska na podstawie swego wicloletniego doswiadcze-
nia, a wszystkie sa wyprdbowane w kuchni zakladowej.
Przepisy te potrzeba bylo przystosowaé do naszej pu-
blicznosci, dlatego sa rozmaite, zwykle i skombinowa-
ne, to tez gospodynie znajda w ksigzce potrawy bar-
dziej wybredne i proste, aby mogli z niej korzystaé tak
zamozniejsi, jak i ci, ktérzy musza si¢ ograniczad.
W tym celu podano takze spis obiadéw kuchni oszczed-
nej.

Caly uklad ksigzki oraz uwagi i cbjasnienia podal
Dr. Tarnawski.

Dla przejrzystosci podzielono porzadek przepisow
na grupy sobie pokrewne, idac od potraw zwyklych do
rzadszych i od prostych do wybredniejszych. Aby nie
mnozyé przepisdéw, ograniczono si¢ do wazniejszych,
a jak je kombinowaé i jedne drugiemi zastapié¢, podano
w uwagach. Skladniki potraw w formie recept ida od
wazniejszych do podrzednych.

Przepisy, ktore wzieliémy z ,,Mazdaznanu“ (o kto-
rym mowi czes$¢ 1I), oznaczono litera ,,M*“.

W drugiej czedci, p. t. ,,Objasnienie do kuchni jar-
skiej*, sa podane ogdlne wskazowki i zasady jarskiego
odzywiania, a na zalaczonych tablicach sg rysunki rzad-
szych jarzyn i pozytecznych przyboréw.
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. POKARMY MLECZNE.

O MLEKU W OGOLNOSCI.

Mleko jest jedynym pokarmem zwierzecego pocho-
dzenia, ktéry nie ma w sobie szkodliwych skladnikéw
rozpadowych biatka, jak migso, a szczegblnie wywar
z niego, t. j. rosél i buljon. Dlatego mleko i przetwory,
t. j. maslo i ser takze naleza do produktéw kuchni jar-
skiej.

Mleko przeznaczone jest dla oseskow, ale poniewaz
jest bardzo pozywne, u dorostych latwo prowadzi do
przekarmienia przy obfitosci innych potraw, dlatego tez
powinno si¢ go uzywaé niewiele. Dodatki mleczne sa
cenne réwniez z tej przyczyny, ze obfituja w witaminy
(patrz Objasnienie) i sa pokarmem pelnowartosciowym.

Kuchnia jarska, szczegdlniej ,Mazdaznan“, wyzej
ceni roélinne przetwory, t. j. oliwe, orzechy i masto koko-
sowe, anizeli maslo i ser, ale poniewaz w Polsce o dobra
oliwe i maslo kokosowe trudno, dlatego nasza kuchnia
jarska musi si¢ do tego przystosowaé i w przepisach
przedewszystkiem uwzglednia masto, ale uzywa réw-
niez oliwy, gdzie jej koniecznie potrzeba.

Nasamprzéd ida tu plynne pokarmy mleczne, nastep-
nie sposdb sporzadzania twarogu i sera z mleka kwasne-
go i stodkiego.

1. Mieko slodkie surowe jest najzdrowsze, zwla-
szcza niezakazone bakterjami (gdy pochodzi od zdrowych
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kréw i z porzadnej obory), bo jest latwo strawne i za-
wiera witaminy przez gotowanie niezniszczone. Aby sie
ustrzec od szkodliwych bakteryj (mianowicie w mleku
niepewnego pochodzenia), nalezy je pasteryzowad, czyli
przez podl godziny ogrzewaé¢ do temperatury 70° C. —
w podwéjnem naczyniu. Podgrzewanie takie zapobiega
takze zwazeniu sie mleka.

Mleko gotowane do wrzenia jest trudno strawne
i traci witaminy, ktére w wysokiej cieplocie si¢ rozkla-
daja, dlatego lepiej je pasteryzowac.

Dla zaostrzenia smaku, oraz celem usuniecia smaku
surowego mleka mozna dodaé soku z rzodkwi, czosnku,
cebuli lub wywaru gorczycy, wzglednie macierzanki, al-
bo mieszaé je z goracemi kleikami.

Mleko slodkie z pieczywem jest doskonalym pokar-
mem na $niadanie, szczegélnie dla dzieci. Jednak po-
winno si¢ je przezuwacd z pieczywem w malych iloSciach,
bo jezeli mleko sie pije, jak wode, to w zoladku $cina sie
ono na wielkie kawaly sera, co znacznie utrudnia trawie-
nie. Takie $niadanie mleczne mozna uzupelni¢ owocami,
marmolada lub miodem raczej niz maslem, ktére prze-
ciez jest juz w mleku zawarte.

2 a. Smietanka slodka na surowo lub podegrzana
jest bardzo zdrowym pokarmem i w takim stanie uzywa
sie, jako uzupelnienie do pokarméw: do kawy i legumin,
rzadziej do jarzyn, oraz z cukrem do jagdd.

Jezeli ja sie gotuje, to jak mnajszybciej, aby nie tra-
ci¢ witamin. Kozuszek na $mietance (i na mleku) jest
to $cinajacy sie ser i jest latwo strawny — byle nie byl
dlugo gotowany albo sztuczny i $mietanka nie miala
oczek tluszczu.

2 b. Smietanka z sokiem cytrynowym (M) uzywa si¢
z pieczywem na $niadanie lub jako pokarm lekko straw-
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ny w razie znuzenia (szczegblniej przy pracy umysto-
wej zamiast kawy i herbaty).

Smietanke ubijaé¢ miotetka lub widelcem, przyczem
dodawaé po kropli soku cytrynowego tylko tyle, aby sie
nie Scigla.

Uwaga: Jeszcze lepsza jest ta $mietanka, gdy za-
stapimy cytryne sokiem z ananasu.

3. Smietana kwasna. W kuchni jarskiej przewaznie
uzywana do potraw i legumin, jednak powinna mieé nie-
naganny smak i zapach — inaczej lepiej sie bez niej
oby¢.

Uwaga: Podobnie jak $mietanka slodka, zawiera
$mietana duzo masla w strawnej formie, oraz kwas mle-
kowy z bakterjami mlecznemi, dlatego surowa jest pozg-
danym skladnikiem potraw jarskich i stuzy do ich za-
kwaszania.

Bita $mietane robi sie w znany sposéb, ubijajac ja
odpowiednia miotetka druciana az na piane, zazwyczaj
z cukrem i wanilja i podaje do legumin lub z owocami.

4. Maslanka. Po zrobieniu masla z kwasnej $mietany
pozostaje maslanka. Jest latwo strawna, gdyz zawiera
niewiele sera i to juz rozbitego. Pokarm doskonaly dla
dzieci i chorych, a mozna uzy¢ i do zakwaszania potraw
zamiast $mietany, jednak bez zagotowania, aby nie zni-
szczy¢ bakteryj mlecznych.

5. Mleko kwasne Jogurt (czyli ,,Maya“ bulgarska).

1. Swieze mleko niezbierane szybko zagotowaé, wia-
sciwie sterylizowaé (jak wyzej). Do oziebionego mleka
dodaje sie zaczyn zwany ,laktol”. Sa to czyste bakterje
z kwasu mlecznego, ktéorych dosta¢ mozna w mleczar-
niach, albo pracowniach bakterjologicznych. Nastepnie
mleko zlewa sie do flaszek i zatyka korkiem, lub do na-
czyn szklanych pod przykryciem; stawia sie w jedno-
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stajnej cieplocie 30—35° C. na 8—12 godzin, aby sie
mleko $cielo, a przed podaniem oziebia je i rozkloca.

Zaczynu z tak sporzadzonego jogurtu mozna uzyc
kilka razy (mniej wiecej w proporcji — /s szklanki ma
2 litry mleka slodkiego).

2. W braku laktolu mozna mleko przyrzadzaé¢ w spo-
sob prostszy, uzywany przez Bulgaréw, a u nas przez lud
huculski, ktéry tu podajemy.

Swieze mleko niezbierane szybko zagotowal i odsta-
wié¢, wzglednie sterylizowad; gdy oziebnie do tempera-
tury 30° C., zlaé¢ do glinianego lub kamiennego garnka
i wymiesza¢ z dobra $wieza $mietana, biorac w propor-
cji szklanke $mietany na 4 litry mleka. Nastepnie posta-
wi¢ w cieple kuchennem.

Po szesciu godzinach mleko powinno sie Sciaé; wy-
nie$§¢ wtedy do ochlodzonej $pizarni, a po 12 godzinach
jest do uzycia. Przed podaniem dobrze rozbi¢ miotetka,
a gdyby bylo za geste, mozna dolaé troche przegotowa-
nej wody lub stodkiego mleka.

Zaczynu z tak przyrzadzonego mleka mozna uzyé 3
razy dzien po dniu, poczem nalezy sie zndéw postarac
o Swieza dobra $mietane, od ktorej zalezy smak i dobroc¢
mleka.

Uwaga: Mleko nasigka tem, co sie w powietrzu
znajduje, a wiec zapachem stajennym, piwnicznym lub
stechlizng; zatem dobro¢ kwasnego mleka zalezy od nad-
zwyczajnej czystoéci i dobrego powietrza.

O SPORZADZANIU SERA.
Podajemy tu kilka przepisdw, jak sie ser robi z mle-
ka, a uzycie jego w potrawach znajduje sie na str. 140.

6. Ser z kwasnego mleka robi¢ latwo. Postepujemy
w ten sposéb: po zebraniu $mietany postawié¢ mleko na
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kuchni w temperaturze okolo 50° C. (lub w lecie trzymac
na stoncu). Po kilku godzinach, gdy si¢ zetnie i serwat-
ka oddzieli, wlaé¢ szybko cala zawarto$¢ do plociennego
worka wygotowanego, a gdy serwatka $cieknie, da¢ pod
prase.

7. Serwatka. Po odcedzeniu sera z kwasnego mleka
pozostaje serwatka. Zawiera ona w sobie duzo pozytecz-
nych skladnikéw, a szczegdlnie kwas i bakterje mleczne.
‘W kuchni jarskiej ma serwatka zastosowanie w zakwa-
szaniu pokarméw, tak jak barszcz, sok ogérkowy i t. p.
W polaczeniu z soda albo potazem nadaje si¢ do piecze-
nia chleba (tak samo jak maslanka i kwasne mleko), ale
musi by¢é dobrze kwasna, t. j. staé kilka dni.

8 a. Ser ze slodkiego mleka (robiony mna pod-
puszczce).

Aby ten ser sie udal, musi byé dobry ferment.
Mozna dosta¢ odpowiedni preparat w aptece albo same-
mu sporzadzié: zoladek cielecy $wiezy lub wysuszony
moczy si¢ kilkanascie godzin w serwatce (w cieplocie do
30° C.), ktorg si¢ pézniej wlewa do cieplego mleka (I,
szklanki na 4 litry mleka). Mleko z zaczynem ogrzewac na
kuchni przez 1/, godziny do temperatury 20 — 36° C.
(odpowiednio do tego czy ser ma by¢ migkki, czy twar-
dy), a gdy zgestnieje, osoli¢ i zamieszaé, (mozna dodac
kminku). Dobrze $ciete mleko cedzi si¢ przez muslin,
a gdy $cieknie, wklada razem z muslinem do formy (lub
worka) i przyciska ciezarem. W formie miech tak lezy
dwa dni.

Potem trzyma si¢ ser w cieplem a przewiewnem miej-
scu do 2 tygodni, aby obsechl i zawija w papier wosko-
wy, albo wklada sie na tydziei lub krécej do ropy sol-
nej, nastepnie mniej lub wiecej wysusza i uzywa si¢ za-
miast parmezanu.
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8 b. Ser ze slodkiego mleka (z cytryna) (M).

Mleko ogrza¢ do temperatury 38° C. Nastepnie
weisnaé sok z cytryny (obliczajac po 2 lyzki soku cytry-
nowego na I litr mleka), nakry¢ plétnem i na 1—2 go-
dzin postawi¢ w cieple, az zgestnieje. Nastepnie ogrzaé,
ale nie wyzej, niz do 55° C., aby ser oddzielil sie od
serwatki. Potem odcedzi¢ przez muslin, wlozy¢ do wor-
ka i da¢ pod prase. W ten latwy sposéb mozna robié¢ ser
z malej ilosci mleka.

Uwaga: Po odcedzeniu sera zostaje serwatka, ale
slodka, ktéora w leczeniu chorych piersiowo, pod nazwa
»Zetycy, miala szerokie zastosowanie, a szczegblnie
z mleka owczego. Jest ona latwo strawna i dziala roz-
walniajgco. Pozostaja w niej pozyteczne czeéci mleka,
dlatego szkoda ja wylewad, ale mozna uzy¢ do potraw
lub doda¢ do ciasta chlebowego.

8 ¢. Ser szwajcarski.

Kuchnia jarska uzywa tego przetworu, jako dodat-
ku do niektérych potraw pod nazwa sera szwajcarskie-
go, parmezanu i t. p. zamiast twarogu zwyklego. W po-
rownaniu ze zwyklym serem ma on te zalete, ze jego
biatko jest latwiej rozpuszczalne, dlatego bardziej straw-
ne. Ser musi by¢ dobry, t. j. dojrzaly, a nigdy przesta-
rzaly, w stanie psucia si¢, bo moze bardzo zaszkodzi¢
tym, ktoérzy maja slaby zoladek, wigec w takich razach
lepiej uzyé $wiezego twarogu.
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II. ZUPY (POLEWKI).

O ZUPACH W OGOLNOSCI.

Zupy czyli polewki wymagaja w przyrzadzaniu wiel-
kiej starannosci, zar6wno w doborze skladnikow, jak
i przypraw, gdyz od tego zalezy ich smak i strawno$¢.

O rodzaju zupy decyduja dwie rzeczy: Po pierwsze
jarzyna gléwna, ktéra nadaje jej swoisty smak, np. po-
midor w zupie pomidorowej, wzglednie kilka jarzyn ra-
zem, — w zupach zlozonych. Szczegblna uwage trzeba
zwr6ei¢ na dobroé¢ skladnikow w zupie, niemniej na ich
umiar i wlasciwy stosunek. Drugim czynnikiem réwnie
waznym jest wywar z jarzyn, wspo6lny dla wszystkich
zup jarzynowych, ktéry w kuchni jarskiej smakiem sie
nazywa.

Trzeba odr6znié¢ smak z jarzyn od miesnego, na ja-
kim powszechnie zupy gotuja, t. j. od rosolu z miesa
i kosci lub buljonu, gdzie dodawane jarzyny maja tylko
podrzedne znaczenie. W wielu domach i w publicznych
jadtodajniach inaczej zup nie gotuja, czyli kazda zupa
jest wlasciwie miesnym rosolem, ktéry nietylko pozba-
wia jarzyny ich swoistego smaku, ale co gorsze, jako
wywar miesny, zawiera chemiczne skladniki szkodliwe
dla zdrowia.

Do zup o mdlym smaku mozna dodawac listek bob-
kowy, majeranek i t. p., ale ostrzejsze, np. pieprz i gor-
ezyce, daje si¢ do zup w woreczku muélinowym, aby po
wygotowaniu méc go wyjaé, wzglednie sporzadza sie
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z nich esencja, ktérg potrochu do zup si¢ dodaje. Nato-
miast bardzo wazny jest dodatek posiekanej zieleniny
(zakryszki), od ktérej pochodzi smak i won $wiezosci.

Jako zieleniny uzywa sie delikatniejszej naci z pie-
truszki, wzglednie seleréw, kopru, rzezuchy, mtlodej
gorczycy, szczypiorku, a takze listkéw z poréw, cebuli,
czosnku i chrzanu.

Z zupami mozna takze jadaé surowe warzywa tarte
iub pokrajane, jak: salata, marchew, rzepa, brukiew, gla-
biki, ogorki i liScie z kapusty, ktére szczegblnie smakuja
z kwasnemi polewkami, a pomidory z obojetnemi.

Przed podaniem powinna zupa w wazie ochtodna¢ do
55° C. (a na talerzu niewiele przekraczaé cieplote krwi),
poniewaz goracemi plynami mozna sparzy¢ przewo6d po-
karmowy i nabawié¢ si¢ ciezkiego cierpienia.

Zupy jada si¢ niewiele, aby nie rozcienczaé sokow
trawiennych i nie zabiera¢ miejsca innym pokarmom,
dlatego powinno si¢ nalewaé tylko po pierwsza kresg ta-
lerza. Do jedzenia uzywac niewielkiej tyzki i przezuwaé
z chlebem, sucharkiem lub innemi dodatkami dla zmie-
szania ze §ling.

Jako dodatek do zup nadaja sie grzanki z sucharkéw,
ryz i kasza jaglana (gotowane osobno), kaszki, makaron
(wloski), kluseczki, chleb, albo kruszyny z chleba. Do
kwasnych najlepsze sa kartofle i nasiona straczkowe, jak
bob, groch, soczewica, a do stodkich: ryz, kaszki, nale-
éniki krajane, pierniki, grzanki, lazanki i t. p.

Przepisy na dodatki do zup znajduja sie na str. 68.

Azeby zupy byly zawiesiste, niemniej dla smaku i ko-
loru daje sie zaprazke, ktorej sposob przyrzadzania jest
podany nizej. Mozna uzyé takze samej maki uprzednio
przyrumienionej (aby surowa maczka zamienila sie na ro-
dzaj cukru — dekstryne). Jezeli zaprawia sie $mietang,
to zaprazka nie jest konieczna.
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Dla chorych na zoladek lepiej jest zaprawié zupe
przecedzonym kleikiem =z kaszy owsianej lub jecz-
miennej.

Na ciemny kolor zabarwia sie zupy cukrem przypa-
lonym (karmelem).

Gdy zupa jest gesta, trzeba ja rozpusci¢ smakiem,
a nawet zwykla woda przegotowana. Natomiast do zbyt
rzadkiej juz gotowanej mozna domiesza¢ 1—2 zoltka
rozbite. Dodaje sie takze maczki z kruszyn prazonego
chleba (w gotowaniu), albo kleiku z kaszy jeczmiennej
lub owsianej.

Przepisy na zupy czyli polewki podane sa na 6 oséb
w nastepujacych grupach:

Polewki niezlozone, t. j. kleiki,

Kawa slodowa, kakao.

Zupy jarzynowe o smaku obojetnym.

Zupy jarzynowe kwasne.

Zupy slodkie.

Zupy owocowe.

Soki surowe dla chorych 1 poszczacych oraz w su-
réwcee.

9. Jak sie robi smak z jarzyn (dla 6 os6b).
Konieczne skladniki:

marchew Sredniej wiel- 6—8 grzybow suszonych
kosci cebula
pietruszka wigzka lisci pietruszki
cze$¢ gtowki kapusty i kopru.
Skladniki pozadane, choé¢ niekonieczne:
kalarepa garstka fasoli
seler 1—2 nory
straczki grochowe sSwieze troche szparagdéw 1 kala-
lub suszone fjor.

Jarzyny w grubszych kawatkach nastawia sie w 2 li-
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trach zimnej wody i gotuje dlugo, 3—4 godzin. Gdy sie
ugotujg, smak jest do uzycia. Smaku sie nie-soli. Pozo-
stale po odcedzeniu jarzyny uzyé¢ dowolnie. W zimie na
chlodzie mozna smak zachowaé przez dwa dni, w lecie
powinno si¢ gotowaé codzien, w miare potrzeby, gdyz
latwo kisnie. Jednakowoz mozna go dluzej przechowac
we flaszkach sterylizowanych na sposéb podany przy
napojach owocowych (str. 177).

Na smak nie nastawia sie za duzo wody, aby potem
nie odlewaé — ze strata pozywnych skladnikéw.

Do smaku mozna uzyé jarzyn zbieranych przez kilka
dni, ktoére przechowuje sie na chlodzie lub w wodzie
zimnej. Grzyby do smaku gotuje si¢ osobno, juz to z po-
wodu, ze dluzej je trzeba gotowad, juz to dlatego, ze
czasem przez nieuwage dostanie sie do nich grzyb gorzki
i smak zepsuje. Dopiero sam odwar, jedli dobry, dolewa
si¢ do smaku bez grzybéw lub z posiekanemi drobno,
odpowiednio do rodzaju zupy. Grzybki wybiera sie tylko
prawdziwe i mlode z bialemi spodkami, poniewaz nada-
ja dobry smak zupie, gdy przeciwnie inne, cho¢by jadal-
ne, maja cze¢sto nieprzyjemny przysmak swoisty.

W suchych grzybach trudniej jest odréznié praw-
dziwe, niz w stanie §wiezym. Przed gotowaniem staran-
nie oczyszcza si¢ grzyby szczoteczka w letniej wodzie
z brudu i z piasku. Smak zmieszany z wywarem grzy-
bow nadaje si¢ rowniez do sos6w, jarzyn, mozna tez na
nim gotowaé kaszki, kluseczki i t. p.

Jarzyny podstawowe, nadajace smak zupie, gotuje sie
osobno, azeby zachowaly swoj ksztalt i byly do$¢ miek-
kie, ale potrzeba do nich da¢ soli dopiero, kiedy s3a juz
na pél ugotowane, a wywar z nich miesza sie z zupa. Do
zup zlozonych z wigkszej ilosci jarzyn nie potrzeba da-
wa¢ smaku, tylko wywar z grzybéw, gdyz wystarczy
sam wywar z gléwnych jarzyn.
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Niektére jarzyny delikatniejsze, podawane w zupie
w calosci, jak kalafjory, szparagi, pomidory i t. p., go-
tuje si¢ osobno, aby ich nie rozgotowaé.

O ESENCJACH.

W kuchni jarskiej tylko wyjatkowo uzywa sig
ostrych przypraw, t. j. w potrawach o mdlym smaku.
Ludzie zdrowi znosza je lepiej od tych, ktérzy maja sla-
by zoladek. Ostre przyprawy w malej ilosci nie szkodza,
jezeli sie je podaje w wyciagach, natomiast sproszkowa-
ne, cho¢by najsubtelniej, zadrazniaja zoladek. Z tego po-
wodu powinno sie $rodki korzenne dawaé do gotowania
w woreczku, aby je potem modc wyjaé. Dla ulatwienia,
oraz aby te $§rodki korzenne dobrze skombinowaé, poda-
jemy ponizej przepisy na odpowiednie wyciagi (esencje),
ktére kazdy moze sobie przyrzadzi¢ w domu do uzytku
na czas dluzszy. Wystarczy zatem do ugotowanej juz
potrawy doda¢ tyle esencji, ile do smaku potrzeba. Po-
dajemy trzy przepisy: na esencje korzenna ostra, (I)
esencje korzenna slabsza (II) i esencje wonna, (III).

10 a. Esencja korzenna ostra, (I).
10 gr. pieprzu zwyklego 5 gr. imbiru
10 gr. pieprzu bialego 4 gr. lisci bobkowych
15 gr. pieprzu angielskiego 1/, litra wody.

Korzenie te grubo utluczone mamoczyé w przegoto-
wanej wodzie przez 24 godz. i po uplywie tego czasu
szybko zagotowad; odstawi¢ na druga dobe, aby plyn
stal sie przejrzysty i zlaé¢ go do sterylizowanej flaszki.
Esencja ta dobrze zrobiona da si¢ utrzymaé przez kilka
miesiecy. Uzywaé jej niewiele do potraw o smaku obo-
jetnym, mizerji z ogérkow, do jaj, sera, zup niektérych
i soséw, ale zaleca sie ostroznosé u ludzi ze slabym zo-
tadkiem.



16 Esencja wonna. Zaprazka.

10 b, Esencja korzenna slabsza, (II).

20 gr. gorczycy 10 gr. nasienia kopru
10 gr. papryki stodkiej, 5 gr. imbiru
polowe ostrej 1 gr. galki muszkatelowe]
20 gr. nasienia selerow (10 — 15 gr. soli kuchen-
lub dwa razy tyle nasie- nej)
nia pietruszki. 1/, litra wody.

Postapi¢c w przyrzadzaniu, jak w przepisie I-szym,
ale poniewaz plyn ten nie oczyszcza si¢ latwo przez od-
stanie, nalezy go przesaczy¢ przez wate jalowa lub bi-
bute, (albo przez odpowiedni filtr) i zla¢ do sterylizowa-
nej flaszki. Trzyma sie réwnie dlugo. Uzywa si¢ do nie-
ktorych opiekanek, zup, soséw, potraw z dyni i pomido-
réw, t. j. tam, gdzie jest wzmianka o dodatkach korzen-
nych.

Uwaga: Zamiast esencji drugiej mozna uzywac
utartego nasienia z seleréw, pietruszki, kminku i kopru
w dowolnej kombinacji z dodatkiem soli kuchennej.

(Wedtug Mazdaznanu, tak zwana sél selerowa).

10 c. Esencja wonna, (III).

10 gr. cynamonu (Cassia) 5 gr. gozdzikow

po 10 gr. skorki cytryno- 5 gr. kardadomoéw (nie-
wej i pomaranczowe]j koniecznie)

5 gr. anyzu zwyklego lub 2 gr. kwiatu muszkatelo-
gwiazdkowego wego

1/, litra wody.
W przyrzadzaniu postapi¢, jak w przepisie Il-gim.
Uzywa sie do zup slodkich i owocowych oraz do legu-
min z serem lub z makiem, a takze do kasz ma slodko.

11. Zaprazka.
I lyzka masia i 1 lyzka maki.

Do roztopionego masta wsypa¢ make i miesza¢ na
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wolnym ogniu do przyrumienienia na jasno-bronzowy
kolor. Po odstawieniu z ognia zala¢ smakiem lub wo-
da (wedle potrzeby) i dobrze rozcieraé, by nie bylo gru-
dek, lub przecedzi¢ przez wlosienne sito, wlewajac do
zupy.

Do biatych zup i soséw zaprazke przyrumienia sie
bardzo malo. Zaprazka przypalona jest niestrawna
i mniej smaczna, jednak do zup ciemnych, np. grzybo-
wej, grochowej i t. p., uzywa sie zaprazki bardziej za-
rumienionej.

Do zaprazek nalezy uzywaé tylko masla $wiezego,
wzglednie dobrych tluszezéw roslinnych.

KLEIKI

Kleiki sa to ptynne pokarmy latwo strawne dla cho-
rych i zdrowych, a szczegélnie dla dzieci, majace zasto-
sowanie takze do innych potraw. Sporzadza sie kleiki
z rozmaitych kasz, ryzu, maki kukurydzianej. Glowna
zasady jest, aby gotowal je tak dlugo, dopoki si¢ nie
rozkleja. Dlatego najlepiej nastawia¢ je na wodzie zim-
nej (miekkiej) przegotowanej. Kasze jeczmienng i ryz
dobrze jest w przeddzien wlozyé do zimnej wody, aby
zmiekla i gotowad w tej samej wodzie. Kasza dlugo
moczona czerwienieje, lecz na smak kleiku to nie wply-
wa. W garnkach zelaznych, zwlaszcza z uszkodzona
emaljg, czernieje, dlatego do kleikéw uzywaé tylko na-
czyn kamiennych lub aluminjowych. Niemniej wazne
jest gotowanie pod szczelng pokrywa, aby podnie$é tem-
perature kipiacej wody i przys$pieszyé gotowanie potra-
wy. W kuchni do przecierania kleikéw powinno znajdo-
waé si¢ sitko wlosienne lub aluminjowe, ktére po uzy-
ciu starannie trzeba wymyé i w goracem powietrzu
wysuszy¢, albowiem kleik przetarty przez nieczyste sito
zakaza si¢ bakterjami i moze chorym zaszkodzié.

Kosowska kuchnia jarska. — 2.
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Kleiki robi sie:

1. z samej kaszy lub maki bez dodatkéw (précz odro-
biny masta i soli), uzywane przewaznie dla chorych oraz
do zaprawy zup.

II. z dodatkiem mleka lub $mietanki; s3 pozywne
i smaczniejsze, uzywa sie ich na $niadanie lub wieczerze.

II1. na smaku z jarzyn (przepis str. 15) albo z od-
warem szlachetnych warzyw, np. szparagoéw, kalafjorow,
karczochow 1 t. p. Kasze gotuje sie osobno, a potem
miesza ze smakiem (klocac kolotewka) i przeciera lub
razem z kasza podaje.

Kleik na smaku uzyé mozna jako zupe do obiadu,
a jest bardzo zdrowy, poniewaz smak zawiera w sobie
rozpuszczalne sole odzywcze z jarzyn.

Kleiki mozna robi¢ takze z kasz juz ugotowanych,
szczeg6lnie dla chorych, bo lepiej sie rozklejaja. Naj-
strawniejsze sa kleiki ze zboza slodowanego, szczegol-
niej dla dzieci i chorych, zawieraja bowiem wszystkie
skladniki zboza w stanie rozpuszczalnym.

Przepisy kleikow sa obliczone tylko na 2 osoby.

12 a. Kleik bez dodatkdw.

2 tyzki kaszy lub ryzu 2—3 szklanki wody
1j, lyzeczki masta.

Kasze zasypaé na kipiacg wode i 1 do 3 godzin go-
towad, az sie rozklei; gdy ostygnie, wymieszaé z masltem,
a potem przetrzeé¢ przez sito. Gdy kleik za gesty, dodaé
goracej wody i nieco osolié. Mozna dodaé¢ takze troche
soku cytrynowego. Podaé choremu z sucharkiem, aby
plyn przezuwal.

W ten sposéb robi sie kleik z ryzu, z kaszy jecz-
miennej, jaglanej, hreczanej, owsianej, jednak ryz i ka-
sza jeczmienna musi si¢ dluzej gotowaé (do 4 godzim),
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wzglednie dzien przedtem potrzeba je namoczyé. Kasze
jagiana i ryz przed gotowaniem sparzyé gorgcg woda
i dobrze wypldkad.

12 b. Kleik z mlekiem lub $§mietanka.

2 tyzki kaszy lub ryzu 2 szklanki wody
1/, szklanki mleka surowego lub $mietanki
sol.

Kasze lub ryz wsypaé na kipiagcg wode i gotowad, az
sie zupelnie rozklei. Przetrze¢ (dla chorych) lub zosta-
wi¢ krupy (dla zdrowych), zmiesza¢ z surowa $mietan-
ka lub mlekiem, nieco osolié, zagrza¢ i poda¢ z suchar-
kiem.

Uwaga: Kasze gotuje sie tylko na wodzie, a nie
na mleku, bo kleik bylby niestrawny.

12 ¢c. Kleik na smaku jarzynowym.

Przepis smaku na str. 13. Kleik robi sie wedtug po-
przednich przepiséw, a potem miesza sie ze smakiem,
albo tez gotuje si¢ kasze lub ryz na smaku z jarzyn lub
na odwarze szlachetnych warzyw. Wszystkie kasze do
tego sie nadaja, niemniej sléd zbozowy, stanowiac ze
smakiem doskonaly pokarm odzywczy. Dodatek mleka
ze smakiem si¢ nie godzi. Kleik ten zastepuje zupy.

12 d. Kleik kukurydziany.

2 — 3 tyzki maki kukury- 1], tyzeczki masla lub
dzianej 1/4 — 1/, szklanki mleka,
2 — 3 szklanki wody wzglednie $mietanki
sol.

Na kipiaca wode sypa¢ make i dobrze rozbeltaé ko-
lotewka, aby nie byto grudek. Gotowaé tak diugo, dopd-
ki maka si¢ nie rozklei; dodaé masta i troche soli; w ra-
zie potrzeby (dla chorych) przetrzeé. Kleik ten zgadza
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sie z mlekiem lub $mietanka, albowiem maka kukury-
dziana ma naturalng stodycz i smak wlasciwy. Maka
z kukurydzy ma te wlasno$¢, ze kulki skrobi w zwyklej
temperaturze nielatwo pekaja, dopiero w wyzszej cie-
plocie, dlatego powinno si¢ gotowaé¢ pod szczelna po-
krywa, aby podnieé¢ cieplote. Aby to osiagnaé, lepiej
jest kleik ten robi¢ z zagotowanej juz mamalygi (prze-
pis na mamalyge Nr. 156) w ten sposob: rozdrobiong
mamatyge rzuci¢ na goraca wode, rozklécié i dodac su-
rowej $mietanki, wzglednie masta, albo gotowaé mna
smaku.

12 e. Kleik z prazonego chleba.

2 tyzki kruszyn z prazo- 1], szklanki mleka lub
nego chleba $mietanki.
2 — 3 szklanki wody

Kawalki grubego chleba lub pytlowego prazyé na
rumiano w goracym piecu lub na blasze, ostroznie, aby
nie przypali¢; nastepnie zemle¢ w miynku. Rzuci¢ na ki-
piaca wode i rozgotowad; potem doda¢ mleka, wzgled-
nie $mietanki (soli nie potrzeba, bo chleb byl solony).
Kruszyny sa najstrawniejsza przerébka maki, a kleik
ten stuzy i zdrowym i chorym na $niadanie lub kolacje.
Gotowany na smaku (razem z jarzynami) nadaje sig¢ ten
kleik na zupe. (Wedlug Kneippa t. zw. Kraftsuppe).

12 f. Kleik z kasz gotowanych.

kasza gotowana
2 szklanki wody lub smaku.

Kasze gotowana rozklécié woda lub smakiem, je-
szcze raz zagotowaé, dla chorych przetrze¢ i podac z do-
datkiem masla, jednak bez soli, gdy kasza byla solona.
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12 g. Kleik z calego zhoZa (slcdowanego).

1/, szklanki stodu namo- 2 szklanki wody
czonego, maslo
lub 2 tyzki suchego sol.

Zboze slodowane, najlepiej $wieze, namoczone 1—2
doby, miele si¢ w maszynce, a suchy st6d w mtynku od
kawy i rozgotowuje. Dalej postepuje sie jak ze zwykle-
mi kleikami.

Najwigksza warto$¢ ma kleik z owsa stodowanego,
ktory przeciera si¢ przez sito dla usuniecia oéci.

13. Odwar owsiany (M).

1/, litra owsa miéd lub cukier
4 litry wody cytryna, lub sok owocowy.

Dorodny owies w kilku wodach opt6kaé¢ i przez dobe
zostawi¢ w wilgotnym stanie w cieplem miejscu, aby
napecznial. Nastepnie nastawi¢ w kamiennem naczyniu
z woda i wygotowaé do polowy nalanego plynu.

Wywar owsiany przecedzi¢ przez piotno, ostodzié
miodem lub cukrem i podaé jako napdj (dodatek cytry-
ny lub soku owocowego smak poprawi). Podaje sie na
cieplo lub zimno. Mozna zmieszaé z orszada.

Pozostaly po przecedzeniu owies nalewa sie na nowo
woda i znowu gotuje, postepujac jak wprzédy.

Otrzymany odwar postawi¢ na chlodzie przez dobe,
az si¢ odstoi, a czysty plyn mozna w sterylizowanych
flaszkach utrzymaé przez kilka dni.

Uwaga: W taki sam spos6b mozna robi¢ napdj
z jeczmienia i pszenicy (dobry dla chorych).

KAWA SI.ODOWA.

Jest to wlasciwie kleik z prazonego stodu ze zboza.
Tak zwana kawa Kneippa jest to stod jeczmienny; u nas
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w zakladzie robi sie przewaznie z zyta z dodatkiem psze-
nicy i jeczmienia. Mozna robi¢ takze ze slodu jeczmien-
nego, owsa, pszenicy, kukurydzy, soczewicy, lub soi
zmieszanych razem (z przewaga zyta) z dodatkiem cyko-
rji, ktéra moze byé namiastkg zwyklej czarnej kawy.

14. Sposéb przyrzadzania (na 6 os6b) kawy slo-
dowej.

15 deka zmielonej kawy 11/, litra wody
slodowej 1/, —1/, litra $mietanki su-
3 deka cykorji rowej lub mleka

cukier, albo miod.

Stéd prazony zmielony (kawe) zasypaé na kipiaca
wode i doda¢ dobrej cykorji. Zagotowaé krétko, aby ka-
wa nie utracila aromatu zbozowego i zala¢ szklankg zim-
nej wody, celem oczyszczenia z metéw; odstawié¢ na 5
minut, poczem ostroznie przela¢ przez sitko. Ze slodu
dobrze upalonego bedzie ptyn brunatny a przejrzysty.
Najpierw daje sie do szklanki surowa $mietanke lub
mleko zagrzane, a na to wlewa si¢ kawe. Cukier lub miéd
podac osobno.

O KAWIE ZIARNISTE] I HERBACIE.

Nalezy sie tu wzmianka o kawie ziarnistej i her-
bacie. Kawa zwykla, jako zawierajaca sporo kofeiny, nie
powinna by¢ stale uzywana, ale raczej jako lek podnieca-
jacy. W kuchni jarskiej daje si¢ ja wyjatkowo — jako
przyprawe do leguminy.

Co do. herbaty, to moznaby jej czasem uzywaé, ale
wystarczy jedna filizanka, np. z mlekiem lub z cytryna
i nie powinna by¢ mocna, bo szkodzi. Naduzywana po
kilka lub kilkanascie szklanek dziennie musi doprowa-
dzi¢ do cierpienia nerwéw. Przepisy przyrzadzania ka-
wy i herbaty pomijamy, jako znane ogélnie.
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KAWE I HERBATE ZASTAPIA:
15. Kakao (na 6 os6b).

18 deka kakao 3 tyzki cukru
I litr mleka 3 z6ltka
1/, litra wody (wanilja).

Kakao najlepszego gatunku wsypaé¢ na kipigca wode
i gotowa¢ 10 minut na wolnym ogniu, da¢ cukier (moz-
na dodaé¢ wanilji, gdy kakao nie ma swoistej woni), na-
stepnie wla¢ mleko i zagrza¢ do 60° C. lub lekko zagoto-
waé; jezeli kakao wodniste, mozna wlaé rozbite lub z cu-
krem utarte z6itka. Smak poprawi odrobina soli.

16. Scleranka czyli zacierka na mleku.

l[2.1i.tr::1 maki 1 litr mlgka
I jajo. 1/, litra wody.

Make i jajo rozbite zamieszaé z woda i wyrobié
twarde ciasto. Nastepnie ciasto drobno usiekaé¢ lub
zetrze¢ na tarce. Zagotowaé na wodzie, do wrzatku do-
daé surowe mleko i odstawié z ognia.

17. Mleko migdalowe (orszada).

20 deka migdaléw cukier, albo mio6d
11/, litra wody.

Migdaly zmielone utluc w mozdzierzu, zalaé goraca
woda, a w pbél godziny odcedzié przez sitko — rozcie-
rajac.

Mozna takze utarta miazge migdalowa zalewaé 2—3
razy mala ilocia wody i za kazdym razem ucieraé i na
nowo zalewaé. Przecedzony plyn zla¢ razem i dopiero
oslodzié.

Uwaga. Taka samg orszade robi sie¢ z orzechéw
wloskich, lub innych, obrawszy je ze skorki po sparzeniu.
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18. Napé] makowy.
1/, litra maku
1 litr wody przegotowanej ozigbionej.

Mak wymy¢ i namoczyé w wodzie przez 24 godziny,
az napecznieje. Wode scedzié, mak utrzeé, rozbeltaé z wo-
da przegotowang, zagrza¢ nieco na kuchni i przez geste
sito scedzi¢. Oslodzi¢ miodem do smaku ($rodek na-
senny).

ZUPY JARZYNOWE O SMAKU OBOJETNYM.

19 a. Kartoflana ciemna.

6 duzych kartofli I lyzka maki

2 litry smaku I cebula

1 lyzka masla li$¢ bobkowy
sol.

Kartofle pokrajane w kostki gotowaé razem ze sma-
kiem. Cebule pokrajaé, usmazyé w masle, z ktérego zro-
bi¢ zaprazke. Gdy jarzyny miekkie, pokrajaé i daé¢ do zu-
py razem z zaprazka — poczem zagotowal. Przed po-
daniem na stél wrzuci¢ posiekanej pietruszki zielonej.

19 b. Kartoflana przecierana.

12 kartofli li$¢ bobkowy
1!/,—2 litra smaku sol.
1/, litra $mietanki

3/, kartofli ugotowanych przetrze¢, rozprowadzié¢ sma-
kiem, doda¢ $mietanke, rozbi¢ zupe miotetka na ogniu —
nie zagotowujac. Reszte kartofli pokraja¢ w paski, wrzu-
ci¢ do zupy; dodaé zieleniny, — wydaé na stél.

20. Zupa z kasztanéw.

!, kg. kasztanébw wylu- 1/, litra $mietanki
skanych 2 z6ttka
11/, litra smaku sol.
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Kasztany miekko ugotowaé, preetrzeé, zalaé¢ smakiem
i zagotowad; przed wydaniem wla¢ rozbite w $mietance
z6ttka i podaé z grzankami.

21, Zupa z marchwi.

6 marchwi 1 z6ttko
11/, litra smaku 1 tyzka masla
1/, litra $mietanki l. mleka I lyzka maki.

Uwaga: Dodatek pasternaku lub seleréw smak
zaostrza.

Ugotowana marchew przetrze¢, zmiesza¢ ze sma-
kiem, da¢ zaprazke i zagotowal. Zobltko rozbi€ ze $mie-
tanka, wla¢ do zupy — wymieszaé i zagrza¢ nie zagoto-
wujac, wsypac usiekanej pietruszki lub kopru zielonego
1 podaé z grzankami.

22. Zupa z selerdéw.

4 duze selery 1 lyzka masla
11/, litra smaku I lyzka maki
1/, litra $mietanki sol.

1 z6itko

Selery ugotowaé; dwa przetrze¢ a dwa pokrajaé w pa-
ski. Do smaku daé zaprazke, rzuci¢ selery, zmieszad,
zagotowaé. Na wydaniu wlaé¢ rozbite w $mietance 261t-
ka; posypaé zielening, poda¢ z grzankami.

Uwaga. Mozna 1/, porcji selerébw zastapié pietru-
szka i marchwia, co smak zupy zlagodzi.
23. Zupa z kalarepy.

6 kalarep $redn. wielkodci 1/, litra $mietanki
11/, litra smaku 4 z06ttka.

Kalarepy pokraja¢ w kawalki, gotowaé do migkkosci
i jezeli smak kalarepy cierpkawy, mozna po krétkiem go-
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towaniu wode odla¢ i da¢ $wiezej). Kalarepy przetrzed,
rozprowadzi¢ smakiem — zagotowaé. Zobltka rozbié
w $mietance, wla¢ do zupy przed wydaniem. Wrzucié zie-
leniny i podaé¢ z grzankami.

24. Zupa z kapusty slodkiej.

1 gtéwka kapusty wloskiej 1/, litra $mietany
lub zwyklej, w zimie 1 tyzka maki
jarmuz. li¢ bobkowy

1/, litra smaku sol.

Kapuste uszatkowaé, gotowaé do migkkosci razem ze
smakiem i liSciem bobkowym; zaprawi¢ zupe uprazong
maka ze $mietang, osoli¢ — zagotowa¢ — wydaé na st6l.
Do tego kartofle osmazone lub paszteciki z grzybkow.

25. Zupa z kalafjoréw.

2 duze kalafjory 1/, litra $mietanki

1/, litra kapusty bruksel- I lyzka masla
skiej lub wloskiej 1 lyzka maki

1/, litra smaku sol.

Nasamprz6d obgotowaé kalafjory na wodzie, nastep-
nie gotowaé je razem ze smakiem i przetrze¢. Kapuste
brukselska gotuje sie w slonej wodzie oddzielnie. Do
zupy daé zaprazke i jeszcze zagotowaé; na wydaniu wlaé
Smietanke i wsypaé brukselke.

U w a ga: Tak samo mozna sporzadzi¢ zupe ze szpa-
ragéw,

26. Zupa z karczochéw.

6 — 8 karczochow 1 lyzka masla
I litr wody I lyzka maki

1 litr smaku 1 li$¢ bobkowy
1/, litra $mietanki s6l.

2 z6ltka
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Karczochy ugotowad, przetrzeé (zielone listki odrzu-
cié, uzyé¢ tylko spodki). Zrobi¢ zaprazke, rozprowadzi¢
smakiem 2z karczochdéw, zmieszaé ze smakiem jarzyno-
wym i zagotowaé z li§ciem bobkowym. Przed wydaniem
wlaé¢ rozbite w $mietance zo6ltka. Nie zagotowujac —
podaé z grzankami.

27. Zupa z cebuli lub poréw.

1], kilo cebuli kropla esencji ostrej
1), litra mleka Nr. 10

1 litr smaku 1 z6ltko

1 lyzka masla sol.

1 tyzka maki

Cebule pokrajaé i gotowaé 20 minut w wodzie, kt6-
ra nalezy odla¢, a cebule zalaé¢ goragcem mlekiem. Do sma-
ku daé zaprazke, zmiesza¢ z mlekiem i zagotowad. Na-
stepnie przecedzi¢, da¢ troszke esencji korzennej (II)
cebule przetrzed; na wydaniu wlaé rozbite zéltko. — Po-
da¢ z grzankami lub tartym serem.

Uwaga: Dla delikatniejszego smaku zamiast ce-
buli mozna uzy¢ poréw.

28 a. Zupa z jarzyn pokrajanych.

1/, gtéwki kapusty 2 gardcie groszku zielo-
1 marcheiv nego

I maly seler 2 gardcie krajanej fasolki
I pietruszka 4 grzybki

2 kalarepki 1 lyzka masta

1], brukwi 2 tyzki maki

I kalafjor 2 litry wody, sél.

2 kartofle

Jarzyny uszatkowaé w paski, starannie opioka¢, za-
laé¢ zimna woda i razem gotowac; gdy zmigkna, lekko
osoli€. Gesty zaprazke rozrobi¢ smakiem, wla¢ do zu-
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py — lekko zagotowad. Przed podaniem wrzucié zie-
leniny.

Uwaga: Zupe t¢ mozna podawaé z lanem ciastem,
gotowanem osobno na wodzie, nalezy wtedy jarzyny kra-
ja¢ w plasterki.

28 b. Zupa jarzynowa przecierana.

Skladniki: — jak wyzej.

(Mozna dodaé %/, litra mleka lub $mietanki).

Jarzyny przetrzed; postepowanie jak wyzej.

28 c. Zupa jarzynowo-korzenna z jablkami.

11/, litra smaku (z prze- 2 z6ttka
waga grzybow) I tyzka masla
1/, litra $mietany I lyzka maki
1/ litra mleka papryka, gorczyca l. esen-
3 jablka cja stabsza Nr. 10 (II).

Ugotowad smak z przewaga grzybow, daé papryke,
gorczyce, odcedzi¢; na smaku gotowaé w kostki lub
plasterki pokrajane jablka. Zrobi¢ zaprazke, rozprowa-
dzi¢ $mietana, zagotowad smakiem; zoéltka rozbi¢ z mle-
kiem i przed podaniem wla¢ do zupy, przyczem dobrze
zagrzaé, nie zagotowujac. Podaé z tazankami lub pokra-
janym nale$nikiem.

28 d. Zupa jarzynowo-kerzenna. (M).

6 tyzek utartych orzechow 5 grzybkow

2 marchwie 2 litry wody, s6l

2 pietruszki esencji korzennej albo nie-
kawatek selera co kwiatu muszkatelo-
2 cebule wego, gozdzikdw i listek
2 pomidory bobkowy.

1 tyzka masta lub oliwy
Orzechy, jarzyny i oliwe dusié¢ razem. Nastepnie za-
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lewaé cze$ciami goraca woda i razem dwie godziny go-
towaé. W polowie gotowania dodaé suszonych grzybkéw
posiekanych, gozdzikéw, kwiatu muszkatelowego i soli.
Zupe gotowa scedzié, a /s jarzyn przetrzeé¢ przez sito
i doda¢ do wywaru, aby sie zagescil.

29. Zupa zielona ze ,smakiem* kminkowym.

11/, litra smaku tyzeczka kminku

1/, litra $mietanki 1/, 1. szpinaku przetartego
3 zo6ltka mieta i majeranek

1 tyzka masta lub szczypiorek

I lyzka maki sOl.

Szpinak ugotowaé w wodzie, przecedzié¢ i przetrzed.
Zrobi¢ ciemna zaprazke, wsypac¢ kminek i poprazyé¢, za-
prazke rozprowadzi¢ smakiem, daé ziola, kréotko zago-
towaé i przecedzié. Zbltka rozbié¢ ze $mietanka, wlaé¢ do
zupy, daé szpinak, osoli¢ do smaku i rozbi¢ trzepaczka;
jeszcze zagrzaé i podaé na stél, posypawszy zielening.

30. Zupa ziclowo-wonna.

1 litr listkéw ziot miesza- 1 lyzka masla

nych posiekany czaber, majera-
11/, litra wody nek, migta lub koper
2 jaja sol.

1 tyzka maki

Na wiosne, kiedy ziola sa najwczesniejsze 1 obfituja
w $wieze soki, bardzo zdrowa jest zupa ziolowa, ale po-
trzeba tu pewnego znawstwa roslin.

Sporzadzi¢ mozna t¢ zupe z wielu zidl, a przynaj-
mniej z niektérych tu podanych, jak: szczaw zwykly
i listki micdego szczawiu konskiego, stokrotka, trzebula
(chwast ogrodowy), mniszek, krwawnik, rzezucha, list-
ki mtodej rzodkiewki i chrzanu, miodego bzu i poziomek,
pokrzywy, a wreszcie podbial i marzanna wonna (Aspe-
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rula odorata). Z tych zidl (lub z niektérych) Swieze
listki z wodg krotko zagotowad i wywar odcedzié, a po
dodaniu zaprazki wlaé 2 rozbite jaja i podaé z grzanka-
mi, albo z kaszka, wzglednie z kluskami. Nakoniec wrzu-
ci¢ siekanine zielonych zié! wonnych.

31. Zupa rumfordzka.

1z dkg. ryzu 10 dkg. fasoli lub socze-
5 kartofli wicy)
20 dkg. grochu 2 litry smaku
(albo 10 dkg. grochu i 2 lyzki masta
sol.

Kartofle pokrajane w kawalki i groch (uprzednio
moczony) gotowaé ze smakiem jarzynowym. Ryz z od-
robing masla lekko osolony ugotowaé oddzielnie. Zupe
przecedzi¢, jarzyny przetrzed, zmieszaé z ryzem, daé¢ ma-
sto; zagotowaé — podaé na stél.

32. Krupnik.

!lg litra krup pertowych 1); litra Smietanki
(lub innych) 2 zbltka

1/, litra jarzyn w paski I lyzka masta
szatkowanych sol, zielenina.

11/, litra smaku

Krupy ugotowaé w /. litrze wody z dodatkiem ma-
sta; oddzielnie jarzyny. W czasie gotowania mieszaé kru-
py, aby lepiej sie rozkleily, rozprowadzi¢ smakiem
i dodaé jarzyny. Na wydaniu wlaé rozbite w $mietance
z6ltko i wsypac zieleniny.

33. Zupa wloska z makarenem.

1), litra jarzyn szatkowa- 3 z6ltka
nych I lyzka sera (najl. szwaj-
5 dkg. makaronu wlosk. carskiego)
11/, litra smaku I tyzka masta
1 1. $mietanki lub mleka I tyzka maki

1/¢ litra $mietany sol.
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Jarzyny ugotowaé w malej ilosci wody, dolaé¢ smaku,
da¢ zaprazke, wlaé $mietang i wrzuci¢ makaron—uprzed-
nio wymyty w goracej wodzie; gotowaé 15—30 minut.
206ttka rozbi¢ ze $mietanka i serem, wlaé¢ do zupy, za-
miesza¢ i wyda¢ na stol.

34 a. Zupa grzybowa ciemna.

6 dkg. grzybow I tyzka maki
2 litry smaku sol
1 lyzka masla grysik pszenny.

Grzyby, wymyte dokladnie goragca woda, gotowaé ze
smakiem jarzynowym; gdy miekkie, zupe przecedzié,
grzybki pokrajaé w paski i wrzuci¢ do zupy; daé za-
prazke — zagotowal. Na wrzacg zupg zasypaé grysik,
wrzucié zielonej pietruszki i kopru i podaé na stol.

34 b. Zupa grzybowa biala.

6 dkg. grzybow 2 z6ttka
2 litry smaku 1 lyzka maki
1/, litra $mietany sol.

1/, litra $mietanki

Grzyby gotowaé ze smakiem jarzynowym; gdy migk-
kie, pokrajaé¢ drobno; zupe zaprawi¢ maka i $mietang —
zagotowad. Zoltka rozbi¢ ze $mietanka, wlaé na wydaniu
do zupy i wrzucié zielenine. Zupe podaé¢ z kluseczkami
kladzionemi.

ZUPY STRACZKOWE
35 a. Zupa grochowa.

1/, litra grochu 1 tyzka maki
2 litry smaku rzezucha, majeranek.
1 lyzka masta sol.
Powinno sie groch 1 — 2 dni naprzéd skropi¢ letnia

woda, aby napecznial, nastepnie ugotowaé (jezeli sa, z do-
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datkiem tupek grochowych). Smak z jarzyn wlaé¢ do
grochu i wszystko razem przetrzeé; osoli¢ do smaku, daé¢
zaprazke i zagotowad. Wrzuci¢ gar$¢ zielonej siekanej
rzezuchy, majeranku i szczypte gorczycy, podaé na stol.
Jako dodatek grzanki lub uszka z kwasnej kapusty.

35 b. Zupa z zielonego grochu.

Robi si¢ jak poprzednia, z tg rdznica, ze bierze sig
groch zielony cukrowy $wiezy lub suszony.

W ten sam sposdb jak zupa grochowa moga by¢ przy-
gotowane zupy nastgpujace.

36. Zupa fasclowa.
1/y litra fasoli bialej — inne skladniki i po-
stgpowanie jak wyzej.
37. Zupa bobowa.
t/y litra bobu — sporzadza sie jak wyzej.
38. Zupa z sol.

1/, litra soi
estragon lub esencja korzenna Nr. 10
reszta jak wyzej.

39. Zupa z nasion straczkowych.

/s litra mieszanych nasion straczkowych,
a pozostale skladniki jak wyzej.

U waga: Mozna robié¢ smaczne zupy z calkiem mlio-
dziutkich straczkéw zaraz po okwitnieciu. Bobowe szcze-
gblnie sa wtenczas delikatne, gdy péiniej twardnieja.

Nalezy je rozgotowaé i miazge przetrzeé — poste-
pujac jak wyzej. Bierze si¢ w tym celu te straczki, jakie
sa, lub razem z innemi zmieszane, wigc topatki grochu,
fasolki, bobu, soczewicy i soi. Zupe poda¢ z grzankami
lub kluskami.
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40. Zupa z sera.

5 lyzek parmezanu albo 1], marchwi

sera tartego 1], cebuli
11/, litra mleka kwiat muszkatelowy
2 z6ttka sol.

4 tyzki masla

Zobttka utrze¢ z mastem i z serem, zalaé kipiacem mle-
kiem, dobrze rozbi¢ miotelkg. Przetrze¢ osobno ugoto-
wang marchew i cebule, wymieszaé z zupg, daé¢ kwiat
muszkatelowy, sél, poda¢ z grzankami. Mozna osobno
podaé troche tartego chrzanu.

ZUPY CZYLI POLEWKI JARZYNOWE KWASNE.
41. Zupa cytrynowa.

2 cytryny 2 z6ttka

1—2 litréw smaku I tyzka masta

!/, litra Smietany lub $mie- 1 lyzka maki
tanki sol (troche cukru)

1), litra mleka ryz.

Zaprazke rozprowadzié¢, smakiem, $mietanka i zago-
towacé. Da¢ sok i skorke z jednej cytryny, rozbi¢ z6ttka
ze Smietanka i zmieszaé z gorgca zupa i odstawié. Ryz,
ugotowany miekko w stonej wodzie z odrobinag masla,
zala¢ w wazie zupa i podaé na st6l. Zamiast ryzu mozna
uzy¢ groszku ptysiowego lub grzanek.

Uwaga: Zupe te, jak réwniez pomidorowa biala,
mozna przyrzadzaé bez zaprazki, dajac tylko lyzeczke
maki, zmieszang ze $mietang.

42 a. Zupa pomidorowa szara.

10 pomidoréw 2 lyzki maki
1'/,—2 litry smaku 2 z06ltka

I cebula troche cukru
3 lyzki masla sol.

Kosowska kuchnia jarska. —3.
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Pomidory i cebule pokrajaé¢, udusi¢ z kawalkiem ma-
sta; gdy migkkie przetrzeé; zrobi¢ gesta zaprazke wlaé
w niag marmolade pomidorowa, rozprowadzi¢ smakiem,
rozbi¢ miotelka i zagotowaé. Oslodzi¢ i osolié do sma-
ku, wsypac zielening. Na wydaniu wla¢ z6itka rozbite
w smaku. Poda¢ z groszkiem ptysiowym, grzankami, ry-
zem lub kluseczkami lanemi. Mozna tez wrzuci¢ kraja-
nych surowych pomidoréw.

42 b. Zupa pomidorowa ze $mietana.

12 pomidoréw lub 1/, litra I lyzka maki
marmolady 1 tyzka masta
11),—2 litry smaku li§¢ bobkowy.

1], litra émietany

Opldékane pomidory pokrajaé, pestki wydusi¢ (bo sa
gorzkie), nastawié¢ z kawalkiem masla; gdy miekkie, daé
li¢ bobkowy, zagotowaé i przetrzeé. Zrobié¢ zaprazke,
rozprowadzi¢ smakiem, osobno zalaé pomidory $mie-
tang — zagotowad; po zagotowaniu wymiesza¢, dodaé
cukru do smaku, rzucié zielenine i podaé na stét.

Do tego kartofle, grzanki, ryz. Patrz uwaga Nr. 41.

42 ¢, Zupa pomidorowa z marchwia.

jak wyzej — dodaé
/4 litra ugotowanej, przetartej marchwi.

Dodatki jak przy a.

42 d. Zupa pomidorowa z fasola.

jak wyzej — doda¢
/s litra przetartej fasoli.
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O BARSZCZU I JAK SIE ROBI.

43. Barszcz z burakéw.

Barszcz jest to jedna z najzdrowszych polewek, je-
zeli jest dobrze zrobiona. Chodzi o to, zeby kwas i za-
pach barszczu byl przyjemny, czyli zeby fermentacja
kwasu mlecznego byla, o ile moznodci, czysta. W tym
celu trzeba mie¢ nowe gliniane naczynie polewane (gar-
nek kamienny) calkiem czyste, t. j. dobrze wygotowane
i na goraco wysuszone (sterylizowane) i dba¢, aby fer-
mentacja odbywala si¢ w dobrem powietrzu. Do takie-
go naczynia wlozy¢ 3/s surowych burakéw ¢wiklowych
dobrze wypldkanych, ostruganych i pokrajanych, a na-
czynie do wierzchu dopelni¢ studzienng woda $wieza nie-
przegotowang, lecz gdy woda niepewna lub nie$wieza, le-
piej ja przegotowaé tak do plokania burakoéw, jak ich
nalania. Zawigza¢ naczynie rzadkiem pldtnem i na 5—1o0
dni postawi¢ w cieplocie, ile mozna jednostajnej do 30° C.,
np. na piecu. Co kilka dni zbiera¢ gromadzaca sie na
wierzchu plynu plesn i piang i kosztowaé czy barszcz
ukis! i ma dobry smak i zapach.

Co 1 — 2 tygodnie trzeba robi¢ barszcz $wiezy, bo
stary sie psuje i zamienia w ocet (kwasu octowego kuch-
nia jarska unika).

Jezeli chodzi o to, azeby barszcz zrobi¢ predko, to
zamiast pokraja¢ surowe buraki nalezy je utrze¢ na tar-
ce, zreszta postepowaé jak wyzej.

Jeszcze predzej ukiénie barszcz, gdy buraki zaleje sie
odwarem z kartofli.

Naczynie po uzyciu barszczu trzeba wymy¢ goracym
tugiem, a lepiej sterylizowad.

Barszcz udaje si¢ tylko z dojrzatych burakéw, a nie
z miodych, dlatego trzeba na wiosne i poczatek lata, gdy
ich niema, przygotowaé barszcz ze starych.
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Mianowicie z koncem zimy, gdy buraki sa jeszcze
niezepsute, zrobi¢ barszcz w sposéb powyzej podany,
w wiekszem naczyniu, a jezeli si¢ udal, zla¢ do sterylizo-
wanych butelek szczelnie zakorkowanych. Barszcz taki
przechowuje sie przez czas dluzszy (do 3-ch miesiecy).

44 a. Barszcz burakowy szary.

2 buraki ciemno-czerwone 2 lyzki masta
1], litra barszczu burako- 1 lyzka maki
wego li§¢ bobkowy, troch¢ pie-
1/, litra wody przu (w woreczku Jub e-
1, litra surowego soku sencji korzennej ostrej)
burakowego zabek czosnku
1 litr smaku sol.
1 cebula
Buraki poszatkowad, osoli¢; cebule pokraja¢ — zalaé

to szklanka barszczu i szklanka wody, daé lyzeczke ma-
sta i gotowaé razem do miekkosci. Do smaku doda¢
odrobine czosnku i lis¢ bobkowy, szklanke barszczu, zro-
bi¢ zaprazke i zagotowal, nastepnie wla¢ do burakoéw
i zamieszad.

Przed wydaniem wla¢ do zupy /s litra surowego so-
ku burakowego i troche surowego barszczu, wrzucié zie-
lenine. Poprawia smak barszczu dodanie cukru.

Jako dodatki do barszczu moga sluzyé: kartofle,
groch lub uszka z grochu, takze z grzybéw albo z kapu-
sty 1 sera.

44 b. Barszcz burakowy zabielany.

3 buraki 2 z6ttka

I litr smaku 1], tyzki maki
1], 1. barszczu burakowego 1/, litra wody
1/, litra $mietany sol.

Poszatkowane buraki i cebule zalaé woda i barszczem
i posolone gotowa¢ z kawalkiem masta do miekkosci.
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Smak zaprawi¢ $mietang i maka — zagotowad, zmiesza¢
z burakami.

Na wydaniu wla¢ z6itka rozbite z surowym bar-
szczem 1 wrzucié zielenine.

Dodatki jak przy barszczu szarym.

Dobre s3 razem z barszczem — salata i surowe po-
midory.

44 c. Barszcez zimny czyli chlodnik.

3 buraczki 5 jaj

1/, litra barszczu 1/, szklanki kaszki drob-
1/, litra soku ogérkowego nej hreczanej

I — 11/, smaku 2 — 3 pomidory

1/, litra $Smietany sol.

Na kipiacy smak zasypaé kaszke; po ugotowaniu
zmiesza¢ z buraczkami (ugotowanemi w wodzie i bar-
szczu jak wyzej) i sokiem ogorkowym, zaprawié $mie-
tang z 2 zo6itkami. Osobno ugotowane jaja na twardo
pokrajaé, wrzuci¢ do zupy. (Pozadane 2 surowe pomi-
dory pokrajane). Zupe oziebi¢ na lodzie, wlaé troche su-
rowego barszczu, posypaé zielenina — podaé na stél.

44 d. Chlednik litewski.

6 buraczkéw z boéwing 1/, litra barszczu

1/, litra $mietany 3 ogorki surowe

1/, litra mleka kwasnego 3 ogbrki kwasne
lub pods$mietanki 3 jaja

1/, litra smaku sol.

Buraczki z bodwing pokrajaé i ugotowaé w wodzie
nie solonej; barszcz i smak, pokrajane ogdrki zmieszaé
z buraczkami — postawic na lodzie. Mleko kwasne i $mie-
tang dobrze rozbite wlaé do zimnej zupy, wymieszaé, daé¢
siekanego kopru i trybulki, osoli¢ do smaku. Rozlewajac
na talerze, daé¢ pokrajanych twardych jaj i krajanych po-
midorow.



38 Barszcz owsiany (3ur).

45. Zur, czyli barszcz owsiany.

Zur robi sie troche odmiennie, a mianowicie: owies
w kilku wodach dobrze wyplokaé, wysuszy¢ na kuchen-
nej blasze lub w piecyku; nastepnie zemleé¢ niegrubo
i zachowaé make w suchem, a przewiewnem miejscu.

Garnek do zuru ma Byé¢ taki jak do barszczu. ¥/, litra
maki owsianej wsypa¢ do garnka, wla¢ litr letniej wody
przegotowanej, zamieszaé¢ sterylizowana lyzka i wlozy¢
rozdrobiong kromke zytniego chleba razowego pieczone-
go na kwasie; garnek zawiazaé rzadkiem plétnem i umie-
§ci¢ go w cieplocie 30° C.—ustawiwszy pochylo (z jednej
strony co$ podlozy¢). Do trzech dni barszcz powinien
juz ukisnaé; mozna to poznaé po milym zapachu i smacz-
nym kwasku; zur do uzytku przecedzié, odkladajac osci
na czysty talerz (sterylizowany). Na nowy barszcz uzy¢
tylko polowe pozostalych osci, jako zaczynu, dodaé Y/,
litra owsianej maki i postepowaé jak wyzej. Taki zur
na oéciach kwadnieje juz w jednej dobie. Od czasu do
czasu robi sie zur ze Swiezej maki, wedle przepisu wy-
zej podanego, bo czesto powtarzany ze starych oéci moze
sie zepsud.

Przepisy na polewki z barszczu 1 Zuru podajemy
nisej:

46 a. Barszcz owsiany (Zur).

I litr barszczu owsianego 1i§¢ bobkowy, pieprz
1 litr wody lub smaku I lyzka masta, sol.

Zagotowaé wode z korzeniami (li§¢ bobkowy, czaber
lub esencja Nr. 10b), przecedzié, zalaé barszczem, zago-
towaé, wlozy¢ lyzke masta deserowego.

Uwaga: Barszcz nalezy uprzednio przecedzi¢ dla
oddzielenia grubych osci owsianych. Po zagotowaniu na-
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tychmiast poda¢. Gotowaé krotko, dluzej gotowany rzed-
nie i traci smak, gdy za$ dlugo stoi — gestnieje.

46 b. Zurek.

1—11/, litra barszczu ow- 1 cebula
sianego lié¢ bobkowy
1/, litra wody 2 ziarnka pieprzu (w wo-
!/, litra Smietany ) reczku do wyjecia)
1], tyzki maki sol.

Cebule, 1is¢ bobkowy i pieprz zagotowaé w barszczu
z woda; zaprawié¢ $mietana i maka, zagotowaé, nastepnie
przecedzié, osoli¢ do smaku i podaé na stél z kartoflami.
Przed podaniem wlaé troche surowego barszczu.

47 a. Kapusniak z kwasnej kapusty.

1/, litra kapusty kiszonej 1 tyzka masla

wody wedlug potrzeby surowy sok z kwasnej ka-
1 litr smaku pusty

2 cebule sol.

1 tyzka maki

Kapuste i pokrajang cebule zalaé niewielka iloScia wo-
dy, gotowaé do 2-ch godzin bez przykrycia (w miare go-
towania dolewaé¢ wody). Gdy kapusta migkka, zala¢ sma-
kiem, da¢ zaprazke, zagotowaé. Przed podaniem wla¢
soku z surowej kwasnej kapusty.

Uwaga: Gdy kapusta bardzo kwasna, dodaé stod-
kiej kapusty lub ugotowaé z szatkowang rzepa.

Jada sie z kartoflami, grochem, lub z salata.

47 b. Kapus$niak z pomidorami.

1/, kilo kapusty (glowia- 1/, marmolady pomidoro-
stej lub wloskiej) wej (ze $wiezych pomi-
11/, litra smaku doréw, lub konserwy)

1, litra soku ogérkowego i surowe pomidory.



40 Zupa ogérkowa, z dyni (po kosowsku).

2 cebule I lyzka maki
2 lyzki masta sol.

Kapuste uszatkowaé, osoli¢, odstawié na /; godziny.
Posiekaé cebule, podsmazyé na masle; do tego daé wy-
ci$nieta kapuste, marmolade pomidorowa i wszystko du-
si¢ przez 10 minut — mieszajac. Zala¢ smakiem i so-
kiem ogérkowym, gotowaé pdki kapusta nie zmigknie;
daé zaprazke i jeszcze zagotowad,

Przed podaniem wlaé¢ troche surowego soku ogorko-
wego i wrzucié¢ zielenine wraz z krajankami pomidoréw.

48. Zupa cgoérkowa.

3 kwasne ogorki 2 lyzki masla

2 $wieze (jezeli s3) I lyzka maki

1 litr smaku 1/, L. $mietanki lub mleka
1/, litra kwasu z ogorkow 2 z6ltka — sol.

1/, litra kwasnej $mietany

Ogorki kwasdne i $wieze obra¢, uszatkowac, ugotowac
oddzielnie lub rzuci¢ do smaku, wlaé sok ogodrkowy,
gotowal, az ogorki zmiekng; daé zaprazke i $mietane,
zagotowaé. Osobno rozbié zéitka w $mietanie, wlaé¢ do
zupy, zamieszaé dobrze i zagrzaé. Przed wydaniem daé
surowego soku ogoérkowego, rzucié kopru siekanego, po-
daé na stdt z kartoflami, ze straczkowemi, t. j. grochem,
fasola 1 t. d., kaszka drobna, krajana w kostki lub maka-
ronem wloskim.

49. Zupa z dyni (po kosowsku).

1/, kg. surowej dyni 2 z6ltka

1 litr smaku !/, lyzeczki nasienia pie-

1/, litra marmolady pomi- truszki lub selerow
dorowej 1/, lyzeczki utartej gor-

I lyzka masla czycy (lub esencji II)

I tyzka maki I lyzeczka cukru

1], litra $mietanki szczypta soli
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Dynie pokraja¢ w cienkie plasterki i daé tyle tylko
wody, zeby jarzyna byla pokryta, doda¢ pietruszke i gor-
czyce i dusi¢ pod pokrywa do migkkodci. Zrobi¢ zaprazke
z masta i maki, rozprowadzi¢ smakiem, przecedzié. Do-
da¢ przetarta dynie, marmolade pomidorowa wymieszaé
razem i zagotowal. Przed podaniem wla¢ do zupy roz-
bite w $mietance z6ttka, cukru i soli do smaku.

50. Zupa szczawiowa lub rzewieniowa.

1/, kg. szczawiu Swiezego 2 z6ltka

11/, litra ,,smaku® I lyzka masla
e litra $mietany I’Iyika maki
1/, litra mleka sol.

Szczaw ugotowaé w malej ilosci wody, przetrzeé. Zro-
bi¢ zaprazke, rozprowadzi¢ $mietana, wlaé do smaku,
zagotowaé, nastepnie przecedzi¢ i zmieszaé ze szczawiem.
Na wydaniu rozbi¢ zéltka z mlekiem i wlaé do zupy —
zagrzaé, nie zagotowujac. Podawaé z kartoflami, jaja-
mi na twardo lub kluskami.

Uwaga: W ten sam sposéb sporzadza sie zupe
z rzewienia. L.odygi rzewienia potrzeba obra¢ i gotowad
pokrajane w kawalki i przetrzeé.

51. Zupa hurutowa.

2 gomdliki hurutu *) 1], litra mleka
1—r11/, litra smaku ja- 2 z6ltka

rzynowego troche maki
1/, litra $mietany sol.

Utarty hurut i szczypte maki dobrze rozbié ze $mie-
tana, zalaé wrzacym smakiem i zagotowaé. Zoltka roz-

*) Jest to wyr6b ormianski z wygotowanego kwasnego
rr'ﬂeka z dodatkiem zieleniny. Hurut mozna dostaé w skladzie
Karczewskiego w Kutach za Kotomyja Mip.



42 Zupy stodkie — migdalowa.

bi¢ w mleku, wlaé do zupy, dobrze wymieszaé i zagrzaé,
nie zagotowujac.

Dodaé nales$niki, pokrajane w paski lub 1azanki,
wzglednie twarde jaja — podaé na stol.

52. Zupa z kwasnego mleka.

1 litr kwasnego mleka albo 2 gar$cie szpinaku i naci
maslanki pietruszki (rzezuchy)

1 litr smaku 1 lyzka masla

2 z6ltka 1 tyzka maki

1/, tyzki kminku sol.

Szpinak i naé pietruszki ugotowaé¢ w wodzie, odla¢
i przetrze¢; zrobi¢ zaprazke i z kminkiem poprazy¢;
rozprowadzi¢ smakiem — zagotowad i przecedzié. Szpi-
nak zmieszaé¢ z zupg; zoltka rozbi¢ trzepaczka z kwa-
$nem mlekiem, na wydaniu wlaé do zupy — dobrze za-
mieszaé i posypaé zielening.

Poda¢ z kluseczkami lub wloskim makaronem.

ZUPY SLODKIE.

§3. Zupa migdalowa.

1—2 litry mleka 3 zbltka

1], litra wody 2 tyzki cukru

20 dkg. obranych migda- gar$¢ rodzynkow
tow

Mleko zagotowad, migdaly utrzeé z cukrem, zalaé to
goracem mlekiem (z woda), przecedzié, dodaé¢ rodzynki—
zagotowaé. Troche surowego mleka rozbié¢ z zoéitkami
i zalaé¢ zupe przed wydaniem.

Jako dodatek: grzanki, biszkopty lub pianki, wzgled-
nie ryz, piernik lub nale$nik pokrajany.
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Uwaga: Zupe te mozna robi¢ réwniez bez mleka,
tak jak orzechowg, ktérag mozna nie cedzié.

54. Zupa orzechowa.

!/, litra orzechéw wlosk. wanilja lub wanilina
tuskanych cukier

11, litra wody I lyzeczka maki kartofla-

rodzynki nej.

Orzechy sparzyé, obraé¢ z lupki i zemle¢ w mlynku.
Zala¢ je wrzaca wodg, niech. chwile postoja; da¢ cukru,
przecedzi¢ lub miazge zostawié; rzuci¢ gar$é osobno za-
gotowanych rodzynkéw i wanilji. Podaé z ryzem, bi-
szkoptem lub piernikiem.

Uwaga: Orzechy mozna kombinowac z migdalami.

55. Zupa z kasztanéw (na stodko).

1/, kg. kasztanow 2 z06ltka
1 litr mleka kwiat muszkatelowy
1/, litra wody cukier.

Kasztany obraé z tupy, sparzyé kipiaca woda i ugo-
towaé migkko w 1/, litr. mleka (na wodzie trudniej sig
gotuja), przetrzeé. Zmiesza¢ miazge z woda i pozosta-
tem mlekiem, oslodzié¢ do smaku, daé¢ kwiat muszkate-
lowy — zagotowaé. Na wydaniu rozbi¢ zupe miotelka,
wlewajac zbltka rozbite z woda. Jako dodatek ryz i sma-
gone kasztany, wzglednie figi (przypieczone).

56. Zupa z maku.

!/, litra maku 2 z6ttka
I litr wody wanilja lub wanilina
1/, litra mleka cukier.

garéé rodzynkéw
Mak zala¢ goraca woda, postawic¢ przez dobe na cie-
plej kuchni, aby napecznial, nastepnie przepusci¢ przez



44 Zupa $mietankowa, czekoladowa.

maszynke i dobrze utrze¢ w misce glinianej, dolewajac
wody; zmiesza¢ z gorgcem mlekiem, daé¢ waniline, cukru
do smaku, z6ltka rozbite z woda lub milekiem i osobno
ugotowane rodzynki razem z wywarem. Mozna przece-
dzié.

Poda¢ z ryzem, biszkoptem lub piernikiem.

57. Zupa Smietankowa zwana ,Nic“.

11/, litra mleka 4 tyzki cukru
1/, litra $mietanki laska wanilji.
5 z0ltek

Mleko zagotowaé z wanilja. Zéttka z cukrem dobrze
utrzeé, zmieszaé¢ z mlekiem, wlaé¢ do zupy, rozbi¢ miotel-
ka na ogniu — nie zagotowujac.

Mozna podawad¢ na goraco lub na zimno z piankami
lub biszkoptem.

58. Zupa czekoladowa.

15 dkg. czekolady lub 4 z6ltka

1o dkg. kakao cukier

11/, litra mleka (lub napét skorka pomaranczowa
z woda) smazona.

Czekolade, wzglednie kakao zasypaé na kipiace mleko
(z woda), rozbi¢ miotetka i chwile gotowaé. Zéttka ubié
z cukrem i mieszajac wlewaé do nich goraca zupe; da¢
pokrajang skérke pomaranczowa smazong i krajanki
ze $wiezych owocdw (jablek, pomarancz lub jagdd) i po-
daé z biszkoptem. Troche wina lub jabteczniku z tg zu-
pa si¢ godzi.

Uwaga: Zupa czekoladowa zageszczona moze po-
stuzy¢ jako szodon do legumin.
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ZUPY OWOCOWE.
59. Zupa z gruszek i jablek.

1 litr gruszek 3 szklanki $mietany
1/, litra jablek 3 z6ltka
1 litr wody szczypta maki — cukier.

Owoce rozgotowad, przetrzeé. Zoltka utrzeé z cukrem,
rozbi¢ ze $mietang i szczypta maki. Zmieszaé¢ dobrze
z owocami, zagrzad, podaé na stol z kluseczkami, biszkop-
tem, lub piernikiem.

Uwaga: W ten sam sposéb przygotowuje si¢ zupy
z brzoskwin, moreli, $liwek i wisni; do kwasnych owo-
cow dodaé gruszek lub fig rozgotowanych albo rozkéw.

60. Zupa boerowkowa czyli z czarnych jagéd.

1)¢ litra suszonych boro- 2 jaja

wek (czarnych jagod) 1/, litra soku aromatycz-
4 stodkie jabtka nego (malinowy, rézany
4 gruszki lub pomaranczowy)
1/, litra wody 4 figi lub daktyle.

1/, litra $mietany

Jablka i gruszki nieobrane pokrajaé, zalaé woda, wsy-
pa¢ oplokane boréwki i przypieczone na patelni figi ra-
zem gotowad; gdy owoce zmigkng, przetrzed, podprawic
zupe $mietang z jajami, wla¢ sok owocowy i dodaé cu-
kru do smaku.

Uwaga: Gdy sa $wieze borowki, wzigé /e litra
i w ten sam sposéb przyrzadzidé.

61. Zupa poziomkowa zimna.

1/, litra poziomek lub tru- 1/, litra $mietany lub mle-
skawek ka

1], litra porzeczek 2 z61tka

1), litra agrestu (moreli) cukier.

2 litry wody
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Morele, agrest i porzeczki ugotowaé i przetrzeé, pod-
prawi¢ $mietana z jajami i cukrem. Osobno przetrzeé su-
rowe poziomki i truskawki i da¢ marmolade do zupy;
dobrze wymiesza¢ i wynie$é na 16d.

U w a ga: Poziomki mozemy zastapi¢ malinami, agre-
stem lub wiSniami. Dla chorych na zoladek przeciera
si¢ agrest, poziomki i maliny, aby usuna¢ ziarnka i lupy.

62. Zupa owoccowa zimna.

3 jablka 2 litry wody
4 gruszki 1/, litra $mietany
1/, litra Sliwek wegierek 2 zbttka

lub widni cukier.

gar$¢ malin lub poziomek

Wszystkie owoce opldkane, nieobrane pokrajac i za-
la¢ zimna woda; rozgotowad, nastepnie przetrzeé; wlac
do zupy $mietang z rozbitemi zo6itkami, ostodzi¢ do sma-
ku, wymiesza¢ dobrze, jeszcze zagrzaé — nie zagotowu-
jac, nastepnie wynie$¢ na 16d. Podaé z biszkoptem lub
piernikiem.

63. Zupa pomaranczowa.

6 — 8 pomarancz 4 z6ltka
[ — 2 cytryny woda gotowana
5 gruszek cukier.

Gruszki ugotowad, przetrzed; wycisnaé sok z 6 po-
marancz i z cytryny, doda¢ odpowiednia ilo$¢ przegoto-
wanej wody, zagrza¢ — nie zagotowujac. Zdbltka ubié
z cukrem, wla¢ do nich goracy sok pomaranczowy i wy-
miesza¢ z marmolada z gruszek. Dwie pomarancze po-
kraja¢ w plasterki i przed podaniem rzucié do zupy; jeéé
z piernikiem lub biszkoptem — goraca lub oziebiona.

Uwaga: W ten sam spos6b mozna przygotowaé
zupe cytrynowa na slodko, biorac do tego 4 — 5 cytryn.
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Zupy te zageszczone mozna uzyé jako szodon do slod-
kich legumin,

64. Chlodnik z kwiatu akacjowego.

11/, litra mleka 1/, tyzki maki kartoflane]
10 galazek kwiatu akacji !/, cytryny
2 jaja cukru do smaku.

W szklance mleka zimnego rozmiesza¢ make karto-
flang; reszte mleka zagotowa¢ i do wrzacego — wlaé mle-
ko z maka, a gdy znow zakipi, wrzuci¢ kwiat akacjowy
i odstawi¢ z ognia. Zoélitka rozbi¢ w /s szklanki mleka
i zmiesza¢ z zupa. Pozostale bialka ubite na piang kias¢
lyzka do polewki i nakry¢ pokrywg na 1o minut. Zupe
wla¢ do wazy, pozostawiajac kwiat na dnie naczynia.

Juz w wazie mozna dodaé¢ odrobine soku z cytryny
i cukru dla smaku. Przed podaniem ochlodzié.

Uwaga: Taki sam chlodnik mozna robi¢ z kwia-
tow wisni, czarnej porzeczki, czeremchy i kwiatu bzu
czarnego. Mozna roéwniez podawaé te polewke na gorgco
bez oziebienia (w dniach chlodniejszych).

65. Zupa z suszonych owacow.

1 kg. rozmaitych owocow 1/, litra $Smietany
suszonych 2 z61tka
2 litry wody cukier.

Sposéb przygotowania jak wyzej Nr. 62.
Poda¢ na goraco z kartoflami, biszkoptem lub pier-
nikiem.

66. Polewka z powidel sliwkowych (powidlanka).

5 lyzek $liwkowych powni- skérka pomaranczowa
det 1 cytrynowa

2 litry wody cukier

1/, litra $mietany sok z pomaranczy lub cy-

1 z6ltko tryny.



48 Polewka winna. Surowe soki jarzynowe.

Powidla rozgotowaé w wodzie, dodaé troche skorki
cytrynowej i pomaranczowej — przecedzi¢. Rozbi¢ do-
brze jajo ze $mietang i podprawié niem powidlanke;
da¢ cukru do smaku. Wykwintno$¢ smaku podnosi do-
datek $wiezego soku pomaranczowego. Zupe zagrzaé i po-
da¢ na stol z grzankami, z piernikiem lub kartoflami.

67. Polewka z wina lub jableczniku (na 2 osoby).

1/, litra wina lub jabtecz- cukier

niku dodatki korzenne (cyna-
1/, litra wody mon, gozdziki, wzglednie
I jajo, wzglednie zbitko kwiat muszkatelowy).

Szybko zagrzaé¢ wino z woda. Osobno doskonale roz-
bi¢ z cukrem z6ltko, a dla posilnosci lepiej cate jajo i po-
woli wlewa¢ do tego gorace wino — ciagle mieszajac,
aby sie jajo nie zwazylo. Dla zaostrzenia smaku (kto
znosi) daje sie korzenie; rzucié je do kipigcej wody i po-
tem smak ten, przecedzony, wlaé¢ do polewki.

Polewke podaé¢ z biszkoptem.

SUROWE SOKI JARZYNOWE

dla chorych © poszczqcych oraz w surdwee.

68. Sok z cebuli. (M).

2 cebule biale (paryskie) 1/, litra wody gotowanej.

lub 1 madera 2 lyzki orzechow zwy-
1 pomidor ktych lub ziemnych u-
1/, litra soku z jablek tartych iub ziarn z dyni.

Cebule o lagodnym smaku utrzeé, sok wycisnaé, roz-
prowadzi¢ woda gotowana i sokiem z jablek, da¢ pomi-
dor przetarty lub pokrajany w talarki, utarte orzechy
ziemme lub ziarna z dyni. Mozna przecedzié.
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69. Sok z czosnku. (M).

1 gitowka czosnku s6l, papryka
1/, litra mleka surowego surowe platki owsiane.
2 tyzki orzechow ziemnych (tartych) lub ziarna z dyni.

Orzechy lub ziarna z dyni utarte nala¢ mlekiem, wy-
miesza¢ i niech 1 godzine odstoja. Nastepnie przecedzié,
da¢ czosnek utarty, papryke, so6l. Poda¢ z placuszkiem
pieczonym na sloncu, lub z sucharkiem.

70. Barszczyk czyli sok z burakéw.

I — 2 buraki barszcz burakowy, albo
1/, litra wody wrzace] cytryna.

Surowe buraki obrane zetrze¢ na miazge, rozkléci¢
wrzacg woda, przecedzi¢, doda¢ do smaku surowego bar-
szczu lub zakwasi¢ cytryna, odrobing osolié. (Gdy bu-
raczki jeszcze mlode i slodkie, nie trzeba soli).

Poda¢ w filizance z sucharkiem lub duszonemi kar-
toflami (dla poszczacych bez niczego).

71. Sok z marchwi. (M).

2 — 4 marchwie cytryna
1/, litra wody (bez soli).

Obrang marchew utrzeé na miazge, rozklécié z wrza-
ca woda, przecedzi¢, zakwasi¢ do smaku cytryng i po-
da¢ w filizance z sucharkiem.

Uwaga: Wérdéd wszystkich polewek niema bardziej
strawnej i réwnie posilnej, jak dwie ostatnio wymienio-
ne; zniesie je najstabszy zoladek.

72, Sok z pomidoréw.

kilka wigkszych pomido- I cebula lub czosnek
row woda.

Wycisnaé sok ze zmiazdzonych pomidoréw i z utar-

Kosowska kuchnia jarska. —4



50 Sok z ogérkéw, = dyni, polewka z otrab.

tej cebuli; zmiesza¢. W razie potrzeby mozna dodaé¢ wo-
dy przegotowanej, nakoniec troche oslodzi¢ i posoli¢. Po-
daé¢ w filizance z sucharkiem lub tluczonemi kartoflami.

73. Sok ze Swiezych ocgérkéw.
kilka ogbrkow mibd.
I cytryna lub pomidor

Wycisnaé sok ze zmiazdzonych ogérkéow, dodaé soku
z cytryny i troche miodu. Jezeli sok metny, przecedzié
przez sitko lub serwete.

Uwaga: Zamiast cytryng mozna zakwasi¢ sokiem
z ogoérkow kiszonych z dodatkiem soku z cebuli.

74. Sok z dyni.
1/, kg. dyni szparagowe;j mi6d lub cukier.
cytryna

Robi sie tak samo jak sok z ogérkéw, albo kombinu-
je si¢ z sokiem z pomidoréw i cebuli.

Uwaga: Soki te powinni chorzy je$¢ lyzeczka,
a nie pi¢, a przytem mozna je przezuwaé z sucharkiem.

75 a. Polewka z otrab lub platkéw. (M).
pszenne otreby lub platki — woda.

Otreby nalaé przegotowana woda i postawi¢ na 2—3
godziny na stoncu. Nastepnie przesgczyé przez plétno,
dodaé $wiezego soku owocowego, szczegblnie z czeresni
lub wisni.

Podaé¢ choremu.

Uwaga: Zamiast otrab pszenicznych lepsze s3
platki pszenne lub owsiane, z ktéremi postepuje sie tak
samo.
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75 b. Sureowy napéj zbozowy.

Ze wszystkich zb6z mozna robi¢ polewki surowe do-
skonale na diet¢ w suréwce i dla chorych. Podaje sie je,
wedle potrzeby, zimne albo podgrzane do 60° C. Robi
sie taka polewke z pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa,
a takze z kukurydzy, hreczki, prosa oraz nasion stracz-
kowych, ale muszg to byé¢ nasiona zdolne do kietkowania,
bo trzeba je przez namoczenie cze$ciowo stodowaé. Ka-
szaé. Ciasto spuszczaé tyzeczka na kipigca wode — osob-
no nastawiong.

Ponizej podajemy przepis:
1, kg. zboza 2 litry wody.

Jedno z podanych zb6z (pszenice mozna tez razem
z mniejsza iloScia zyta) mala¢ woda przegotowanag i od-
stawi¢ na 1 — 2 doby). Nastepnie odcedzié, a wode za-
chowaé, aby nie traci¢ soli odzywczych. Napeczniate
ziarno rozetrzeé na cedzaku i miazge spldkaé odcedzong
woda. Przesaczyne zaprawié, jak kto lubi, surowemi so-
kami owocowemi, cytryna, pomararnczg, roztartemi figa-
mi, daktylami albo mlekiem. Dla slabych lepiej, gdy sie
przedtem przez godzing odstoi. Nie nalezy zboza mo-
czyé razem z sokami owocowemi ani z mlekiem, bo wy-
wola sie fermentacje. Mozna jednakowoz wrzuci¢ do
moczonego zboza skoérki cytrynowej i pomarainczowej lub
wonnych ziol.

Uw aga: Straczkowe nasiona moczy sie tak samo,
ale z powodu zawartosci szkodliwych cial wyciaggowych
(purynowych), nalezy t¢ wode odlaé, a przetarta miazge
splokiwacé inng woda przegotowang. Oczywiscie, owoce
jako dodatek do straczkowych sie nie nadaja, ale zato
przyprawy kuchenne, jak sok z cebuli, czosnku, rzod-
kwi lub chrzanu.
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III. DODATKI DO ZUP

Aby zupy, jako ptyny, méc przezuwaé i mieszaé ze
§lina, potrzebne sa dodatki, ktérych gléwne przepisy tu
podajemy:

76. Grzanki z bulki.

2 bulki piekarskie zwykte.

Butki w kostki pokraja¢, da¢ do piecyka, aby sie
przyrumienily i posypane siekana pietruszka poda¢. Na-
daja si¢ do wszystkich zup.

77. RyZz na sypko.

1), litra ryzu woda
tyzeczka masla sOl.

Ryz sparzy¢ i w kilku wodach wyplokaé. Wode oso-
li¢, zagotowad, da¢ masla, wsypaé na nia ryz, przykryé
naczynie—nie mieszajac. (Aby ryz byt miekki i strawny,
musi sie gotowa¢ 2 — 3 godziny). Gdy juz miekki, po-
stawié¢ na boku, aby nabrat pulchnodci.

Podawaé mozna do zup: cytrynowej, pomidorowej,
z marchwi, migdalowej, makowej i t. d. i oraz jako
przystawke do jarzyn.

78. Kaszka hreczana drobna.

1/, litra kaszki koper zielony lub pie-
1 litr wody truszka
1 lyzka masla sol.

Kaszke zasypa¢ na wrzaca wode, gotowaé do 15 mi-
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nut, gesta papke rozsmarowaé na pdimisku, a gdy za-
stygnie, pokraja¢ w kostki. W gotowaniu daé¢ maslo i ko-
per albo na¢ z pietruszki.

79. Kluseczki z grysiku.
1/, litra grysiku I lyzka masla
1/, litra wody 6 jaj, sol.

Wode osoli¢, da¢ maslo i zagotowad; zasypad grysik
i ugotowany oziebi¢; do tego wbi¢ jaja i dobrze wymie-
szaé. Ciasto spuszczaé tyzeczka na kipiaca wode — osob-
no nastawiona.

80. Kluseczki z kaszki drobnej.

1/, litra kaszki krakow- 4 jaja
skiej 1 lyzka masla
1/, litra smaku sol.

Sposdb przygotowania jak wyzej.

81. Kluseczki z ryZzowej maki.

20 dkg. maki ryzowej 8 dkg. masla
1}, szklanki wody 4 jaja, sol.

Na wrzaca wode (z dodatkiem soli i maslta) sypac¢
make i wybijaé lopatka. Ugotowane ciasto ozigbi¢ i wbié
kolejno jaja, dobrze mieszajac. Ciasto spuszczaé lyzecz-
ka na kipiagca wode.

82. Kluski z ryzu.

1/, szklanki ryzu 1 szklanka wody lub
2 jaja smaku
15 dkg. maki zielenina.

Ryz ugotowany do rozklejenia ozigbi¢, rozbi¢ w nim
2 jaja, doda¢ zieleniny i wymiesza¢ z maka na ciasto doé¢
twarde. Robi¢ z tego kluski i § — 10 minut gotowac.
Podaje sie z mastem rumianem z buteczka do zup, albo
z odpowiedniemi sosami,
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83. Kluski z maki kukurydzianej.

1), szklanki maki kukury- I tvzka masta
dzianej 4 jaja

1/, szklanki maki pszen- 1 szklanka wody
nej sol.

Zagotowac¢ wode (posolong z dodatkiem masta), wsy-
pa¢ make kukurydziang, rozbi¢ paleczka i gotowaé; w go-
towaniu da¢ make pszenna. Po ozigbieniu wbié jaja, wy-
mieszaé; kluski rzuca¢ na kipiagca wode — gotowaé 1§
minut i dluzej, byle sie nie rozgotowaly.

Uwaga: Aby ziarnka skrobiowe maki kukurydzia-
nej latwiej popgkaly—mozna ja' przyprazy¢ (jak na pra-
zuche) albo robi¢ kluski z mamalygi (p. Nr. 156).

84. Kluski hreczane kladzione.

1 kg. hreczanej maki 2 gotowane kartofle
11/, szklanki wody 2 jaja.

Hreczana make przyrumienié, a gdy wystygnie, roz-
miesza¢ z letnia woda, dodajac rozbite jaja i tarte kar-
tofle. Ciasto dobrze lyzka wyrobié, poczem niech /; go-
dziny stoi. Kluski rzucaé tyzka na wrzaca wode, nieco
osolong i 10 minut gotowaé.

Poda¢ jako dodatek do zup, albo z maslem i utartym
seretn.

85, Lane ciasto.
4 tyzki maki 4 tyzki wody.
2 jaja

Jaja, make 1 wode rozbijaé tak diugo, az sie zrobi
jednolity ptyn gestawy. Do tutki z czystego papieru wlaé
ciasto i obciaé ja na koncu, poczem spuszczaé ciasto sznu-
reczkiem na kipiaca zupe i chwile gotowaé.
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86. Tarte ciasto.
1], litra maki, 2 jaja.
Zagnie$¢ make z jajami dos¢ twardo, utrzeé ciasto
na tarce i rozsypaé na stolnicy, aby si¢ nie skleito i tro-
che podeschlo. Wrzuci¢ na kipigcg zupe i zagotowac.

87. Kluseczki francuskie.

I lyzka maki szczypta siekanej pie-
1 lyzka masla truszki, sol.
2 jaja

Masto utrzeé na $mietane, daé kolejno 2 zdltka —
ciagle ucierajac, dalej make, siekang pietruszke, troche
soli i wszystko wymiesza¢ z piang ubita z bialek. Cia-
sto spuszczaé¢ lyzeczka na gotujaca si¢ wode lub zupe.

88. Kluseczki z grzybkami.

2 lyzki miatko utartych grzybow
inne skladniki, jak wyzej.

Spos6b przygotowania — jak Nr. 87.

89. Kluski ze szpinaku,

1/, kg. szpinaku 3 tyzki tartych kruszyn
6 jaj chlebowych lub bulki
8 deka masta 1/, szklanki wody.

12 deka maki

Szpinak wymyty ugotowaé do miekkosei, odcedzic,
da¢ na stolnice i posieka¢. Wywar ze szpinaku zagotowac
z mastem, wsypa¢ make i dobrze wymieszaé. Odstawié,
a gdy przestygnie, wbija¢ po jednem jaju i mieszad
tyzka, aby dobrze zlaczyly sie z ciastem. Nastepnie daé
szpinak, kruszyny 2z chleba, albo tarta bulke i posolié.
Kluski rzucaé tyzka na goraca wode, albo wyrabiaé¢ kne-
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dle na stolnicy maka wysypanej i 15 minut gotowac.
Dobre do zup strgczkowych, albo do soséw — pomidoro-
wego lub koperkowego.

90 a. Uszka z grochu.

Sktadniki ciasta:

1/, litra maki, I jajo, woda,
skladniki nadzianki:
1/, litra grochu I cebula, naé¢ z pietru-
Y/, lyzki masla szki, majeranek, sol.
I jajo

Zagnie$¢ ciasto, rozwalkowaé i pokraja¢ na kwadra-
ciki, do ktérych wklada sie nadzianke i zlepia, jak pie-
rogi — zaginajac konce tréjkatu. Wrzucaé na kipigca
wode.

Do nadzianki uzyé grochu przez dobe moczonego,
ugotowad go i przetrzeé. Maslo zasmazy¢ z cebulka, dad
do tego przetarty groch, jajo, szczypte majeranku i soli;
wymiesza¢ na kuchni, a gdy ostygnie, naktada¢ w ciasto
Ugotowane uszka daje sie do wazy i na nie wlewa zupe.
Nadaja sie do barszczu, kapus$niaku i zupy szczawiowe;j.

U waga: Oprécz grochu mozna uzy¢ innych stracz-
kowych, jak: bobu, fasoli, soczewicy i soi, lecz w gotowa-
niu pierwsza wode odlaé¢ (p. ,,Objasnienie’ Czeé¢ II).

90 b. Uszka z grochu i ryzu.
Skladniki ciasta jak wyzej.
Skladniki nadzianki:

1/, szklanki grochu I jajo
1), szklanki ryzu cebula, na¢ z pietruszki,
sol.

Ryz ugotowaé oddzielnie; wymieszaé z masa grocho-
wa i postgpowac jak wyzej.
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91, Uszka z grzybkami.
Skladniki ciasta jak w Nr. go.
Skiadniki nadzianki:

10 dkg. grzybkow 1 cebula, sél.
I tyzka masla
Grzyby ugotowaé, zetrze¢ w maszynce, wymiesza¢
z zasmazona w maéle drobno pokrajana cebulg i lepi¢
uszka jak wyzej wskazano. Gotowaé¢ 10 — 15 minut.
Nadajg sie do zup kwasnych.
Uwaga: Mozna réwniez powyzsza nadziankg za-
wija¢ w nale$niki, p. Nr. 208, i przysmaza¢ na masle.

92. Uszka z kapusta i serem.

1 litr szatkowanej kapu- I cebula
sty I lyzka masta
2 lyzki tartego sera I jajo, sOl.

Kapuste ugotowaé, wycisnaé, utrze¢ w maszynce, ce-
bule zasmazy¢, wymiesza¢ z serem i jajem i daé do przy-
gotowanego jak wyzej ciasta. Poda¢ do zupy grochowej,
pomidorowej lub barszczu,

Uwaga: W ten sam sposéb przygotowuje si¢ pie-
rogi z serem i kapusta, patrz Nr. 173.

93. Groszek ptysiowy.

1], szklanki topionego masta 1 szklanka maki
1/, szklanki wody 3 jaja.

Wode zagotowaé z mastem i zaparzy¢ make, miesza-
jac na ogniu; odstawié¢ i miesza¢ do oziebienia, wtedy
da¢ kolejno jaja i wybijaé ciasto jeszcze 15 minut. Na
blache wysmarowang maslem wyciskaé¢ przez tutke pa-
pierowa lub cukiernicza kulki z ciasta wielkoSci pestek
wisni i upiec je na rumiano.

Nadaje si¢ do wszystkich zup.
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94. Biszkopt slony.
5 jaj zielenina siekana, sol.
1], tyzki maki

Z6ttka utrzeé, wsypaé make i osoli¢. Ubi¢ piane, wy-
miesza¢ razem i dodaé siekanego kopru i pietruszki. Cia-
sto wyla¢ na patelnie, wysmarowana maslem — usma-
zy¢; gdy ostygnie, w kostki pokrajac.

95. Mleczko z sera.

10 — 15 dekagraméw se- 8 zoltek
ra szwajcarskiego 2 jaja
albo zwyklego sol.

1 szklanka mleka

Ser utrzeé, rozbié¢ z mlekiem, z6ltkami i jajami, prze-
trze¢, wla¢ w rondel wysmarowany maslem i godzine
na parze gotowaé. Po ugotowaniu naczynie z mleczkiem
wstawi¢ do zimnej wody, a gdy ostygnie, pokrajaé
w kostki.

Podaje si¢ do zup: grzybowej, ogorkowej i jarzy-
nowych, a szczegblnie do szczawiowej.



Sosy o smaku obojetnym. 59

IV. SOSY

Sosy czyli podlewy sa to wlasciwie zageszczone zupy.
W kuchni jarskiej uzywa sie¢ ich jako dodatku do budy-
niéw, opiekanek, kasz, do potraw z kartofli, sera i jaj.
Rozrézniamy sosy o smaku obojetnym, ostrym, kwasne
i slodkie.

Sosy o smaku obojetnym nadaja sie do potraw kwa-
$nych, jednak s3 mniej stosowne do kartofli i jaj. Prze-
ciwnie, kwasnych sos6w i ostrych uzywa sie do potraw
o smaku obojetnym, slodkie zas$ godza sie z kaszami.

SOSY O SMAKU OBOJETNYM.

96. Sos grzyhowy.

1o grzybkow 1 lyzka masta
1/, litra smaku siekana zielenina
3 lyzki $mietany sol.

1 lyzka maki

Grzybki dobrze wymyte w cieplej wodzie ugotowac
na smaku i zaprazke rozprowadzi¢ smakiem, dodaé
$mietany, osoli¢, przecedzié i zagotowaé. Pokrajane grzyb-
ki wrzuci¢ do sosu z posiekanym koprem i pietruszka.

Uwaga: Sos mozna robi¢ bez §mietany, ale za to
zagesci¢ go bardziej zaprazka.
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97. Sos koprowy.

2 lyzki siekanego kopru 1), tyzki masla
(moze by¢ suszony) 1), tyzki maki
1/, litra smaku sol.

1/, litra $mietany

Zaprazke rozprowadzi¢ $mietang, wsypaé usiekany ko-
per — dodajac smaku jarzynowego i soli. Gotowaé chwil-
ke, aby zapach kopru sie nie ulotnil.

Uwaga: Mozna robi¢ bez $mietany, ale zagescié
zaprazka, lub wbi¢ dwa z6ltka i dodaé¢ soku z /> cytryny.

98. Sos cebulowy.

5 cebul 1 lyzka masla

2 jabtka, (cytryna) 1 tyzka maki

1/, litra smaku jarzyno- cukier, sl
wego (lis¢ bobkowy).

Do smaku jarzynowego wrzucié¢ pokrajane z lupami
jablka i gotowac. Wkrajaé cebule do masla i dusié, a gdy
migkka, wsypa¢ make i przyrumieni¢. Nastepnie zmiesza¢
zaprazke z cebulg i jablkami i przetrze¢ (wcisna¢ sok
z 1/, cytryny), osoli¢ do smaku i daé troche palonego
cukru.

Uwaga: Mozna robi¢ z cebuli zielonej, z poréow
i szczypiorku.

99, Sos kminkowy.

1 lyzka kminku 1 tyzka maki
1], litra smaku zielenina lub koper
1 lyzka masla sOl.

Zrobi¢ zaprazke, da¢ kminek i prazyé. Gdy zaprazka
dobrze si¢ zarumieni, rozprowadzi¢ smakiem, zagoto-
waé, przecedzié, osoli¢, da¢ zielenine, wzglednie sieka-
nego kopru — podacd.
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Uwaga: Zamiast kminku mozna uzyé szczypte
miety pieprzowej i przyrzadzié sos migtowy.

100. Sos z karczochdw.

1/, litra smaku z karczo- 1/, litra $mietanki
chow 3 lyzki $mietany kwasnej
2 tyzki masla. 1/, cytryny
1 tyzka maki troche cukru, sél.
3 zo6ltka

Smak, w ktérym gotowaly si¢ karczochy, zmieszac
ze $mietanka, da¢ zaprazke; wycisnaé sok z */» cytryny
i zagotowad. Zobltka rozbi¢ ze $mietana, wla¢ do sosu
przed podaniem i dobrze zamieszad.

Sos z karczochéw podaje sie z karczochami i poltwar-
demi jajami, do$¢ gesty.

SOSY KWASNE.
101. Sos cytrynowy.

2 cytryny lj, litra mleka
4 z06ltka 1 lyzka masta.
1 lyzka maki

Do smaku daé zaprazke, wcisngé sok z cytryn — za-
gotowad. Zo6ltka, rozbite w malej ilosci zimnego smaku,
wla¢ do sosu, zagrzaé dobrze — nie zagotowujac.

102 a. Sos pomidorowy.

6—10 duzych pomidoréw (Y, cytryny)

maly seler lub pietruszka I tyzka masla

1j, litra smaku 1 lyzka maki

1/, cebuli lub zabek czosn- 1i$¢ bobkowy.
ku

Pokrajane pomidory (ziarnka usunad), seler, cebule
i li§¢ bobkowy dusi¢ w masle pod pokrywa. Gdy jarzyny
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miekkie, przetrzeé, daé zaprazke, rozprowadzi¢ smakiem,
wcisngé sok z cytryny, osoli¢ (mozna da¢ troche cukru)
i zagotowac. (Czosnek mozna przysmazyé na masle, po-
czem go usungd).

102 b. Sos pomidorowy bialy.

8 pomidoréw 1 lyzka masla
1/, litra smaku 1 lyzka maki
1/ litra $mietany I cebula, 1is¢ bobkowy.

Sposéb przygotowania jak wyzej, mozna dodaé tar-
tych orzechéw; podaje sie z kaszami, jajami, dynig szpa-
ragowa.

103. Sos ogérkowy.

3 kwasne ogorki 1, tyzki maki
1], litra soku ogérkowego szczypta estragonu lub
1/, litra smaku czabru, lis¢ bobkowy.

1/, tyzki masla

Zaprazke rozprowadzi¢ smakiem, ogérki uszatkowad,
wymieszaé z sosem, osoli¢ i zagotowaé, Wlaé surowy sos
ogorkowy, daé troche estragonu i siekanej zieleniny. Do-
bry z kartoflami i potrawami straczkowemi.

Mozna zaprawi¢ 3 tyzkami $mietany.

104. Sos szczawiowy.

2 garscie szczawiu !/, lyzki masta
1], litra smaku 1/, tyzki maki
1/, litra $mietany sol, zielenina.

Obmyte liscie szczawiu usiekaé, udusi¢ w masle, za-
prazke rozprowadzi¢ smakiem, daé szczaw, podprawié
$mietang i zagotowad. Dodaé siekanego szczypiorku.

Mozna robi¢ sos bez $mietany, ale wzamian po zago-
towaniu — wlaé rozbite jajo.
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105. Sos rzewieniowy.
3 — 4 lodygi rzewienia, inne skladniki jak poprzednio.
Spos6b przyrzadzenia — jak wyzej. Przysmak wio-
senny.
SOSY SLODKIE.

106. Sos agrestowy lub z porzeczek.

1/, litra zielonego agrestu 1], lyzki masla
lub biatych porzeczek 1/, tyzki maki
1), litra smaku cukier, sél.

1/, litra $mietany
Agrest, wzglednie porzeczki ugotowaé i przetrzed;
zaprazke rozprowadzié¢ $mietang i da¢ do niej przetarty
agrest lub porzeczki. Aby sos byl w miar¢ zawiesisty,
doda¢ smaku, troche cukru i soli — zagotowad i przece-
dzié. Podaje si¢ z kaszami, serem lub kartoflami.
Uwaga: Mozna przyrzadzaé:
Sos pomidorowy mna slodko, przepis 102 a, z dodat-
kiem cukru.

Sos cebulowy na stodko, przepis 98, z dodatkiem cukru.

SOSY OSTRE.
107. Sos chrzanowy.
2 lyzki chrzanu utartego 1/, litra smietany (lub
(slodk. ogrodowego) mleka)
!/, tyzki masta cytryna
1/, tyzki maki troche cukru
1), — 1 litra smaku sol, zielenina.

Zrobi¢ biala zaprazke, rozprowadzié¢ $mietang i sma-
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kiem — zagotowacd; dodaé troche soli i cukru, a chrzan
dopiero z koncem gotowania, wreszcie kilka kropel cy-
tryny i siekang zielenine.

Uwaga: Mozna sos robi¢ takze bez $mietany.

108. Sos z soi lub straczkowych.

Nasiona soi s3 mniej znane, jednakowoz bardzo cen-
ne z powodu swej zawartosci tluszczu i biatka oraz soli
odzywczych. Soja jest pochodzenia chifiskiego, ale u nas
dojrzewa i nie powinno jej braknaé¢ w naszych ogrodach.

1/, litra soi 1 cebula
8/, litra smaku (z prze- esencja Nr. 10b
waga grzybow) sol.

1/, tyzki masta

Soje nastawi¢ w przegotowanej wodzie dobe naprzéd.
Gotowac w tej samej wodzie dlugo (zwyz 6-ciu godzin),
aby soja si¢ rozgotowala; przecedzi¢ przez wlosienne
sito, dodaé¢ smaku (z przewaga grzybow), cebule zasma-
zong w masdle i gotowad, aby troche zagescié¢. Przed po-
daniem dodaé¢ esencji Nr. 1ob, osolié. Sosu tego uzy-
wa si¢ do potraw ze szpinaku i przystawek z kapusty.

Uwaga: W braku soi zastapig ja inne straczkowe,
t. j. soczewica, fasola i groch (moga by¢ zmieszane).

109. Sos z rzodkwi.

3 tyzki tartej rzodkwi 1/, litra $mietany
1/, lyzki masta 1/, litra smaku
1/, tyzki maki (Y, cebuli) sol.

Zrobi¢ bialy zaprazke, rozprowadzi¢ smakiem i $mie-
tang, osoli¢, zagotowad, a na koncu w gotowaniu wsypaé
tarta rzodkiew. Dobry do potraw mdlych.

Uwaga: Mozna w zaprazce zasmazyé pokrajana
cebule.
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110. Sos z patlazanéw.

3 patlazany 1 fyzka maki
1], cebuli 1], cytryny
1/, litra smaku sol, zielenina.

r tyzka masla

Patlazany obra¢ cienko, ziarna usunaé, gotowaé do
migkkosci i przetrzed. Cebule usmazyé w zaprazce, roz-
prowadzi¢ smakiem, zagotowaé i przecedzi¢. Wszystko
wymiesza¢ z miazga, osoli¢, wcisnaé cytryne i posypac
zielenina. Uzywa si¢ do jarzyn dyni szparagowe].

111, Sos estragonowy lub z miety pieprzowej.

1/, litra smaku 2 cytryny

1/, litra $mietanki 1 lyzka siekanego estra-
I lyzka masla gonu

1 lyzka maki lub szczypta migty Swie-
3 zo6ltka zej.

Zaprazke rozprowadzi¢ smakiem, wcisnaé sok z cy-
tryny, wsypaé estragon lub miete doskonale posiekane,
krétko zagotowaé i przecedzié; na wydaniu wlaé zoéitka
rozbite w $mietance. Poda¢ do fasoli, budyniéw i t. p.

112. Sos holenderski.

1/, litra smaku grzybo- 2 lyzki masla
wego 3 z6ltka
1 lyzka siekanych og6r- I cytryna
koéw kiszonych papryka, gorczyca, sol
1 lyzka maki (lub esencji Nr. 10Db).

Make, masto i z6itka wymieszaé¢ dobrze w misce,
rozprowadzi¢ smakiem i zagotowad. Daé ogérki kiszone
surowe, sok z cytryny, odrobine papryki i gorczycy i oso-
lié. Nadaje sie szczegblnie do salat.

Kosowska kuchnia jarska., — 5
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113 a. Sos z sera.

1 tyzka utartego sera 1 lyzka masla
szwajcarskiego (zasta- 1/, tyzki maki
pi¢ moze ser troche troche maczki gorczycy
zgliwialy) pieprz i zielenina

1/, litra mleka (lub esencja Nr. 10).

Utrzeé ser, zmiesza¢ z maslem i maka. Mleko zago-
towaé z pieprzem i gorczyca (w muslinowym woreczku),
daé¢ zaprawe i gotowad, az ser sie rozpusci, przecedzid,
posypac zielening.

Poda¢ do makaronu lub kartofli osmazanych.

113 b. Beszamel.

‘ Jest to przyprawa, uzywana w kuchni miesnej, do-
skonala jednak do potraw jarskich, jak kalafjory, szpa-

ragi, dynia, ryz i kasze, aby doda¢ im smaku i pozywno-

éci. Oto przepis kucharski:

tyzka maki 2 z6ltka
lyzka masta (oliwy) chrzan
szklanka §mietany parmezan lub ser zwykly
smak z jarzyn z przewaga sol.
grzybow

Masto z maka zasmazy¢ mna zaprazke, rozprowadzic¢
$mietana, z6litka rozbi¢ trzepaczka, dodaé chrzanu ra-
zem ze smakiem i nieco posolié. Polaé¢ nim potrawe i gru-
bo posypa¢ parmezanem lub serem zwyklym razem z but-
ka tarta, a na koncu miotetkg skropi¢ roztopionem ma-
stem i dobrze zapiec w piecyku.
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V. JARZYNY

Jarzyny przed gotowaniem nalezy obraé lub oskro-
ba¢ i bardzo starannie opldka¢ (zwykle po uszatkowaniu
plocze si¢ jeszcze raz i dopiero nastawia). Rzucaé odra-
zu do wrzacej wody i w niewielkiej ilosci wody gotowad,
aby jej nie odlewaé, bo w wywarze znajduja sie naj-
zdrowsze skladniki. Z tego samego powodu nie powinno
si¢ jarzyn sparza¢ i wody odlewaé¢; wyjatkowo tylko
brukiew, kapuste i rzepg, gdy sa cierpkawe, mozna spa-
rzy¢. Najlepiej gotowaé jarzyny na parze (w naczyniu
o podwojnem dnie). Jarzyny odrobine soli¢ zaraz po
pierwszem zakipieniu i uzywac¢ malo masta, aby wlasciwy
smak jarzyn zachowaé. Dusi si¢ z woda i z dodatkiem
masla, a nie na samem masle, bo wtenczas nasigkaja
tluszczem, sa niestrawne i niezdrowe. Najprostszy spo-
sob podawania jarzyn jest bez przypraw we wlasnym
wywarze z dodatkiem odrobiny masta, wzglednie wy-
war uzyé do zupy lub sosu.

Podajemy spis potraw w grupach zblizonych sma-
kiem od najczesciej uzywanych do najrzadszych.

114 a. Marchew.

2 litry szatkowanej mar- I lyzka maki
chwi o)l
1 lyzka masla zielenina,

Marchew oskrobana i opldkang poszatkowaé w pa-
ski, zala¢ woda do poziomu jarzyny i gotowaé do zupel-
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nej miekkosci. Zrobi¢ zaprazke, osoli¢, a gdy marchew
niestodka, dodaé troche cukru i zagotowaé. Przed po-
daniem posypaé siekang zielenina (koper, pietruszka).

114 b. Marchew z selerami.

11/, litra marchwi szatko- 1 lyzka masta
wanej 1 lyzka maki
1/, litra seleréw szatko- sol
wanych lub pasternaku zielenina.

Marchew i selery gotowaé w malej ilosci wody do
migkkosci; daé zaprazke, dusié chwile, posypaé zieleni-
ng, podaé¢ na stol. Dodatki: grzanki z jajem, mamalyga.

Uwaga: Gdy niema selerow, mozna je zastapié¢ pa-
sternakiem, wzglednie pietruszka, ale daé¢ tylko ?/a
porcji.

114 ¢. Marchew z groszkiem.

1!, litra marchwi cukier (wyjatkowo)
!, litra groszku s6l
1 lyzka masla zielenina

Przygotowa¢ marchew w sposéb wyzej podany, do-
da¢ osobno ugotowany groszek, dusi¢ razem 15 minut
i poda¢ na stél; najlepiej z ryzem.

Gdy groszek ma posmak cierpki, dodaé¢ troche cukru.

114 d. Marchewka opiekana.

1 kg. mlodej marchewki 2 lyzki masta
5 lyzek smaku z jarzyn troche maki i cukru.

Mloda marchewke oczyscié, pokrajaé¢ wzdluz, oplé-
kaé, utytta¢ w mace i dusi¢ w smaku jarzynowym — lek-
ko osoli¢, Gdy zmigknie, posypaé¢ cukrem (celem lepszegc
przyrumienienia marchewki) i w masle na dobrym ogniu
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przysmazyé. Podaé z grzankami, smarowanemi jajem,
szparagami lub kalafjorami.

Uwaga: Mozna opiekaé¢ réwniez mloda kalarepke
1 selery pokrajane w talarki, salsefje, bulwy i t. p.

115 a. Selery gotowane.

1 kg. seleréw sol.
3 lyzki masla

Selery oskroba¢, opldkaé, pokraja¢ w kawatki, ugo-
towaé w wodzie z odrobing masla, soli i cukru; poda¢
polane mastem z buleczka z kalafjorami lub szparagami.

115 b. Selery w jarzynie (z cebulg).

11, litra seleréw 1 tyzka masta

1, — 3/, litra rzepy lub 1 lyzka maki
rzodkiewki sol.

I cebula

Jarzyny ugotowaé migkko, cebule zasmazyé¢ w za-
prazce,” da¢ zaprazke, zagotowad, posypa obficie ziele-
ning i podaé.

116. Wezymord czyli czarne korzonki (skorconera).

2 kg. wezymordu sucha tarta butka
3—75 lyzek masla sol (cukier).

Korzonki wezymordu ugotowaé w wodzie z dodat-
kiem soli i kawalka cukru. Podaé posypane buteczka, po-
lane mastem.

Uwaga: Obrane korzonki na powietrzu ciemnieja;
aby temu zapobiec, trzeba obrane szybko wrzuci¢ do go-
racej wody i w tej wodzie opldkaé, a do gotowania na-
stawi¢ w zimnej.
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117 a. Kalarepa.

2 kg. kalarepy 1 lyzka masla
1/, litra $mietanki 1 tyzka maki.

Kalarepe uszatkowad lub pokrajaé w kostki, gotowaé
w niewielkiej ilosci wody, az zmieknie. Dad zaprazke
i $mietanke i chwile dusié¢. Posypaé siekang zielening —
podaé na stol. Bardzo smakuje z krajankami z surowych
pomidoréw.

U w a ga: Kalarepe jako jarzyne mozna podawac tyl-
ko mloda na wiosne i w lecie; stara jest twarda i na-
daje sie tylko na smak do zup.

Kalarepa z groszkiem lub fasolka luskana przyrzadza
sie jak marchew (patrz Nr. 114).

117 b. Kalarepa nadziewana.

14 — 16 kalarep 3 lyzki masta
1/, litra smaku 1 lyzka maki.

Sktadniki nadzianki:
1/, litra ryzu lub kaszy r lyzka tartej butki lub

jaglanej kruszyn chlebowych
5 jaj duzo zieleniny
3 lyzki masta sol.

Kalarepy obraé, wydrazyé Srodki i sparzy¢ goraca
woda.

Nadzianke przygotowuje sie rdwnoczeinie. Maslo
uciera¢ tyzka, dodajac po jednem z6itku; ubié pianei wsy-
pa¢ tarta bulke lub kruszyny z chleba. Ryz albo kasze
wymy¢é w goracej wodzie, ugotowaé na sypko i razem
z z6ttkami i piana dobrze wymieszaé, do tego da¢ duzo
siekanej zieleniny, troche soli. Wypelni¢ nadzianka kala-
repy, poukladaé je w rynce, podlaé¢ smakiem z jarzyn
i dusi¢ do miekko$ci. Poczem daé zaprazke, troche kar-
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melu (dla koloru), nieco cukru i soli i jeszcze zagotowacd.
Podaé posypane zielenina.
118 a. Rzepa nadziewana.
14 — 16 mlodych rzep;
pozostale skladniki i sposdb przyrzadzania jak wyzej
podane dla kalarepy.

118 b. Rzepa z pomidorami.

2 litry rzepy szatkowanej I lyzka masta
1/, litra marmolady z po- 1 lyzka maki
midoréw sol.

1/, litra $mietany

Rzepe sparzy¢ goraca woda i zala¢ inng, a gotowaté
bez przykrycia. Gdy miekka, da¢ zaprazke, marmoladg
pomidorowa i ze $mietana wymieszaé, dusi¢ 15 minut.
Wrzucié zielonej pietruszki — podaé na stél.

118 c. Rzepa z selerami i porami.

2 rzepy duze 1 lyzka masla

1 seler 1 tyzka maki

6 pordéw (z odcieta nacia 1/, litra wywaru z porow
zielona) zielenina.

Rzepe utrzeé na tarce, da¢ do rynki, zalaé zimng wo-
da, gotowad, scedzié¢ i niech chwile na cedzaku postoi
(aby gorycz splynela). Daé razem do garnka pokrajane
selery i pory oraz cze$é masta, posoli¢ i nala¢ wody row-
no z jarzynami. Wszystko gotowaé do miekko$ci pod do-
brem nakryciem. Z pozostalego masta i maki zrobi¢ za-
prazke, rozprowadzi¢ smakiem, zlaczyé to z jarzyna
i zagotowaé. Podaé z siekang zielening.
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119 a. Pory w potrawce.

10 poréow 1/, tyzki maki
1/, litra smaku sol.
T tyzka masla

Wybraé grube cebulki poréw i uzy¢ tylko biate czesci,
odcinajac liscie, zagotowa¢ do miekkosci w matej ilodci
osolonej wody, poczem wode odcedzié, a wlaé¢ smak.
Nastepnie podzielié pory na kawatki, zaprawié zaprazka
i razem z pozostalym smakiem (wzglednie z dodatk’em
$mietany) jeszcze raz zagotowac. Poda¢ z innemi jarzy-
nami, dynia, slodka kapusta z kartpflami lub makaronem.

Uwaga: Mozna je tylko zagotowaé jak wyzej na
wodzie bez dodawania smaku i podaé z przyrumienio-
nem mastem z buleczka albo z sosem.

Pory mozna przyrzadzaé razem z lodygami bocwiny,
seleréw, z wezymordem (lub salsefja) i szparagami, ce-
lem zlagodzenia ich ostrego smaku.

119 b. Pory wypiekane z serem.

10 porbéw 1 szklanka mleka
I tyzka masta 1o dk. sera utartego
2 lyzki zrumienionej maki sol.

lub kruszyn chlebowych

Pory ugotowane jak powyzej da¢ na metalowy pol-
misek, maslem pomazany. Nastepnie osobno wziaé lyzke
masta, 2 lyzki maki albo prazonego chleba i szklanke
mleka, dodaé utartego sera i na wolnym ogniu wszystko
zarobi¢ na gesty sos. Nastegpnie tg zaprawa pola¢ przy-
gotowane pory, jeszcze obsypaé serem po wierzchu i niech
sie tak piecze z 10 minut do zarumienienia.

Wedle tego przepisu mozna sporzadzaé réwniez wy-
zej wymienione lodygi same albo razem z porami.
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120 a. Brukiew.

2 litry brukwi szatkowa- 1 lyzka maki
nej cukier, sol
1 tyzka masla pory.

Brukiew i pory obra¢, optdkaé, pokrajaé¢ w kostki lub
plasterki, zala¢ woda — zagotowaé (mozna pierwszg wo-
de odla¢, gdy smak brukwi jest cierpki i da¢ $wiezej),
daé troche masla, cukru i soli, a gdy miekka, zrobié¢ za-
prazke i 10 minut dusié. Posypa¢ siekanym koprem i try-
bulka. Brukiew mozna tez przyrzadzaé bez porow.

120 b. Brukiew z pomidorami.
2 litry brukwi

pozostale skladniki i sposéb przyrzadzania — jak wyzej
podany dla rzepy Nr. 118 b.

121. Rzodkiewka w sosie.

2 litry rzodkiewki sol, karmel (cukier przy-
1 lyzka maki palony)
1 lyzka masla zielona pietruszka.

1/, litra smaku

Rzodkiewke obraé, pokrajaé¢ na ¢wiartki, ugotowac;
daé zaprazke, rozprowadzi¢ smakiem, osoli¢ i dla ko-
loru daé¢ troche karmelu, zagotowal, posypad zielening

i podad.
122 a. Buraczki mlode.

11, — 2 kg. burakéw 1 lyzka masla

miodych troche soku z cytryny
1/, litra $mietany lub barszczu surowego
I lyzka maki sol.

Buraczki ¢wiklowe oplékad, nastawié, gdy miekkie, od-
cedzi¢ (lepiej upiec je w piecyku), obra¢ z tup, posiekag,
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zrobi¢ zaprazke, dac soli, nieco cukru i $mietany, dusié
na wolnym ogniu, czg¢sto mieszajac, aby sie nie przypa-
lity. Cytryne albo barszcz surowy daje sie na koncu —
po odstawieniu z ognia. Przed podaniem posypaé ziele-
ning.

Jarzynka do opiekanek i do potraw z jaj.

122 b. Buraczki z chrzanem i fasclka.

Y, kg. burakow ¢wiklo- 1/, litra fasolki
wych dojrzalych I cebula
1/, litra $mietany cytryna lub barszcz su-
2—3 tyzki masla rowy
I tyzka maki sol.

Buraki przygotowaé jak wyzej, wymieszaé z tar-
tym chrzanem i poda¢ z fasolka, ktora gotuje sie oddziel-
nie i polewa mastem z cebulka. Do tej kombinacji lepsza
jest fasola ciemna i niezbyt drobna. Roéwniez mozna
uzyé burakow bialych (pdlcukrowych) lub zoéltych, ale
musza by¢ mlode.

122 ¢. Buraki z mloda rzedkiewka.

1/, kg. burakéw cwiklo- 2 lyzki masla
wych 1 lyzka maki
1/, kg. rzodkiewki I cytryna lub barszcz.

1/, litra $mietany

Rzodkiewke pokrajana na éwiartki gotowaé do miek-
kodci, a osobno ugotowa¢ lub upiec opldkane buraki. Gdy
miekkie, obra¢, drobno pokrajaé, zrobi¢ zaprazke, lekko:
przyrumieni¢; zala¢ $mietana i daé nieco soli i cukru;
wymiesza¢ to z rzodkiewka i dusi¢ 10 minut; sok cytry-
nowy albo surowy barszcz daje si¢ na koncu przed po-
daniem na stol.
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Uwaga: Aby stare buraki z piwnicy odswiezy¢,
podaje si¢ na wiosne w kombinacji z mioda rzodkiewka.

123 a. Dynia szparagowa z serem.

2 kg. dyni szparagowej 8 lyzek sera lub parme-
3—4 lyzki masla zanu
2 tyzki bulki tartej cukier, sél.

Dynie pokraja¢ w dlugie kawalki, jakby szparagi,
zalaé goracg woda z solg, cukrem i kawatkiem masla; go-
towac tak, aby byla miekka a nierozgotowana. Odcedzié,
wylozy¢ na pdimisek, posypa¢ buleczka i parmezanem
lub zwyklym tartym serem, pola¢ mastem rumianem z tar-
ta butka i podaé na stél.

Mozna podawad takze bez sera z sosem pomidorowym.

123 b. Dynia na kwasno.

2 kg. dyni (najlepsze sa: sok ogérkowy lub 1], cy-
dynia szparagowa lub ryny
inne szlachetne gatun- 1/, tyzeczki kminku
ki, — ale na zielono) szczypta papryki, wzgled-
1], litra smaku nie esencja korzenna
!/, litra $mietany Nr. 10b
2 lyzki masla koper
t lyzka maki sol.

Dynie (jeszcze zielong) uszatkowaé w dlugie paski,
posoli¢ i odstawié przez godzine na cedzaku, aby $ciekla
z plynu. Zrobi¢ ciemna zaprazke, rozprowadzi¢ sma-
kiem i $mietang i da¢ do tego dynie, kminek i papryke, za-
kwasiwszy sokiem ogérkowym. Wszystko nalezy szybko
zagotowad, poczem niech dojdzie na wolnym ogniu, Przed
podaniem jeszcze daé troche surowego soku ogérkowego
i posypa¢ siekanym koprem.
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123 c¢. Dynia z ogérkami.

1/, kg. dyni 1/, kg. ogérkéw surowych
lub kiszonych
pozostale skladniki jak w przepisie poprzednim,

Dynie przygotowaé jak wyzej razem z uszatkowane-
mi surowemi ogdérkami. Zreszta postepowaé jak pod
Nr. 123 b, z ta réznica, ze ogorki stodkie przyprawia sie
razem z dynig, a kiszone daje sie dopiero w gotowaniu.

123 d. Dynia z pomidorami.

11, kg. dyni 1/, litra marmolady pomi-
dorowej
pozostale skladniki i sposdb przygotowania jak pod
Nr. 123 b.

123 e. Dynia z patlazanami

1), kg. dyni 1 tyzka maki
3 — 4 patlazany sok ogdérkowy
1/, litra smaku koper

1/, litra $mietany sol.

2 tyzki masia

Uszatkowang dynie posoli¢, odstawi¢ na godzine na
cedzaku, aby plyn Sciekl. Patlazany obiera sie cienko,
rowniez szatkuje. Nastepnie ciemna zaprazke rozprowa-
dzi¢ smakiem i $mietang, daé dynie i patlazany—szybko
zagotowaé, a potem na wolnym ogniu niech dochodzi.
Przed podaniem zakwasi¢ sokiem ogérkowym i posypaé
koperkiem. Oblozy¢ plasterkami $wiezych pomidorow.

124 a. Ogérki jak szparagl.

8 — 10 ogdrkéw tarta bulka lub ser
3—5 lyzek masla s6l, cukier.
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Postepowaé tak, jak z dynig. Ogérki obraé, pokrajaé
w podluzne kawatki, usunaé ziarnka, ugotowaé w wo-
dzie z dodatkiem soli, cukru 1 masla. Gdy miekkie, odce-
dzi¢, wylozy¢ na pdéimisek, pola¢ maslem rumianem z bu-
leczka.

124 b. Ogorki nadziewane.

6 — 8 ogorkow 1/, litra smaku
1), litra smaku (Y, litra marmolady po-
2 tyzki masia midorowej).

2 lyzki maki
Sktadniki nadzianki:

1), litra ryzu lub kaszy tarta butka lub kruszyny
jaglanej albo grysiku z chleba
kukurydzianego kilka grzybkéow

5 jaj duzo zieleniny — szczy-

2 lyzki masla piorek

sol.

Ogorki obra¢, wydrazyé otwdr, lyzeczka wybraé
ziarnka.

Osobno przygotowaé nadzianke: maslo ucieraé tyzka,
dodajac po jednem z6ltku, ubié¢ piane i wsypaé do tego
tarta bulke; ryz albo kasze wymyte w goracej wodzie
1 ugotowane na sypko wymiesza¢ z z6itkami i piang, do-
dawszy duzo siekanej zieleniny i posiekane grzybki (osob-
no ugotowane), soli do smaku. Nadzianka ogdrki wypel-
ni¢, wlozy¢ do rynki pomazanej mastem, zalaé smakiem
1 gotowaé do migkkosci, zalaé¢ sosem pomidorowym bia-
tym (przep. Nr. 102b) i podaé¢ z makaronem wloskim,
lub kartoflami przysmazonemi.

124 c¢. Ogérki duszone.

6 ogbrkoéw 1 lyzeczka maki
4 z6ttka 1 tyzeczka masla
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sok z ogbérkow kiszonych s6l
lub cytryny zielenina.

Ogbérki pokrajane w podiuzne kawalki gotowaé do
migkkosci w malej ilodci smaku i dodaé przyrumienio-
nego masta. Osobno w filizance zmieszaé¢ 4 z6ltka
i szczypte maki i powoli ubijaé, dodajac sok z ogérkow
kiszonych lub cytryny. Wszystko to zmiesza¢ z ogdrkami
i na 5 minut odstawié z ognia.

Jada sie z kartoflami z dodatkiem twarogu i z ka-
szami.

125 a. Patlazany nadziewane.

10 patlazanow
pozostate skladniki i sposéb przyrzadzania
jak ogorkéw Nr. 124 b.
Uwaga: Dla zaostrzenia smaku cze$é¢ miazgi patla-
zanéw bez ziarn mozna uzy¢ do nadzianki. Gotowaé go-
dzing na wolnym ogniu.

125 b. Patlazany po grecku.

1 kg. patlazanow I cebula

1/, litra smaku 1 tyzka masta

L, litra ma;molady po- 4 zabki czosnku
midorowej maka

1/, litra oliwy sol.

Patlazany obraé cienko, pokrajaé¢ w talarki, osoli¢
i zostawi¢ godzine; nastepnie sparzyé goraca woda i zo-
stawi¢ pod nakryciem pél godziny, poczem wycisnaé do-
brze w rekach. Przesypaé je maka i zasmazyé¢ w oliwie
na dobrym ogniu, nastepnie daé¢ do rondla, zalaé marmo-
lada pomidorowa smakiem, daé zasmazong w masle lub
oliwie cebulg, wymieszaé dobrze i dusi¢ 30—40 minut.
Przed podaniem posypaé¢ surowym tartym czosnkiem.



Salata faszerowana. O szpinaku. 79

126. Salata faszerowana.

6 — 8 gltowek salaty (do- 2—3 tyzki masla
brze zwinietych) 1 lyzka maki.
1], litra smaku

Skladniki nadzianki i spos6b przyrzadzania jak do
nadzianki ogérkéw Nr. 124 b.

Satate opldkaé starannie, nadzianke wktadaé¢ pomig-
dzy liScie rozwartej gléowki. Ulozy¢ salate w rynce gla-
bami na dot, zalaé smakiem i gotowaé do migkkosci.
Da¢ zaprazke, zagotowad, posypa¢ zielening i podaé na
st6l z przysmazonemi kartoflami lub makaronem.

127. O szpinaku w ogélncsci.

Tu nadmieniamy, Zze mozna go sporzadzaé ze szpi-
naku ogrodowego z dodatkiem lisci innych warzyw oraz ,
z dzikich roélin, zmieszanych ze szpinakiem lub osobno.
Jezeli szpinaku jest za malo albo go niema; doskonale
mozna zastapi¢ rodlinami dzikiemi albo li§¢émi warzywne-
mi z ogrodu. Niektére z bardziej znanych wymieniamy
tu w porzadku wedle ich wartosci.

Najlepsza jest pokrzywa piekaca i glucha, ale dlatego,
ze piecze w jezyk i dla swego ostrego zapachu nie powin-
na przewazad, dalej lebioda, mniszek, trzebula, szczaw
takowy, mlode listki z bzu dzikiego, podbial, kaczeniec,
listki bratkéw lub fiolkdw, krwawnika; delikatne listki
jagdd lednych, t. j. jezyn, poziomek, a nawet mlode pedy
zb6z ozimych. Z lici warzywnych oprécz rozmaitych
ogrodowych gatunkoéw szpinaku: boéwina (mangold),
portulak ogrodowy, liscie buraka, wszystkie gatunki sa-
tat, kapusty, listki grochu i bobu, listki pordéw, cebuli,
czosnku, lub szczypiorku i liScie rzewienia.



8o Szpinak bez przypraw, przyprawiony.

Dobro¢ szpinaku zalezy od nastepujacych wlasnosci:

aby listki byly, o ile moznosci, mlode i soczyste, a nie
pochodzily z roslin, ktére wystrzelily w nasienie,

aby go nalezycie przebra¢ z zeschlych lisci, korzon-
kéw 1 todyg, ktore maja smak gorzki, oraz

aby w kilku wodach wypltdkaé od zanieczyszczenia
ziemia,

aby go nastawia¢ z mala ilodcia wody i wywaru nie
odlewaé, bo w nim znajduja sie najlepsze skladniki, to
jest sole odzywcze i witaminy, nakoniec

aby go nie za duzo przyprawiaé, latwo bowiem mna
sigka tluszczem i staje si¢ niestrawny, dlatego tylko wy-
jatkowo mozna dodaé na koncu gotowania troche oliwy,
a kto nie lubi oliwy — $mietany lub masla.

U waga: Wedle tych przepiséw sporzadza sie takze
szpinak z samych dzikich roélin, ale przedtem trzeba je
sparzy¢, a gdy sa cierpkie po kilkuminutowem odgoto-
waniu pierwsza wode odlac.

127 a. Szpinak bez przypraw.

11/, kg. szpinaku troche masta, lub woda,
sol.

Szpinak, po wybraniu zdrowych lisci i opldkaniu
w kilku wodach, wrzucié¢ do malej ilosci wrzacej wody
osolonej z dodatkiem masla i tak do 20 minut gotowaé.
Jesli mlody — najlepszy jest w calodci; kto chce, moze
wyjaé i posiekaé, lub przetrze¢. Przed podaniem polad
mastem z buleczka, ale z oliwa jest strawniejszy.

127 b. Szpinak przyprawiany.

2 kg. szpinaku 1/, litra $mietany lub
2 lyzki masla $mietanki
1 lyzka maki liscie czosnku, cebuli, ko-

pru.



Szpinak z rzepaku, kapusta z buleczkq, faszerowana. 8r

Szpinak ugotowad miegkko, odcedzié, nie wyciskajac—
usieka¢ (wzglednie utrze¢ na maszynce), daé¢ zaprazke,
kopru siekanego, $mietang, dobrze wymieszaé z wywa-
rem i zagrza¢. Szpinak powinien mie¢ smak kwaskowaty,
dlatego mozna gotowaé go ze szczawiem lub listka-
mi rzewienia, wzglednie dodaé¢ juz po ugotowaniu soku
z cytryny, kwasu ogérkowego lub serwatki. Dla zaostrze-
nia smaku obklada sie szpinak czerwong rzodkiewka,
(ktéra mozna nacigé na ksztalt rézy), utarta rzodkwia
lub chrzanem, wzglednie dla ozdoby kwiatami nasturcji.
Jako dodatek do szpinaku nadaja si¢ jaja na twardo,
w koszulce lub omlet.

127 ¢. Szpinak z rzepaku lub roslin zimetrwalych.

Rzepak jest oleista roélina ozima i liScie jego razem
z delikatnemi lodygami wydobyte z pod $niegu, zwla-
szcza wcezesng wiosng, daja doskonaly szpinak. Tak samo
mozna mie¢ szpinak z jarmuzu, roszponki i innych salat
zimowych zmieszanych lub samych. Przyrzadzenie takie,
jak zwyklego z przyprawg lub bez.

128 a. Kapusta wloska albo glowiasta z buleczka.

2 kg. kapusty wloskiej 3—75 lyzek masla
lub glowiastej 2 lyzki tartej bulki
1], litra mleka sol.

Kapuste gotowaé do miekkosci, w gotowaniu do wo-
dy mozna da¢ szklanke mleka i kawalek masla. Wylozy¢
na poimisek, pola¢ maslem rumianem z buleczka.

Uwaga: W braku wloskiej mozna uzyé glowia-
stej.

128 b. Kapusta wloska faszerowana.

6 — 8 glowek kapusty 1/, litra smaku
wloskiej (jesli duze, 2 lyzki masla
wystarczy 2 — 3 gl.). 1 lyzka maki.

Kosowska kuchnia jarska.— 6



82 Kapusta z jabtkami, z pomidorami.

Skladniki farszu:

1, litra ryzu lub kaszy 1 lyzka suchej tartej
jaglanej butki

I seler kilka grzybkéw

5 jaj siekana zielenina

2 ltyzki masla zabek czosnku.

Kapuste sparzy¢, napdt ugotowaé, odlaé, gdy osty-
gnie, rozwing¢ glowki. Osobno przygotowad farsz; masto
utrzeé z z6ltkami, ubi¢ piane, wymieszaé z ryzem ugcto-
wanym, przetartym selerem, grzybkami, bulka i zieleni-
ng; nalozy¢ farsz w rozwiniete gtéwki kapusty i daé do
rondla, zala¢ smakiem, zrobi¢ zaprazke i dusi¢ 2 go-
dziny. Dla koloru mozna doda¢ troche karmelu.

128 ¢. Kapusta z jablkami.
2 kg. kapusty glowiastej 2—3 lyzki masla
1/, kg. jablek winnych 3 lyzki masta.
2 cebule

Uszatkowang kapuste na cedzaku zala¢ wrzacg woda,
kilka razy przemieszaé, aby gorycz $ciekla. Nastepnie
wlozy¢ kapuste do naczynia, zala¢ woda, posoli¢, dodaw-
szy /> lyzki masla, gotowad, az zmieknie. Wtedy zmie-
sza¢ z uszatkowanemi jablkami. Zrobi¢ zaprazke: cebule
posiekana zasmazy¢ z maslem, wsypa¢ make, a gdy sig
zacznie rumienié¢, daé do kapusty. Jeszcze chwile goto-
waé, poczem podad, posypawszy zielening.

128 d. Kapusta z pomidorami.

2 kg. kapusty 2—3 tyzki masla

1/, litra marmolady pomi- 2 lyzki maki
dorowej 1/, cytryny

1 cebula cukier.

Kapuste wuszatkowad, sparzyé goraca woda, odlag,



Kapusta kiszona, brukselka i jarmusz. 83

daé¢ kawalek masta, osoli¢, zala¢ goragca woda lub sma-
kiem jarzynowym, gotowac¢ do miekkosci. Daé zaprazke,
wymiesza¢ z marmolada pomidorowa i dusié¢ 15 minut.
Przed wydaniem nieco ostodzié¢ (dodaé soku cytrynowe-
go) i posypal zielening.

128 e. Kapusta kiszona.

1 litr kapusty kiszone] 3—4 lyzki masia (oliwy)
10 grzybkéw 1 lyzka maki.
3 cebule

Kapuste kiszona zala¢ woda (jezeli bardzo kwasna,
sok wycisngé), gotowaé bez przykrycia do migkkosci
(w razie potrzeby dolaé wody). Grzyby ugotowaé oddziel-
nie w malej ilosci wody. Zrobié zaprazke, rozprowadzié
smakiem grzybowym, wymiesza¢ z kapusta i gotowad;
mozna da¢ soku z kompotu dla poprawienia smaku. Od-
stawi¢ od ognia, a gdy troche ochiodnie, dodaé¢ $wiezego
kwasu z kapusty (ze wzgledu na zywe bakterje mleczne).
Poda¢ z opiekankami z grochu, lub potraw z kartofli.

U waga: Kapusta kiszona doskonale kombinuje si¢
ze stodka kapusty, z rzepa lub rzodkiewka, szczegblnie
wtenczas, gdy jest za kwasna. Rzepe trzeba podgotowac
osobno, a odlawszy pierwsza wode (jako cierpka), goto-
wac z kapusta razem.

129. Prukselka i jarmuz.

Do kapust naleza dwie jarzyny, majace wielkie zna-
czenie w pokarmach na zime (zaréwno jak salaty, rze-
pak i szpinak zimowy), ktére w zimie mozna mie¢ $wieze,
gdy inne jarzyny sa juz zbutwiale. Z brukselki uzywa
sie rozyczki, wyrastajace z boku, ale bardzo delikatng ka-
pusta sg czubki, ktére mozna uzy¢ takze na salat¢. Druga
jarzyna kapustna jest jarmuz, ktéry trzyma sie w zimie



84 Brukselka z buteczka, z sosem, podczas.

bez okrycia — nie marznac. Obie roéliny bogate sa
w witaminy, zatem cenne w tej porze, kiedy ich brak
w pokarmach. Przyrzadzi¢ je mozna na dwa sposoby:
z mastem z buleczka lub zaprawiane.

129 a. Brukselka albo jarmuz z buleczka.
2 litry (1 kg.) brukselki 2 tyzki tartej bulki
lub jarmuzu sol.
2 lyzki masla
Jarzyny ugotowaé miekko, odcedzi¢, pola¢ mastem
z buleczka i podac na stdl.

129 b. Brukselka z sosem.
2 litry brukselki (jarmu- 2 lyzki masla

zu) 2 lyzki maki

Brukselke lub jarmuz zagotowaé, pierwsza wodg
odlaé, ugotowaé miekko w slonej wodzie. Zrobi¢ ciemna
zaprazke, rozprowadzié smakiem z brukselki, wymieszag,
zagotowaé | poda¢ w sosie. Do zakwaszenia mozna uzyé
soku ogorkowego lub cytryny — juz przy odstawieniu.
Dodatek do tego groch przetarty lub fasola (purée).

130. Paodczas albo kapusta z zielonych warzyw.
2 kg. lisci kapusty, wzglednie kalafjoréw i kalarepy

1/, eytryny lub soku ogoér- I tyzka mas'la
kowego (moze by¢ z 1 lyzka maki
kapusty kiszonej lub mozna !/, litra $mietany
barszcz) zielenina, sol.

Liscie mlodej, jeszcze niezwinietej w gltowki ka-
pusty, kalafjoréw, kalarepy, salaty, wzglednie z burakdw
uszatkowad, sparzyé i miekko ugotowaé. Daé zaprazke,
zakwasi¢ sokiem ogérkowym, barszczem, wzglednie cy-
tryng, wla¢ Smietane i razem zagotowad, posypaé zieleni-
ng i poda¢ do stolu.



Kalafjory, 2z pomidorami, jarzyna z pomidoréw. 85

131 a. Kalafjory.

2 kg. kalafjoréw 2 lyzki tartej bulki
3—4 lyzki masla cukier, sol.

Kalafjory ugotowac miekko w wodzie osolonej z ka-
watkiem masla i poda¢ polane rumianem maslem z bu-
teczka.

131 b. Kalafjory z pomidorami.

1/, kg. kalafjorow 2 lyzki masta
1/, litra marmolady pomi- 11/, litra wody
dorowej sOl, pieprz.

12 dkg. tartego sera

Kalafjory ugotowac i przetrzeé, zasmazy¢ z serem na
masie. Marmolade pomidorowa zasmazy¢ oddzielnie z ka-
walkiem masla i wymiesza¢ z kalafjorami. Wszystko wy-
lozy¢ na poélmisek, posypaé serem i potrzymaé w piecy-
ku 10 — 15 minut celem zapieczenia i podaé¢ na stol.

132 a. Jarzyna z pomidordw.

6 pomidoréw 2—3 lyzki masla.
2 cebule

Pomidory dojrzale przekroi¢ na pdl, ziarna usunac,
bo sa gorzkie, i da¢ na patelnie — na rozpuszczone ma-

slo. Obsypa¢ drobno posiekang cebulg i dusi¢ na wolnym
ogniu. Na wydaniu posypaé¢ koprem. Do tego opiekanki
lub omlet, makaron wloski albo przysmazone kartofle.

132 b. Pomidory nadziewane.

15 pomidoréw 1/, litra $mietany
1), litra smaku I lyzka masla
1/, litra marmolady pomi- 1 tyzka maki

dorowej cukier, sol.



86 Pomidory nadziewane, fasolka zielona i szparagowa.

Sktadniki nadzianki:

1/, litra ryzu lub kaszy ja- cebula zielona lub szczy-
glanej piorek

3 jaja 3 lyzki masla

pieczarki lub $wieze grzy- I lyzka tartej bulki
by siekana zielenina, sol.

Niedojrzale pomidory wydrazyé, sparzy¢ goraca wo-
da, napelnié je nadzianka Nr. 124 b (do ogorkdow lub ka-
pusty). Zala¢ pomidory smakiem, gotowaé do migkko-
$ci. Zrobi¢ sos pomidorowy, zala¢ nim pomidory, dusié
1o minut, poda¢ posypane zielonym koperkiem.

133 a. Fasolka zielona.

2 kg. fasoli !/, litra Smietany
1 lyzka masla 1, litra ,,smaku‘ grzybo-
1 lyzka maki wego.

Straczki bardzo mlodej fasolki zielonej (bez wio-
kien) lub szparagowej pokrajaé, zala¢ niewielka iloscia
wody, gotowa¢ do migkkosci. Zrobi¢ zaprazke, rozpro-
wadzi¢ $mietana, wla¢ smak z fasolki z dodatkiem sma-
ku grzybowego, tak, aby sos byl zawiesisty, da¢ kopru
i pietruszki { zagotowac.

Fasolke mozna kombinowaé z kalafjorami. Dodatki:
opiekanki, kasza, mamalyga i przypiekane kartofle.

133 b. Fasola szparagowa.
2 kg. fasoli 1 lyzka tartej bulki.
3—4 lyzki masla

Straczki fasoli szparagowej oczysci¢ z widkien, ugo-
towaé¢ miekko w wodzie stonej, odcedzié, pola¢ zrumie-
niong buleczka z mastem.



Groszek zielony, s ryzem, szparagi. 87

134 a. Groszek zielony.

1Y/, litra groszku luska- 2 lyzki masla
nego I lyzka maki
1/, litra $mietanki Ilub sol
mleka zielenina.

Groszek sparzyé, odlaé, nastawi¢ w 1 litrze wody
zimnej, dodaé kawalek masla, troche soli, gotowaé do
migkkosci. Zaprazke rozprowadzi¢ smakiem z groszku
i $mietanka, za'aé groszek sosem, zagotowad, rzucié¢ du-
zo siekanego kopru. Poda¢ z grzankami lub z omletem,
wzglednie oblozyé marchwia lub kalafjorami.

Uwaga: W ten sam sposéb mozna przyprawic
mlody groszek nieluskany, zerwany zaraz po okwitnieciy,
wzglednie jarzyne z lup straczkowych, po oddzieleniu
wewnetrznej tuski.

134 b. Groszek z ryzem.

1/, litra groszku zielonego zielona cebula albo szczy-
25 dkg. ryzu piorek

I litr smaku koper, pietruszka

3 lyzki masla sol.

Groszek ugotowaé z solg i kawalkiem masta. Osobno
zgotowad ryz dobrze cplokany, oraz usmazy¢ na masle
cebule czy szczypiorek. Wszystko dobrze wymieszaé, za-
grzaC i nabiera¢ do malych foremek, aby je na péimisku
wylozy¢.

Uwaga: Przepisy na straczkowe potrawy, t. j.
groch, fasolg, bdb, soczewice znajduja si¢ na str. 109.

135 a. Szparagi.

2 kg. szparagbw tarta bulka
3 lyzki masta sol.

Szparagi oskrobaé, ugotowaé¢ w malej ilosci wody



88 Szparags z sosem, zapiekane, pqki rzewienia.

stonej z kawalkiem masla (troche cukru) i podaé polane
rumianem maslem z buleczka — we wlasnym wywarze,
wzglednie uzyé go na zupe.

Uwaga: Podobnie jak szparagi, podaje sie takze
wiosenne kielki chmielu, poki jeszcze nie wyrosly i sa
biale.

135 b. Szparagi z sosem.

2 kg. szparagéw 1 lyzka maki
1 lyzka masla woda, sél.

Szparagi oskrobaé, pokrajaé, ugotowaé¢ w wodzie
stonej, da¢ rumiang zaprazke, zagotowaé i podaé w sosie
z makaronem wloskim lub kaszka.

Uwaga: W ten sposob przyrzadza sie szparagi,
gdy nie sa wyborowe lub sa polamane.

135 ¢. Szparagi zapiekane.

1 kg. szparagbw 4 lyzki $mietanki lub mle-
1/, litra $mietany ka

3 lyzki masla 1, cytryny

2 tyzki maki tarta bulka

4 zoltka parmezan, sdl.

Ugotowane szparagi pokrajaé¢ na 1-centymetrowe ka-
walki; zala¢ Smietang i szklanka wywaru ze szparagdw,
da¢ zaprazke i zagotowaé. Rozbi¢ zdltka ze $mietanka,
wymieszaé ze szparagami i wcisngé do tego sok z /2 cy-
tryny. Wyla¢ mase na péimisek niklowy maslem wysma-
rowany i posypany buleczka, posypaé parmezanem, dac
na 5 minut do goracego piecyka celem upieczenia i podaé
na stol.

136. Paki kwiatowe rzewienia ze szparagami.

kilkanascie pakéw rzewie- 2 — 3 kalafjorow lub
niowych !/, kg. szparagow



Topinambury, chorogi i ,Yam®, karczochy. 89

1 lyzka masla cytryna
1 lyzka maki sol.

Szparagi lub kalafjory pokrajane ugotowaé; daé za-
prazke, a paki rzewienia wrzuci¢ i jeszcze chwile razem
gotowaé; wreszcie osoli¢ i podaé z opiekankami lub ma-
karonem.

137. Bulwy topinambury.

2 kg. bulw sél
3 lyzki masla cukier.

Bulwy oskrobaé¢ lub obraé, ugotowaé do migkkosci
w wodzie z dodatkiem soli i masta. Podawaé mozna z ru-
mianem maslem z buleczka lub w sosie, osmazane jak
marchewka (patrz przep. Nr. 114 d) lub zapiekane. Spo-
s6b przygotowania zapiekanych ten sam, jak wyzej poda-
no dla szparagéw. Kombinowa¢ z marchwig, pasternakiem
i wezymordem. Mozna je piec, jak kartofle lub przy-
smazaé surowe, wzglednie przyprawi¢ w sosie po przy-
pieczeniu, aby byly mniej wodniste.

138. Chorogi 1 korzen chlebowy ,,Yam*,

Warzywa te s3 u nas mniej znane, choé latwo je ho-
dowaé w ogrodzie jako znaczne urozmaicenie w kuchni
jarskiej. Podaje sie¢ jak bulwy lub kartofle.

139 a. Karczochy.

10 — 20 gloéwek karczo- cytryna (lub kwasek cy-
chow (wlasciwie pakow trynowy)
kwiatowych) masto.

s6l, szczypta cukru.
Karczochy jeszcze w kwiat nie rozwiniete obraé z li-
Sci, wloski kwiatowe wydrazy¢ lyzeczka, bo sa gorzkie
i poobcinaé kolce z listkéw kwiatowych. Opldkaé karczo-



90 Karczochy po francusku, z grzybami.

chy w zimnej wodzie zakwaszonej cytryng (lub kwasem
cytrynowym), aby mie stracily zielonej barwy; gotowac
w wodzie do miekkoéci (jak szparagi) z dodatkiem soli
i masla. Podaé¢ gorace; do tego moga byé jaja poitwar-
de, ktoére sie ustawia pionowo na $rodku podlmiska, obkla-
da karczochami i podlewa gestym sosem, odpowiednio
przygotowanym z odwaru karczochéw, lub pomidorowym
(patrz Nr. 100 i 102) albo rumianem maslem z buleczka.

Uwaga: Z karczochéw jada sie tylko wewnetrzne
dno kwiatowe czyli osadnik, a wierzchnie listki sie wy-
sysa.

139 b. Karczechy po francusku.

6 karczochéw duzych 1 lyzka masla
!/, litra smaku jarzyno- 1/, Iyzki maki
wego sol.

Karczochy przygotowywaé tak samo jak pod lit. a,
a ugotowane pokrajaé i dusi¢ przez 3 kwadranse we wlas-
nym sosie, dodawszy smaku jarzynowego i Y/, lyzki
masta.

Zrobi¢ zaprazke osobno, rozprowadzi¢ odwarem z kar-
czochow i wszystko 5 minut razem gotowad.

Podaé z ryzem lub makaronem wloskim.

139 c¢. Karczechy z grzybami.

6 — 12 karczochbow 2 lyzki masla
10 grzybow suszonych zielenina

lub $wiezych sol.
2 cebule

Karczochy ugotowacd jak pod 139 a, a grzyby przyrza-
dzi¢ w innem naczyniu. Najlepsze sa do tego pieczarki
(wzglednie trufle), ale moga byé¢ i zwykle grzyby lub ry-
dze. Grzyby pokrajaé, daé cebule, duzo siekanego kopru
i dusi¢ z maslem godzing w naczyniu pced nakryciem,
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(Wody do Swiezych grzybéw mie trzeba, bo maja jej du-
20 — 90°s). Do ugotowanych grzybéw daé karczochy,
wymiesza¢, dusi¢ pod przykrywka jeszcze chwile i po-
dac.

139 d. Karczochy nadziewane grzybami.

6 — 12 karczochéw 1/, tyzki maki
8 grzybow suszonych, lub 1 jajo

Swiezych 2 lyzki masla
2 cebule zielenina.

3 lyzki tartej bulki (lub kruszyn z chleba)

Karczochy ugotowa¢ jak pod lit. a, grzyby suszone
ugotowac osobno, przekrecié na maszynce (przez drobne
sitko). Posiekang cebulke zasmazyé z tyzka masta, dac
do tego grzybki (jesli pieczarki, to na surowo posiekacd
i razem z cebulka podsmazyc), wymieszal z zielening,
butka i jajem surowem, posoli¢ i nadzia¢ tem karczochy.
Daé do rondelka, podlaé wywarem z karczochdéw i niech
si¢ /2 godziny dusza. Daé zaprazke i jeszcze 5 minut po-
gotowac 1 podac.

140. Kardy.

1/, litra kardow cytryna
3 lyzki masla sol.

Lidcie i zielone czubki usunaé, lodygi pokraja¢ na
8-centymetrowe kawalki, gotowal w zakwaszonej wo-
dzie, dopéki wiokna latwo sie nie oddzielg; wtedy wode
odlaé, usunaé widkna, a nastepnie w stonej wodzie z do-
datkiem masla gotowaé do miegkkosci. Podaé jak kar-
czochy w sosie lub z mastem. Mozna je réwniez ostroz-
nie przysmazy¢ i poda¢ z kartoflami albo oblozyé inne
jarzyny,

U w aga: Tak samo jak kardy moezna podawad liscie
z karczochéw (jedne i drugie wpierw wybielone).
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141 a. Kukurydza mleda.

Kukurydze obraé z zielonych liSci i bialych wloséw,
ugotowad na parze, troche osoli¢, ale lepsza jest pieczo-
na. Podac gorgca a do tego $wieze masto.

141 b. Zielona kukurydza w potrawce. (M).
1 — 1!, kg. kukurydzy s6l

zielonej papryka
1 tyzka masla zielenina.
1 lyzka maki

Wybraé bardzo mtode szulki (kaczany), kiedy jeszcze
sa miekkie, obraé z listkoéw, pokrajaé w talarki; goto-
waé godzing w malej ilosci wody i osoli¢, da¢ zaprazke
i dusi¢ 15 minut. Wsypac zielenine, odrobine papryki
i poda¢ z surowemi pomidorami.

MIESZANINY Z JARZYN.

Jarzyny niektére godza si¢ w smaku, inne za$ nie,
dlatego zestawiamy je w kilka grup w ten sposob, aby
ze soba sie zgadzaly, jednak zestawiane w takim sto-
sunku, azeby smak gléwnej jarzyny przewazal, zatem
w skladnikach wynosit polowe wszystkich lub przynaj-
mniej ich trzecia cze$é. Z innych jarzyn dobiera sie te,

ktore s pod reka — nie majac wszystkich wymienio-
nych.
142 a. Jarzyny z podstawa marchwi.
3], — 1 litr marchwi zielony groszek
selery albo pietruszka szpinak lub salata
kalarepa i brukiew (skladnikéw tych razem
kalafjor i szparagi okolo 1 litra)
bulwy — topinambur, pa- zielona cebula lub szczy-
sternak piorek

wezymord—salsefja koper zielony.
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Dodatki do tej grupy — przystawki z mamalygi, ka-
sza jaglana, ryz, opiekanki z grochu i ryzu, grzanki z ja-

jem.

142 b. Jarzyny z podstawa buraka.

3], — 1 litr burakéw
kapusta wloska

fasola szparagowa

selery

rzodkiewka lub rzodkiew
rzepa

cebula

ogérki kwasne
chrzan lub gorczyca
kminek

sok ogbrkowy.

Dodatki, jak przy grupie poprzedniej.

142 ¢. Jarzyny z poedstawa kapusty.

kapusta

rzepa

rzodkiew
brukiew
czosnek zielony
cebula zielona

groszek
pomidory
jablika
selery
dynia
kalarepa

Mozna dla smaku doda¢ kwaénej kapusty lub ogér-
kéw — podaé z przystawkami stragczkowemi lub karto-

flami, a takze z opiekankami.

142 d. Jarzyny z pocdstawa dyni.

1 litr dyni szparagowej
(lub innej, ale zielonej)

ogorki kiszone

jablka

brukiew, rzepa, rzodkiew

bulwy

kapusta wloska lub glo-
wiasta

groszek lub fasolka zie-
lona

strak papryki lub 1—2 pa-
tlazany.

Przystawki z sera, mamalygi, wzglcdnie te same, kté-
re podano przy grupie marchwi L. a.
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Ogélny przepis przyrzadzania mieszanin z jarzyn.

Obrane jarzyny oplokaé i w goracej wodzie nasta-
wi¢ razem albo osobno te, ktére nie znosza dluzszego
gotowania, zeby sie¢ nie rozpadly. Gdy ugotuja sie do
miekkosci, zmieszac je, dad zaprazke, jeszcze krotko za-
gotowaé. Na koncu w razie potrzeby zakwasi¢ i wrzucié
zielenine.

Dla zaostrzenia smaku tych jarzyn zmieszanych moz-
na doda¢ w gotowaniu strak mlodej papryki, patlazanow
lub gorczycy, wzglednie esencji korzennej Nr. 10 b.

GRZYBY.

Niech gospodyni dobrze zbada, czy grzyby, majace
sluzyé na potrawe, sa jadalne i czy niema pomigdzy nie-
mi niepewnych, ktére moga by¢ trujace.

Staracd si¢ o grzybki micde, bo starsze, chocby i praw-
dziwe, moga juz zawieraé jad grzybowy. Uzywad nalezy
grzybow tylko Swiezych, przetrzymanych nie dluzej jak
dobe.

Najlepsze sa grzyby prawdziwe, ale mozna uzywac
takze innych, potrzeba jednak znaé sie na nich. Sa to:
pieczarki (szczegélnie do zaprawy lepsze od grzybow),
trufle (u nas rzadkie, na przecigciu czarne, wyborne do
przypraw), smardze (pomarszczone grzyby wiosenne),
rydze, lisiczki czyli kurzejki, maslacze i podpienki (grzy-
by jesienne) i inne mmiej znane, z ktéremi trzeba by¢
ostroznym. Dla bezpieczenstwa nalezy grzyby zawsze
sparzy¢ i wode odlaé, a szczegélniej grzyby nieprawdzi-
we sparzy¢é nawet kilka razy, wzglednie podgotowaé
i pierwsza wode odlaé.

Gotowania grzyboéw trzeba dopilnowaé, bo nie znosza
duzo wody, zawierajac jej do 9o, a o tyle tylko trzeba
podlewaé, aby do dna naczynia nie przywarly.
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Nastepnie utrafi¢ czas, aby nie gotowaé za dlugo, bo
to ich smak pogarsza, wreszcie nie dawac wiele tluszczu,
bo staja sie niestrawne.

Grzyboéw nie powinno si¢ jada¢ w wigkszej ilodci
i nie odgrzewaé, bo moga zaszkodzi¢. Raczej powinny
by¢ przysmakiem lub dodatkiem do innych potraw, a za-
tem mozna przyrzadzi¢ je z jaka$ kasza, hreczang, jagla-
na lub ryzem, gotujac je razem, lub podaé osobno z inna
jarzyna, np. marchwia, kalafjorami, kalarepa, kapusta
i kartoflami. Najlepiej obtozy¢ niemi inne potrawy. Z ja-
jami, serem i potrawami straczkowemi niebardzo si¢ go-
dza, bo same zawierajy niestrawne bialko.

143. Sposéb przyrzadzania grzyhéw.

Sposéb I:
2 litry grzyboéw szatko- 4 cebule

wanych gar$é zielonego kopru sie-
2 — 3 lyzki masta kanego.
50l

Grzybki uszatkowad, sparzyé, cebule pokraja¢ drobno,
da¢ masla, troche wody, dusi¢ do miekkosci, dodajac
soli.

Sposob II: Skladniki te same jak w sposobie I i [,
tyzki maki z odrobina masta. FPostepowaé jak wyzej,
a gdy grzyby sa juz miekkie, daé¢ zaprazke (i troche wody
lub smaku, jezeli sa za geste) i dusié¢ jeszcze 5 minut.

Spos¢b III: Tak jak drugi i 3/, litra $mietany. Za-
miast wody jak w II, daje si¢ $mietany, ale dusi¢ jeszcze
20 minut.

Na koncu gotowania przy wszystkich trzech sposo-
bach doda¢ siekanego kopru.
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Uwaga: Inne grzyby jadalne wyzej wspommiane
robi si¢ wedlug tych samych przepiséw, co grzyby praw-
dziwe.

TRWALE PRZETWORY JARZYNOWE.

Wspomnie¢ tu jeszcze potrzeba o jarzynach, prze-
chowanych w stanie suszonym, lub w konserwie, ktére
mozna mieé¢ przez caly rok. Jak sie je robi, pouczaja
umysine do tego podreczniki, wiec tutaj tem sie nie
zajmujemy.

Musimy jednak podaé¢ uwage zdrowotna, aby gospo-
dynie uwazaly na dobroé¢ konserwowanych jarzyn, bo na-
wet troche nieSwieze bardzo szkodza trawieniu. Szcze-
gblnie odnosi sie to do puszek Ilutowanych, bo mala
szparka wystarczy, azeby sie tam dostalo powietrze
i bakterje. Szklane aparaty Wecka (znane powszechnie)
same ostrzegaja o zepsuciu zawartodci, gdyz gazy wy-
dobywajace sie z zepsutego pokarmu podnosza wieko.
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VI. POTRAWY Z KARTOFLL

Potrawy z kartofli zajmuja miejsce posrednie po-
miedzy jarzynami a pokarmami zbozowemi, dlatego ze-
stawiliémy je w osobna grupe.

144 a. Kartofle gotowane stare.

2 kg. kartofli s6l
woda kminek.

Kartofle obra¢ starannie, opldkaé, zala¢ woda, daé
troche soli, gotowaé¢ 15 — 20 minut. Nie nalezy goto-
waé¢ do miekkosci, tylko niedogotowane odla¢ i pozosta-
wi¢ 5 — 10 minut, az dojda. W gotowaniu mozna da¢

kminku, estragonu albo szczypte miety pieprzowej (w wo-
reczku) dla smaku i strawnosci. Kartofle ugotowane poda-
je sie zaraz, bo gdy dlugo stoja, traca na smaku i tward-
nieja, a pozostawione bez przykrycia czernieja. Najlep-
sze s3 kartofle gotowane na parze. Podaje sie, jako po-
trawe polana maslem z porami lub cebulg, oraz jako
przystawke do potraw kwagnych, jak do zup i mleka kw.

Uwaga: Kartofle w zimie latwo psuja sig, wiec
lepiej takich jako szkodliwych nie uzywaé, lub ciemne
plamy starannie usunagé.

144 b. Kartefle gotowane mlode.

21/, kg. kartofli sol
woda koper zielony
zielona cebula lub szczypiorek lub kminek.

Kosowska kuchnia jarska.— 7
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Kartofle miode oskrobac¢ i opidékaé starannie; nasta-
wi¢ z niewielka iloscia wody, rzuci¢ wigzke kopru, pie-
truszki i zielonej cebuli lub szczypiorku, osoli¢ troche
i gotowac. Gdy zupelnie miekkie — odlaé, da¢ kawalek
masla i garnkiem potrzasnaé, wysypaé kartofle na poimi-
sek, wzglednie pola¢ rumianem maslem z cebulka zielo-
ng, posypac siekang zielening 4 podac do stolu.

144 c. Kartofle pieczone.
2 kg. kartofli kminek.

Kartofle obra¢, optdkad, utytlaé w razowej pszennej
mace z dodatkiem kminku, ulozy¢ na blasze, wsunaé do
piecyka. Poda¢ do kwasnych potraw.

Uwaga: Zdrowsze sa kartofle pieczone w popiele
razem z lupa; przed pieczeniem nie pidkaé, tylko wy-
trze¢ suchg Scierka, pozostaly po upieczeniu popidl nie
szkodzi.

144 d. Kartofle przysmazane.

10 kartofli I cebula
2 lyzki masla soOl.
2 zabki czosnku

Kartofle ugotowad, pokrajaé w plasterki; cebule przy-
smazy¢ z mastem, daé na to kartofle; gdy sie przyrumie-
nig, posypac¢ tartym czosnkiem lub kminkiem — podaé
do stolu.

Uwaga: Mozna uzy¢ kartofli surowych, trzeba je
tylko zrumieni¢ na masle szybko, a nastepnie w piecyku
dopiekac.

144 e. Kartofle (tluczone).

2 kg. kartofli tyzeczka masla
1/, litra mleka lub $mie- sol.
tanki
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Kartofle ugotowaé, przetrze¢ w maszynce lub utluc.
Aby miazga byla migksza, mozna ja rozbi¢ na goracej
kuchni z goracem mlekiem z dodatkiem masta, lub ze
$mietanka; ale rownie dobra jest do tego $mietana lub
kwasdne mleko. Dodatek tluczonego kminku, dla strawno-
Sci, jest wskazany.

Uwaga: Zdrowsze sa duszone kartofle z pieczo-
nych w lupach.

144 f. Kartofle nadziewane.

2 jaja 1 lyzeczka tartego chrza-
4 grzybki nu

1 lyzka $mietany sol

2 cebule majeranek, szczypiorek
10 kartofli kminek.

Kartofle niezbyt duze obraé, utytlaé w mace, upiec
w piecyku; nastepnie ostrym nozem przekroi¢ na pol, wy-
bra¢ migzsz ze Srodka i przygotowaé nadzianke w ten
spos6b: da¢ do miski wyjety migzsz kartofli, posiekane,
ugotowane jaja, usmazong na masle cebule, utarte w ma-
szynce grzybki, $mietane, chrzan, szczypte majeranku,
siekana zielenine i soli do smaku (mozna takze dla pod-
niesienia smaku dodaé troche utartego selera), wszystko
dobrze wymieszaé¢ 1 wypelni¢ wydrazone polowki. Potem
ulozyé je w rynce, wymazanej maslem, wstawi¢ na chwile
do piecyka, by zapiec nadzianke (podobnie jak faszero-
wane jaja), a podawaé jako przystawke do potraw na
kwasno.

144 g. Kartofle ze Smietana.
ro kartofli 1 tyzka masla
i, litra Smietany 2 lyzki sera
I cebula sol.
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Kartofle niedogotowane pokraja¢ w plasterki, zala¢
émietang i zagotowaé. Cebule zasmazyé z maslem i ra-
zem wymieszaé¢ z kartoflami; wlozy¢ do rynki lub na ni-
klowy pélmisek, posypa¢ serem i suchg tarta bulka, wsta-
wi¢ do piecyka — zrumieni¢ i poda¢ na st6l. Mozna do-
daé¢ kminku.

145 a. Knedle z kartofli gotowanych.

8 kartofli 10 dkg. maki
5 jaj majeranek

1 lyzka masla sol.

2 cebule

Kartofle ugotowaé, przetrze; cebule zasmazyé¢ z ma-
stem, daé¢ do kartofli, wbi¢ jaja — dobrze wymieszac;
wsypa¢ majeranek, w razie potrzeby troche maki; z cia-
sta robi¢ walki, utytla¢ w mace i pokraja¢, jak pierogi
leniwe. Rzuci¢ na goraca wode i podaé z salatg z kiszo-
nej kapusty lub z pod$mietaniem; takze z sosem pomido-
rowym.

145 b. Knedle z kartofli surowych.

10 kartofli surowych 1 tyzka maki
5 kartofli gotowanych s6l

3 jaja (niekoniecznie) grzanki.

2 cebule

Kartofle surowe utrzeé, da¢ na sito, aby Sciekly do
naczynia, a odlawszy wode, cze$¢ osadu uzyé do knedli.
Gotowane kartofle przetrzeé, a po ochlodnigciu wymie-
szaé razem; daé utarta cebule surowa i jaja. Wyrabia¢
gatki, wktadajac w kazda po grzance, aby byly bardziej
pulchne, utytlaé w mace, rzucaé¢ na wrzaca wode i go-
towaé przez 15 minut. Poda¢ polane zrumienionem ma-
stem z cebulka do kwasnych potraw lub sosow.
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146 a. Opiekanki z surowych kartofli (clatki). (M).

1o kartofli surowych 1 cebula
4 jaja sol
4 lyzki maki maslo lub oliwa.

Kartofle utrzeé¢ na surowo, daé¢ na sito, aby S$ciekly
do naczynia. Sok odlaé¢ z wierzchu, a pozostaly osad wy-
miesza¢ z miazga kartoflang i z jajami, oraz utarta ce-
bulg i maka. Troche osoli¢ i spuszczaé¢ lyzka na rumiane
maslo lub oliwe. Lekko zrumieni¢ obustronnie, nastgpnie
wyjaé z tluszczu i dopieka¢ w piecyku. Podaé z kwasnym
sosem.

146 b. Opiekanki z kartofli gotowanych.

1 kg. kartofli 1 tyzka masla
4 jaja surowe chrzan

2 jaja ugotowane na twardo zielenina

I cebula sol.

Kartofle ugotowaé, przetrzeé, cebule pokrajaé, usma-
zy¢ na masle, jaja ugotowane na twardo usiekaé, wszyst-
ko to wymieszaé, wbijajac kolejno zoéltka; daé troche
chrzanu i zielenine, oraz piane z bialek, uformowac pla-
cuszki w ksztalcie zrazikow, macza¢ w jaju, utytlaé
w bulce i smazy¢ na masle.

146 c. Opiekanki z kartofli z grzybami.

1 kg. kartofli rtyzka masla
5 jaj zielenina

6 grzybow i 2 selery sol.

2 cebule

Grzybki ugotowal, przepuséci¢ przez maszynke; dal-
sze postgpowanie jak wyzej.

Grzyby mozna zastapi¢ selerami, wzglednie po po-
towie daé jednych i drugich.
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146 d. Opiekanki z kartofli z serem.

5 kg. kartofli I lyzka masla
5 jaj zielenina

15 dkg. sera sol.

1 cebula

Sposéb przyrzadzania jak opiekanek z kartofli goto-
wanych.

146 e. Opiekanki z kartofli z orzechami.

r kg. kartofli troche mamalygi
/s kg. tartych orzechow zielenina
5 jaj sol.

1 lyzka masla

Sposdb przyrzadzania jak wyzej.

147. Babki z kartofli.

10 kartofli 4 lyzki tartego sera
6 jaj 1 lyzka masla

I cebula gatka muszkatelowa
zielenina (chrzan) sol.

Kartofle ugotowad, przetrzeé, zmiesza¢ z serem, za-
smazong w masle cebulg i zéltkami. Daé zielenine, gal-
ke muszkatelowa (mozna troche chrzanu) i piane i ra-
zem dobrze utrzeé. Zapiekaé w piecyku w foremkach bla-
szanych (lepiej w papierowych), wysmarowanych ma-
stem, lub w rynce. Podaé z sosem ogérkowym lub salata
z surowych pomidoréw.

148. Kartofle z grzybami.

1/, kg. kartofli 1 cebula

6 dkg. grzybow zielenina, pietruszka, ko-
5 1a) per

!/, litra $mietany sol,

2 lyzki masla
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Kartofle ugotowane pokraja¢ w plasterki, a grzyby
i jaja osobno ugotowaé, pokrajac, usiekaé, wymieszaé
z cebulg zasmazong w masle i $mietang i daé¢ duzo ziele-
niny. W rynce wysmarowanej mastem uklada¢ warstwa-
mi kartofle i powyzej przygotowany farsz, wypiec na ru-
miano i poda¢ z sosem ogorkowym lub ogoérkami kiszo-
nemi lub z pod$mietaniem.

149. Kulki kartoflane z rzewieniem.,

3, litra kartofli (kulek 1 cebula
wydrazonych albo mlo- 5 lyzek masla
dych) 3 tyzki maki

10 lodyg rzewienia 1i§¢ bobkowy

1o grzyboéw suszonych zielenina, sol.

Kartofle obraé, oplokaé — wydrazyé z nich kulki
(albo wzig¢ micde kartofle, jeszcze male), napdt ugoto-
waé i odlaé. Y.odygi rzewienia obraé, pokraja¢ na 2-cen-
tymetrowe kawalki, ugotowa¢ i odcedzi¢. Grzybki ugoto-
waé w 11/ litrze wody, przecedzi¢, a do smaku grzybo-
wego daé zaprazke, wrzuci¢ kartofelki i rzewien, goto-
waé do 15 minut. Poda¢ z kaszka lub mamalyga.
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VII. POTRAWY ZBOZOWE.

Pokarmy zbozowe, do ktérych nalezg: kasze, ryz, ma-
malyga, chleb razowy i straczkowe, sa bardzo pozywne
i $mialo zastgpi¢ moga mieso, albowiem zawartoscia swa
niewiele sie rdézniag od miesa, a straczkowe pod tym
wzgledem nawet je przewyzszaja. Z tego powodu mozna
uzywaé ich wigcej tylko przy cigzkiej pracy fizycznej.

RYZ I KASZE.

Ryz i kasze, jeSli majg sie rozklei¢, potrzeba dlu-
go gotowad, t. j.: ryz, kasze jeczmienng drobng, perlowa
i peczak najmniej 4 godziny, hreczang i jaglang 2 godzi-
ny; najkrocej owsiang, mamalyge, sago i tapjoke. Kasze
powinny byé, o ile moznosci, sypkie, bo kleiste sa mniej
smaczne, dlatego potrzeba na to zwrdci¢ uwage.

Kasze najlepiej gotowaé w aluminjowym lub kamien-
nym garnku, bo si¢ nie przypalaja. Kasze, ktére wyma-
gaja dlugiego gotowania, ze wzgledu na oszczednosc opa-
tu nalezy zagotowaé przy $niadaniu, a przy obiedzie do-
gotowywac.

150. Ogdlne uwagi o ryzu.

Ryz jest stosunkowo tani, latwo go przyrzadzi¢ i na-
daje sie jako dodatek do wszystkich potraw. Na kleiki,
kluski i t. p. gotuje sie go dlugo, az do rozklejenia, bo
tak jest strawniejszy. Jesli jednakowoz ma si¢ zachowac
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w catodei i by¢ sypki, to wystarczy gotowaé do 1 — 2
godzin, ale pod szczelnem nakrycicm, nie mieszajac.

150 a. Ryz na smaku grzybowym.

1/, litra ryzu 2 lyzki masla
1 litr wody 1 cebula
5 dkg. grzybow sol.

Grzyby 1 cebule ugotowaé na wodzie z dodatkiem
soli i masla. Ryz sparzy¢ i wymy¢ starannie, zala¢ wrzg-
cym smakiem grzybowym do poziomu ryzu, wstawié¢ do
piecyka; podczas gotowania ryzu nie mieszaé, a w mia-
re wygotowywania dolewaé pozostawiony smak grzybo-
wy. Po kilku (2 — 3) godzinach podaé ryz z serem
szwajcarskim, z sosem cebulowym, pomidorowym lub
z rzodkwi.

Uwaga: Ryz dobrze ugotowany powinien by¢
sypki i zupelnie migkki.

150 b. Ryz po serbsku.

1 szklanka ryzu 3 lyzki orzechéw mielo-
1], litra smaku nych

3 lyzki oliwy nieco liéci bobkowych

3 lyzki maki nasienie seleréw mielonych
2 lyzki masla papryka, sol.

Ryz ugotowaé w /s litrze smaku i daé troche masta,
a do tego zrobié taki sos: zmiesza¢ smak jarzynowy,
oliwe, przyrumieniong make, mielone orzechy, liscie bob-
kowe, nasienie seler6w i papryke. To wszystko § munut
gotowaé, przecedzié¢ i ryz tym sosem polac.

150 ¢. Ryz na smaku pomiderowym.

!, litra ryzu !/, litra marmolady po-
1 litr smaku midorowej
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2 lyzki masla sol.
I cebula

Ryz gotowaé¢ (jak wyzej) na smaku jarzynowym
z dodatkiem marmolady pomidorowej. Podaé¢ z sosami,
jak wyzej.

150 d. Ryz z groszkiem.

1, litra ryzu 3 lyzki masla
1 litr smaku 1 cebula
1/, litra groszku sol.

Ryz optékany, sparzony, ugotowaé w smaku jarzy-
nowym, do ktérego uprzednio daé cebulke zasmazong
w masle. Osobno ugotowaé groszek w slonej wodzie,
wymiesza¢ razem, daé kopru siekanego i pietruszki, dusi¢
1o minut. Nabiera¢ foremka i ukladaé¢ na pdéimisek.

Do tego sosy, jak wyzej.

150 e. Ryz z soczewica.

1/, litra ryzu 2 cebule

1/, litra soczewicy lub per- I lyzka masta
lowej fasoli s6l, zielenina.

1 litr wody

Cebule zasmazyé w masle, da¢ do goracej wody, na
ktbéra zasypuje sie ryz sparzony i wymyty; ugotowaé na
sypko. Soczewice, wzglednie fasolke, ugotowaé oddziel-
nie; razem wymieszaé¢ i dodaé siekanego szczypiorku.
Wilozyé do formy i na polmisek wyrzucié. Stuzy jako
przystawka do kapusty lub jako potrawa z sosem pomi-
dorowym lub szczawiowym.

151 a. Kaszka hreczana drobna.
1 litr kaszki 1!/, — 2 lyzek masla
2 litry smaku jarzyno- biatko z jaja, sol.
wego
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Kaszke wysiang zatrzeé bialkiem z jaja i wysuszy¢
w piecyku; rozetrze¢ dobrze, wsypaé na gotujacy sie
smak, pod nakryciem gotowaé. Gdy napecznieje, niech
przez /s godziny dochodzi na wolnym ogniu. Przed po-
daniem poruszaé¢ widelcem, aby sie rozsypywala.

151 b. Kasza hreczana.
1 litr kaszy hreczanej inne skladniki, jak wyzej.

Gotowaé w ten sposob, jak kaszke krakowska, z ta
réznica, ze niech dochodzi 2 godziny na wolnym ogniu
lub w piecyku.

152. Kasza jaglana.

8], litra kaszy 2 tyzki masla
8/, litra smaku sol.

Kasze sparzy¢, wymy¢ dobrze, daé¢ na wrzacy smak,
W garnku pod nakryciem pozostawié¢ do 2 godzin na wol-
nym ogniu, a lepiej wstawi¢ na godzine do piecyka; pod-
czas gotowania nie mieszac.

153. Kasza jeczmienna (perfowa lub peczak).

)|, litra kaszy 1 lyzka masta
2 litry wody sol.

Na wrzaca wode zasypa¢ kasze, gotowaé, mieszajac
15 minut; gdy zgestnieje, przesunaé¢ na wolny ogien, go-
towac 4 godziny, od czasu do czasu zamieszac.

Uwaga: Aby kasza jeczmienna zupelnie sie roz-
kleita, powinna byé dzien naprzéd namoczona w letniej
wodzie. Bardzo jest zdrowa i predzej si¢ gotuje kasza
ze stodu jeczmiennego.
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154, Kasza owsiana z trybulka (szczypiorkiem).

1/, litra kaszy 2 lyzki masla
1/, litra wody trybulka, sél.

Mieszajac, gotowaé okolo godziny do zgestnienia;
kiedy zupelnie rozklejona i miekka, wydaé¢ na pdlmisek,
pola¢ maslem z zasmazong trybulka.

155. Kasza z prazonej pszenicy.

1], litra pszenicy prazonej 1/, litra $mietanki
1/, litra wody (mleka).

Prazona pszenice, przez dobe moczong, a lepiej wsta-
wiong na noc do pieca po chiebie, gotowaé¢ 3 — 4 go-
dziny do migkkosci; pod koniec gotowania dac¢ $mietan-
ke i tak podac jak kasze, z maslem i cebulka lub z sosa-
mi wspomnianemi powyzej, wzglednie jako przystawke
do jarzyn.

Uwaga: Tak samo mozna postepowaé z kukury-
dza, ktérej prazone ziarna sg smaczng przystawka.

156. Mamalyga (kulesza).
t litr maki kukurydzianej 1%/, litra wody, sol

Na osolona kipiagca wode z odrobing masta wsypaé
make wysuszong w formie pagoérka, aby maka sterczala
ponad wode, nakry¢ pokrywa i. 10 minut gotowac.

Nastepnie przeciagé nozem pagdrek maki w polowie
i znowu 10 minut gotowaé. Potem dokladnie wymieszad
paleczka, zaczynajac od $rodka. Gdy papka odstaje od
pateczki, postawi¢ na krétko na gorgca blache pod na-
kryciem.

Naczynie z mamalygg odwréci¢ na pdhlmisku i tak
chwilg zostawié¢, a potem stara¢ si¢ ja wylozy¢.
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Uwaga I. Mozna rdéwniez gotowaé mamalyge
z uprzednjo uprazonej maki, jest pulchniejsza i latwiej
strawna, gdyz podczas prazenia maczka ulegla przemia-
nie na dekstryne.

Uwaga IL Dla pulchnodci i strawnosci dobrze jest
gotowaé¢ mamalyge w polaczeniu z kartoflami albo z dy-
nig. W tym celu potrzeba rozgotowaé migzsz dyni lub
kartofle na miazge i rozbelta¢ z woda i dopiero na to
sypa¢ make kukurydziang i gotowaé¢ wedle przepisu. Do-
daje sie dyni lub kartofli dowolnie, ale mniej niz maki.
Tak sporzadzona mamalyga upieczona w piecyku na pla-
cuszki albo usmazona na opiekanki jest doskonalym do-
datkiem do jarzyn.

157. Prazucha.

1 litr maki pszennej 3], litra mleka, sol.

Make uprazyé i przesiaé; zala¢ kipiacem mlekiem,
papke dobrze wymiesza¢ lyzka (na ogniu), wstawi¢ do
piecyka na par¢ minut i podaé¢ z pod$mietaniem.

POKARMY STRACZKOWE.

Pokarmy straczkowe, do ktdrych naleza: groch, fa-
sola, soczewica, bob i soja, s3 bardzo dobrem przejsciem
z pokarméw miesnych do roslinnych i dla ludzi pracuja-
cych fizycznie.

Straczkowe maja jednak pewien skladnik, ktory, po-
dobnie jak w miesie, moze byé szkodliwy; jest on jedna-
kowoz w wodzie rozpuszczalay, wiec mozna go odla¢
z pierwszym odwarem. Niema go w nasionach jeszcze
zielonych. (Patrz w cz. TI Pokarmy straczkowe).
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158. Groch dcjrzaly.

1/, litra grochu 1 lyzka masla
1 litr smaku cebulka, sol.

Najlepszy jest wielki groch ,,Wiktorja®, ale moga
byé¢ grochy dojrzate, koloru zielonego (Folgera).

Groch dcbrze oplokany i namoczony przez 1—=2 doby
krotko zagotowad i wode odlaé (celem usuniecia niepo-
trzebnych sktadnikéw). Nalaé¢ go 2-gi raz smakiem ja-
rzynowym, tak, aby go pokry¢; gotowaé¢ na wolnym
ogniu, dolewajac wody, dopdki nie zmieknie, jednak
niech caly pozostanie. Trochg osoclié.

Groch podaje sie z zarumienicnem maslem z cebulka,
ryzem, albo kasza jaglang, a doskonale sie kombinuje
z potrawami kwasdnemi, szczeg6lnie z kapusta.

Uwaga: Tak samo gotuje sie i podaje fasolg, so-
czewice, bob 1 soje.

Z soja zrobiliSmy jednak doswiadczenie, ze jako po-
trawa jest trudno strawna, ale zupa z niej jest dobra.

159. Pokarmy straczkowe przetarte (purée).

Dla ludzi ze slabszem trawieniem nalezy podawac
groch, fasole, soczewice i bob bez tusek, dlatego musza
byé¢ przetarte, a lupiny trzeba odrzucié, gdyz sprawiaja
one wzdecia.

Podaje si¢ podobnie jak wyzej.

160 a. Fascla na kwasno.

1 litr fasoli 1 tyzka masla
3 cebule 1/, cytryny
1 lyzka maki sol.

Fasole zagotowaé, pierwsza wode odlaé, nastawié na
Swiezej wodzie, a lepiej na smaku jarzynowym i gotowaé
do miekkosci.
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Cebulg posiekana podsmazy¢ z maslem, zrobié zapraz-
ke i wymiesza¢ razem z fasola, gotowaé § minut. Za-
kwasza si¢ na ostatku sokiem z cytryny lub rzewienia,
wzglednie sokiem ogérkowym, ale juz bez nastepnego
zagotowania.

160 b. Fasola po francusku.

1 litr fasoli 3 lyzki masla

1, — 1 litr marmolady filizanka ryzu
pomidorowe]j papryka lub gorczyca

3 cebule pieczone sol.

Dobe naprzéd namoczyé fasole w letnie] wodzie, za-
la¢ $wieza i gotowac pol godziny, odcedzi¢. Fasole wy-
miesza¢ z marmolada pomidorowa, daé¢ maslo, pieczone
cebule drcbno usiekane, ryz sparzony, przyprawy, litr
przegotowanej wody i dusi¢ tak pod przykrywa 2 do 3-ch
godzin.
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VIII. PRZYSTAWKIL

Przystawki sa to potrawy, ktére jada si¢ tylko ra-
zem z jarzynami, a sg ich uzupelnieniem co do pozywno-
$ci lub smaku.

OPIEKANKI CZYLI KOTLETY JARSKIE.

Opiekanki sa bardzo dobrg przystawka w kuchni jar-
skiej, jezeli nie sa zbyt tluste i jezeli maslo jest niena-
gannej $wiezosci. Dlatego potrzeba je na rozpalonem ma-
§le tylko troche podsmazyé, a dalej dla wysuszenia do-
pieka¢ w piecyku. Lepsze sa smazone na oliwie.

161 a. Opiekanki z ryzu i groszku.

1/, litra groszku zielone- 2 cehule
go lub grochu dojrza- (dodatek selerow smak
tego podnosi)

1], litra ryzu zielenina, majeranek

3 jaja s6l.

2 ltyzki masla

Groszek na miekko ugotowaé, osobno ryz z dodatkiem
masta. Cebule na masle podsmazy¢ i przestygla utrzeé
z jajami, dodaé ryz, groszek, wzglednie groch ugoto-
wany i przetarty, zielening, szczypte majeranku i wymie-
sza¢. Robi¢ male, plaskie zraziki, macza¢ w jaju, utytlaé
w bulce i smazy¢ na masle, lub oliwie.

Sa dobre do kwasnych potraw, t. j. do kapusty, salat
lub dyni z pomidorami i t. p.
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161 b. Opiekanki z ryzu i parmezanu.

1/, litra ryzu 1 lyzka masla
3 jaja 1is¢ bobkowy
3 lyzki parmezanu sol.

Maslo utrzeé¢ z jajami, daé ugotowany ryz, parmezan,
wymieszac¢, wyrobi¢ kotlety, smazy¢, jak zwykle.

162. Opiekanki z kaszy jaglanej i seleréow.

1/, litra kaszy !/, litra smaku jarzyno-
2 selery wego lub grzybowego
4 jaja zielenina

1 lyzka masla sol.

1 cebula

(dodatek pomidora smak podnosi).

Na wrzacy smak zasypad¢ wymyta i sparzona kasze
1 wlozy¢ pokrajane selery, 2 jaja ugotowaé osobno
i utrzeé¢. Cebule przysmazcng na masie utrzed z 2 jajamj
surowemi, wymiesza¢ z poprzedniemi skladnikami i daé
zielening; wyrabiaé¢ opiekanki i smazy¢ na rozpalenem
masle, lub oliwie.

Uwaga: Zamiast jaglanej kaszy mozna uzyé ryzu
lub grysiku kukurydzianego.

163. Opickanki z drobnej kaszy hreczanej.

!, litra kaszki 1 lyzka masla
2 jaja 1 cebula
smak grzybowy zielenina, soél.

Na smaku grzybowym ugotowaé kaszke z dodatkiem
masla; gdy miekka, ochlodzi¢. Cebule z maslem usmazyd,
utrze¢ z jajami, da¢ do kaszy razem z zielening soli i do-
brze wymieszaé; robié¢ zraziki, maczaé w jaju, bulkg ob-
sypac¢ i smazy¢ na masie.

Kosowska kuchnia jarska.— &
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164. Opiekanki z kaszy jeczmiennej.

1/, litra kaszy 1 lyzka masta
woda tarta bulka
3 jaja sol.

Kasze gotowaé dlugo, az do rozklejenia z dodatkiem
masla i soli; oziebiong wymieszaé z jajami i dodaé tyle
tartej bulki, aby opiekanki daly si¢ wyrobi¢, poczem
usmazy¢ na masle, lub oliwie.

165. Opiekanki z kaszy owsianej.

1/, litra kaszy 1 cebula
I jajo tarta butka
1 lyzka masla sol.

Kasze ugotowaé, zasmazona cebule w masle da¢ do
kaszy, wbi¢ jajo i z tarta bulka wyrobi¢ opiekanki; do-
daé siekanej zieleniny i smazyé¢ na masle.

166. Opiekanki z bulki i kruszyn chlebowych.

2 butki 1 lyzka masta
4 tyzki kruszyn 1 cebula

1/, litra mleka zielenina

4 jaja sol.

Cebule usmazy¢ w masle, utrzeé z z6lttkami; doda¢
utarta bulke, kruszyny prazone, uprzednio w mleku na-
moczone i wycisnigte, pietruszke oraz piane z bialek.
Uformowa¢ opiekanki, maczaé¢ w jaju i utytla¢ w mace,
poczem smazy¢ na masle rozpalonem.

167. Opiekanki z jarzyn.

grzybéw 2 kalarepy
marchwie 1/, glowki kapusty
pietruszki 1/, litra groszku zielonego

N N W,
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2 pory 1 litr wody
2 jaja gatka muszkatelowa
1 lyzka masta tarta bulka, sol.

Jarzyny migkko ugotowaé, przetrzeé, usmazy¢ pory
na masle, wlaé jaja, wszystko dobrze wymieszaé, dodaé
galki muszkatelowej, soli i tartej bulki tyle, aby opie-
kanki daly si¢ wyrobi¢ i smazy¢, jak zwykle.

168. Opiekanki z kasztanéw.

30 kasztanéw 2 cebule utarte

3 szklanki mleka zielenina, so6l

Y, kg. butki (sucharéw) papryka (lub esencja
2 tyzki tartych orzechow Nr. 10Db).

2 jaja

Sucharki namoczy¢ w gorgcem mleku, daé kasztany
na surowo utarte i orzechy, rozbite jaja, cebule i ziele-
nine, wymieszaé razem i trzy minuty gotowaé. Gdy ozieb-
nie, wyrabia¢ z papki kotlety, utytla¢ w bulce i smazy¢
na masle lub oliwie. Poda¢ do kwasnych potraw lub z so-
sem pomidorowym.

169. Blinki z kapusty.

1 glowka kapusty 1 lyzka maki

6 jaj I cebula

I lyzka S$mietany siekana zielenina
1 lyzka masta sol.

Naprzéd kapuste ugotowaé, wycisnaé i przetrzeé ja
w maszynce. Ccbule przysmazyé na masle i da¢ na to ka-
puste, $mietang i s6l, poczem wymieszaé i podsmazyd.
Gdy ostygnie, wbi¢ z6itka, daé make, piane z bialek, sie-
kany koper i trybulke, dobrze wymieszaé, nabieraé lyzka
i spuszczaé na rozpalone maslo, z obu stron podsmazyé.
Podaé¢ jako przystawke do jarzyn.
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170. Kapus$niaki.
Skladniki: farszu (nadzianki).

1), litra kiszonej kapusty 2 cebule

(lub napét z kapusta stod- 1 lyzka masla
ka) zielona pietruszka

2 jaja na twardo sOl.

Sktadniki ciasta:

1/, kg. maki 5 z6itek
11/, dkg. drozdzy 15 dkg. masla
1/, litra mleka sol.

Kapuste sparzy¢, ugotowac, wycisngé, utrze¢ w ma-
szynce; jaja ugotowac na twardo, usiekac; cebule pokra-
ja¢, usmazy¢ w masle; wszystko dobrze wymiesza¢, oso-
li¢ do smaku, dac zielonej pietruszki siekanej i zawijaé
w ciasto przygotowane, jak nastepuje:

Rozetrze¢ na stolnicy make, maslo i drozdze; da¢
z60ltka, mleko osolone i dobrze razem wymiesié; skiadad
ciasto w koperte i trzy razy roztaczaé. Nastepnie wyci-
na¢ male placuszki, zawija¢ nadzianke, robiac podluzne
pierozki. Klas¢ na blache posmarowana mastem pierozki,
pomazane rozbitem jajem; zostawié¢ je w cieple, a gdy
dcbrze podrosna, upiec w goracym piecu.

Pierogi te podaje sie do zup straczkowych i jako do-
datek do jarzyn.

Uwaga: Kapuséniaki mozna robié takze w sposob
podany dla przekasek z fig, Nr. 293, dawac¢ nadzianke
z kapusty miedzy kromki bulki, poczem wlozy¢ je do
piecyka dla przypieczenia.

171. Babki z kukurydzianej maki.

!/, litra maki kukurydzia- 5 jaj
nej sol.
!, litra $mietany
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Rozbi¢ dobrze jaja ze $Smietana, wsypaé w to uprazo-
na przesiana make, ubié piane z blalek i wymieszaé, tro-
che osolic. Mate foremki wysmarowaé maslem, napel-
nia¢ je do polowy masg; wstawié¢ do rynki o podwdjnem
dnie i ugotowaé na parze. Gdy babki urosna i odstaja
od foremek, wyrzuca¢ na p6lmisek i podaé¢ natychmiast,
bo traca smak.

Sa dobrym dodatkiem do rozmaitych jarzyn.

172, Przekaski.

Na kromki bulki lub chleba nalozyé jedna z trzech
nastepujacych mieszanin:

1. Gotowane glowki szparagéw, albo kalafjory po-
lane bita $mietana oraz posypane zielening. Mozna do-
da¢ troche sera z kminkiem.

2. Ser ze $mietana z dodatkiem krajanek z pomi-
doréw, kwasnych ogorkéw, cebuli, zieleniny (jak rzezu-
cha, szczypiorek lub czosnek).

3. Ugotowany wezymord, salsefja lub pasternak
i jaja na twardo albo surowa rzodkiew tarta lub kra-
janki z rzodkiewki, z pomidoréw; wszystko moze by¢
posypane utartym serem szwajcarskim, lub zwyklym.
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XI. POTRAWY JARSKIE
ZLOZONE.

Tutaj nalezy szereg potraw, ktore zajmuja posrednie
miejsce miedzy jarzynami i leguminami, jako zlozone
z jarzyn i przetworéw zbozowych. Moga byé uzyte jako
dodatek do jarzyn albo jako osobne potrawy z sosami
lub bez. W obiadach uproszczonych moga zastapi¢ ja-
rzyny, a zarazem i leguminy.

PIEROGI.
173 a. Pierogi z serem i kartoflami.
Skiadniki ciasta:

1 litr maki pszennej woda
2 jaja sol.
Sktadniki nadzianki (farszu):
1 litr kartofli ugotowa- 2 cebule
nych 1 lyzka masla
25 dkg. sera sol.

Ciasto zagnie$¢ jak na kluski, ale wolniejsze, cienko
na stolnicy rozwatkowaé, wycinaé¢ krazki, wkiadac¢ ty-
zeczka nadzianke i lepi¢ pierozki.

Nadzianke przygotowaé w nastepujacy. sposob: kar-
tofle przetrzeé, cebule drobno pokraja¢ i zasmazy¢ w ma-
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$le; wymiesza¢ ser z kartoflami, da¢ masto, osoli¢ i na-
ktadaé do ciasta.

Pierogi rzucac na kipigca wode, a gdy wyplyna, zdjaé
z.ognia i zostawi¢ pod przykryciem na boku jeszcze
5 minut. Poda¢ polane mastem z buleczka lub ze $mie-
tang. Jadaé z kapustg i kwasnemi zupami.

173 b. Pierogi z serem i kapusta.

Skladniki ciasta:
Patrz przepis 173 a.

Sktadniki nadzianki:

1 litr uszatkowanej ka- 2 lyzki masla
pusty I jajo

4 lyzki tartego sera sol.

1 cebula

Kapuste ugotowaé, zetrze¢ w maszynce, cebule za-
smazyé w masle, wymiesza¢ z serem i roztartem jajem
surowem. Nadzianke dawaé do przygotowanego ciasta
i gotowa¢ jak w przepisie Nr. 173 a.

Podaé¢ polane maslem z buleczka.

174. Pierogi z kapusta.
Skladniki ciasta:
Patrz przepis 173 a.
Skladniki nadzianki:
1/, litra kiszonej kapusty 2 grzybki

lub 1 litr slodkiej 2 cebule
(gtowka) 2 tyzki masla
albo po !/, litra obu sol.

2 jaja



120 Pierogi z soczewica, nalesniki 2 kapustq.

Ciasto przygotowaé jak w przepisie 173, nadzianke
w sposOb nastepujacy: kapuste ugotowaé migkko, jaja
ugotowane na twardo usiekaé, grzybki ugotowacd i prze-
trze¢ w maszynce, cebule zasmazy¢ w masdle, wszystko
to dobrze wymieszaé i lepié pierogi, poczein gotowac jak
w przepisie poprzednim.

175. Piercgi z scczewica i ryzem.
Skladniki nadzianki:
!/, litra soczewicy 2 cebule
20 dkg. ryzu sél.
4 lyzki masla

Skladniki ciasta patrz przepis 173 a.

Soczewice dzien naprzéd namoczy¢ w cieple] wodzie,
aby napeczniala, utrze¢ doskonale w donicy. Cebule
drobno pokrajaé, usmazy¢ na masle, da¢ na to soczewice,
zostawié chwile na ogniu — mieszajac. Nastepnie z ugo-
towanym uprzednio ryzem utrze¢ na jednolita mase,
osoli¢ 1 lepi¢ pierogi, jak wyzej.

Gotowad¢ 20 minut i na chwile pierogi przed wyje-
ciem odstawié¢ z ognia.

176. Nalesniki z kapusty (krokiety).
12 nale$nikow (sposob przygotowania patrz Nr. 139).

!/, litra szatkowanej ka- I cebula
pusty stodkiej I jajo
3 grzybki 3 lyzki masta.

Nadzianke przygotowac jak w przepisie Nr. 174, na-
klada¢ na nale$aiki, zwijac¢ je w waleczki, utytla¢ w bul-
ce i smazy¢ na masle.

177. Gclabki.
2 glowki kapusty 1o — 15 grzybkéw su-
40 dkg. ryzu lub kaszy szonych
jaglane] 3 ivzki masta



Golqbki, makaron wiloski z parmezanem. 121

4 ccbule zielenina, sol.
majeranek

Lidcie kapusty sparzyc (glabiki powycinaé) i posta-
wi¢ na kuchni, aby zmiekly. Grzybki ugotowaé w 11/s
litrze wody (ktéra dodaje sie potrochu), odcedzié, smak
uzy¢ do farszu; grzybki utrzeé¢ w maszynce, cebule po-
kraja¢ i usmazyé na masle, ryz sparzy¢ i dokladnie wy-
my¢ — wszystko to dobrze wymiesza¢, daé¢ majeranku,
kopru zielonego i trybulki. Farsz cienko nakladad¢ na
lidcie kapusty i zwijaé je w trabke, ukiada¢ w kamien-
nym garnku, na ktérego dno daé warstwe lisci kapuscia-
nych. Golabki przykryé réwniez warstwa lisci i zala¢ do
poziomu lekko osolong woda i na wolnym ogniu dlugo
gotowac. Golabki sa dobre, gdy wszystka weda sie wy-
gotuje, aby nie byly wcdniste. Na poélmisku pola¢ ma-
stem ze szczypiorkiem lub porami, wzglednie podad z so-
sem grzybowym, koprowym, chrzanowym lub pomidoro-
wyni.

Uwaga: Do zawijania farszu zamiast lisci kapusty
mozna uzy¢ liszi buraka, podbialu lub rzewienia.

MAKARON

Makaron wloski jest doskonalym dodatkiem do
wszystkich zup oraz do jarzyn, niemniej podawaé go
mozna w potrawie na rozmaity sposob.

178 a. Makaron wloski z parmezanem.

20 dkg. makaronu 1/, litra mleka

20 dkg. sera szwajcar- 1 lyzka masla
skiego (parmezanu) 2 pory

3 jaja woda, sol.

Makaron ugotowaé w lekko osolonej wodzie 1 na g
minut ped przykryciem odstawié z ognia; maslo z po-



122 Makaron wloski z grzybami, z pomidorami.

rami troche przysmazyé, daé do tego utarty ser szwaj-
carski — wymiesza¢ z makaronem i osolié¢, poczem wio-
zy¢ do rynki wysmarowanej maslem i bulka wysypanej;
zala¢ mlekiem zmrieszanem z rozbitemi jajami i wypiec
w piecyku. Podaje si¢ z sosem pomidorowym, szczawio-
wym, z rzodkwi, lub bez sosu.

178 b. Makaron wloski z grzybkami.

20 dkg. makaronu I lyzka masta
15 Swiezych grzybkéw 2 cebule
1/, litra Smietany zielenina, sél.

Grzyby na masle z cebulg i $mietang udusié, wymie-
sza¢ osobno z ugotowanym makarcnem, daé zielonej pie-
truszki, soli; wlozy¢ do wysmarowanej rynki — wypiec.
Do tego sos, jak wyzej, lub jako przystawka do jarzyn.

178 ¢. Makaron wloski z pomidorami.

25 dkg. makaronu 2 cebule

8 pomidorow 1 lyzka masla

1/, litra Smietany I lyzka maki

I marchew 12 dkg. parmezanu
I pietruszka 1is¢ bobkowy, so6l.
I seler

Jarzyny i pomidory pokrajaé, zalaé kilkoma lyzkami
wody, da¢ pokrajana cebule i lis¢ bobkowy i dusié¢ pod
przykrywa. Gdy jarzyny zmiekna, przetrzeé je, daé za-
prazke, Smietang, osoli¢ i zagotowaé (ale papka powin-
na by¢ dosé gesta).

Osobno ugotowaé makaron, wymieszaé¢ z papka, zo-
stawiajac troche niezaprawionego makaronu. Mieszani-
ne ulozy¢ stozkowato na niklowym péimisku, przykryé
pozostalym makaronem, posypaé¢ tartym parmezanem
i zapiec w piecyku.



Mak. wiloski 2 serem, budyn z marchwi, z kalarepy. 123

178 d. Makaron ‘wloski z serem i kapusta.

25 dkg. makaronu 2 jaja

1 gléowka kapusty 1], litra mleka
25 dkg. sera sol

2 lyzki masta woda

2 cebule zielenina.

Makaron ugotowaé, odcedzié, zala¢ mlekiem z roz-
bitemi jajami. Cebule w masgle zasmazy¢, da¢ na to ugo-
towana i przetarta kapuste, ser, sickang trybulke, troche
soli; wszystko wymiesza¢, w rynce maslem wysmarowa-
nej uktada¢ warstwami naprzemian makaron i farsz.
Nastepnie wierzchnia warstwe makaronu pola¢ mlekiem
i zapiec, a gdy sie zrumieni, poda¢ na stol

BUDYNIE.
179. Budyin z marchwi.
!/, kg. marchwi 1 tyzka masta
2 selery (lub pietruszka) 5 lyzek tartej butki
5 jaj sol.

Masto utrze¢ doskonale, dodaé kolejno z6ltka, mar-
chew i selery ugotowane i przetarte, soli (a gdy marchew
niestodka, trochg¢ cukru), tarta bulke, dobrze wymieszac.
Przed wlozeniem do formy wlaé piane z pozostalych bia-
tek. Ugotowaé w formie budyniowej i poda¢ z sosem cy-
trynowym lub koprowym.

180. Budyn z kalarepy.

1/, kg. kalarepy 5 lyzek tartej butki
2 selery duzo zieleniny
5 jaj sol.

2 tyzki masta

Sposéb przygotowania, jak wyzej.



124 Budyi z burakéw, ze szpinaku.

Do tego sos grzybowy, lub cebulowy, a doskonalem
uzupelnieniem sa krajanki z surowych pomidoréw.

181. Budyn z buraka i mieszanych jarzyn.

!/, kg. buraka 1/, tyzki chrzanu lub
1/, kg. mieszanych ja- kminku
rzyn: rzepa, rzodkiew, I tyzka przetartej bulki
rzcdkiewka, seler 5 jaj
2 pomidory 3 lyzki tartej bulki
sol.

Jarzyny ugotowac i uszatkowad, wymieszacé ze sktad-
nikami, da¢ ubite z6ltka, nakoniec piang¢; wlozy¢ do for-
my budyniowej, gotowac /2 godziny. Do tego sos chrza-
nowy, straczkowy (ze soi) lub cebulowy.

182. Budyn z lisci buraka i kaszy jaglanej.

1 litr  posiekanych lisci 1 litr wody lub smaku
buraczanych grzybowego
1/, litra kaszy jaglanej koper zielony, pietruszka
2 cebule tyzka chrzanu
2 lyzki masla troche pieprzu lub esencji
10 dkg. grzybdéw korzennej Nr. 10a
sOl.

Grzyby sparzy¢, wymyé i ugotowad; cebule usmazyc
na masle, da¢ do tego posiekane liscie, wymieszaé z grzy-
bami, zmielonemi w maszynce, zielening, osoli¢, daé tro-
che pieprzu lub esencji, zala¢ smakiem grzybowym
i wlozy¢ do formy budyniowej. Gotowaé 4 godziny.

Podaé z sosem koprowym, lub pomidorowym.

183. Budyn ze szpinaku.

!/, litra szpinaku gotowa- 1/, litra smaku jarzyno-
nego, przetartego wego

lg litra grysiku 5 jaj



Budyn z kapusty, z ryzem lub jagltami. 125

11/, lyzki masla (oliwy) czosnek, zielenina
1/, litra kwasnego mleka sol.
lub $mietany

Grysik ugotowaé¢ na smaku jarzynowym i ochlodzic.
Masto utrze¢, da¢ do tego grysik, szpinak, kolejno wbijac
z6ttka, ciagle ucierajac, zabek czosnku, kwasne mleko lub
$mietane i duzo zieleniny, wymieszaé¢ to z piang z bia-
tek. Daé do formy wysmarowanej maslem i wysypanej
bulks, gotowaé godzine. Podaé z sosem straczkowym lub
z rzodkwi.

184 a. Budyn z kapusty.

2 kg. kapusty (glowiastej, 1, litra kwasnej $mie-
wloskiej lub czerwo- tany
nej) 2 cebule
5 jaj zielony koper, trybulka
11/, 1yzki masla sol.

1 lyzka tartej butki

Kapuste sparzyé, ugetowad, odsaczyé z wody, prze-
puécié przez maszynke. Cebule drobno pokrajana usma-
zy¢ w masle, zmiesza¢ z kapusta i uciera¢ z zoéltkami,
z kwasng $mietana, dodawszy tartej bulki i1 zieleniny.
Nakoniec wymiesza¢ z piana z bialek, da¢ do wysmaro-
wanej formy budyniowej i gotowa¢ !/, godziny. Poda¢
z sosem grzybowym Jub pomidorowym.

184 b. Budyn z kapusty z ryzem lub kasza jaglana.

1), kg. kapusty 2 lyzki masla
1/, kg. ryzu lub kaszy ja- 6 grzybkow
glanej 3 cebule
1/, litra smaku grzybo- sol.
wego

Kapuste uszatkowaé, polozyé na sicie nad parg, aby



126 Budyn 2z kalafjoréw, szparagéw, pomidoréw.

troche zmigkla. Grzybki ugotowaé, odcedzié¢ i utrzeé
w maszynce. Do 1/, litra smaku grzybowego da¢ wymy-
ty w goracej wodzie ryz (lub kasze), wyciénieta kapuste,
grzybki, zasmazona w masle cebulg, trybulke, majeranek
i wszystko dobrze wymieszaé¢. Mase naklada¢ do formy
budyniowej i dobrze ja ubi¢, poczem gotowaé 3—4 go-
dziny. Podaé z sosem grzybowym, chrzanowym Ilub
z rzodkwi, pomidorowym albo ze $wiezemi pomidorami
z cebula.

185. Budyn z kalafjoréw lub szparagéw.

1 kg. kalafjoréw lub szpa- 5 jaj
ragow kawalek masta
1) litra grysiku sol.

1/, litra smaku z kalafjoréw

Kalafjory odgotowaé z dodatkiem masla, pokrajaé;
na smaku z kalafjoréw ugotowaé grysik, ochlodzi¢; wbié
z61tka i dobrze utrzed z grysikiem, daé¢ kalafjory (wzgled-
nie szparagi), piang z bialek i dokladnie wymiesza¢. Wy-
lozy¢ mas¢ do wysmarowanej formy budyniowej i go-
towaé 1/, godziny. Do tego sosy wyzej wymienione.

186. Budyn z pomidoréw.

10 pomidoréow 11, lyzki masla
6 kartofli 2 cebule

4 jaja s6l

2 lyzki tartej bulki zielenina.

Pomidory udusi¢é w masle z cebulg i przetrzeé; druga
cebule usmazy¢ w masle, da¢ do ugotowanych a prze-
tartych kartofli i ucierajac wbijac z6ltka, daé¢ marmola-
de pomidorowa, bulke tarta, zielenine, soli do smaku, na-
koniec piane; dobrze wymieszaé, wlozy¢ do formy i go-
dzine gotowaé. Podaé z sosem koprowym lub cebulowym,
albo straczkowym.



Budy# z patlazanéw, z kaszy jaglanej. 127

187. Budyn z patlazanéw.

1/, litra szatkowanych pa- 2 lyzki tartej butki
tlazanow 1], cebuli

1 litr szatkowanej dyni 5 jaj

6 pomidorow zielenina.

Szatkowane patlazany i dynie lekko osoli¢ i zostawi¢
na po6l godziny; nastepnie wycisnaé¢ i wymiesza¢ z reszta
sktadnikow; pomidory pokrajaé w drobne kawatki, usu-
wajac pestki, cebule utrzeé¢ na tarce lub drobno usiekac;
da¢ duzo zieleniny i tarta bulke. Nakoniec wbié¢ zdéltka
i da¢ piane z bialek. Wilozyé w forme budyniows i goto-
waé 45 minut. Poda¢ z sosem grzybowym lub pomido-
rowym.

188. Budyn z ryzu z parmezanem,

15 dkg. ryzu 11/, tyzki masta
5 jaj 1/, litra $mietany
8 grzybkow 1 cebula

3 lyzki szwajcarskiego sol.

sera utartego

Na smaku grzybowym ugotowaé na sypko ryz uprzed-
nio w goracej wodzie dobrze wymyty. Cebule usma-
zy¢ w maéle, da¢ ryz (mozna daé¢ grzybki usickane), ser
szwajcarski, $mietan¢ i wszystko dobrze ucieraé, wbija-
jac zo6ttka. Wsypaé szczypiorku, daé piane, wlozyé do
formy wysmarowanej maslem i gotowa¢ 2 godziny. Po-
daé z sosem pomidorowym, koprowym lub cebulowym.

Uwaga: Do tego budyniu mozna doda¢ zielonego
groszku nap6! ugotowanego.

189. Budyn z kaszy jaglanej.

12 dkg. kaszy jaglanej 1/, litra smaku jarzyno-
5 jaj wego



128 Budyn z sera, jarzynowy.

1), litra mleka kwasnego zielenina
1 lyzka masla sol.
2 cebule

Kaszg¢ ugotowaé na sypko w smaku jarzynowym, ce-
bule usmazyé na masie, wymiesza¢ z kwasnem mlekiem
i dobrze ucierajac — whijac¢ zdltka. Nastepnie wsypac
zielening i daé¢ p:ane, a wlozywszy do formy maslem wy-
smarowanej, gotowaé godzine i podaé z sosami, jak
wyzej, lub koprowym.

190. Budyn z sera (M).

1, kg. sera 1 iyzka masla
1/, litra mleka 1 lyzka maki
4 jaja sol.

Zrobi¢ zaprazke nieprzyrumieniona, rozprowadzi¢ ja
mlekiem i zagotowaé; daé ser przetarty, potem rozbite
z61tka, a nakon’ec piane i w formie budyniowe] gotowac
30 minut. Poda¢ z sosem pomidorowym lub z rzodkwi,
albo z trybulka $wieza w sosie chrzanowym.

191 a. Budyh jarzynowy.

6 kartofli 5 dkg. masta (lyzka)
6 mlodych kalarepek tarty ser
1, kg. pomidoréw sol.

Do formy budyniowej daje sie warstwami kalarepeg,
kartofle i pomidory, sypiac pomiedzy niemi i po wierz-
chu troche sera. Gotowaé¢ w formie przez 4—35 godzin.

191 b. Budyn jarzynowy.

3 kartofle 1 ka'afjor
2 ka'arepy 1 marchew
1 seler lub pasternak 2 pietruszki



Budyii z mlod. kukurydzy, pasztet z kartofli. 129

I bulwa siekana zielenina
2 cebule sol.
2 lyzki masla

Waszystkie jarzyny obraé, optdkaé, uszatkowaé w cie-
niutkie plasterki, lekko osoli¢, wlaé roztopione masto, do-
da¢ duzo zieleniny i dokladnie wymiesza¢. Wlozyé do
formy, dcbrze ugniesé, zamknaé i gotowad na parze 4 —
5 godzin. Gdy jarzyny zmigkna, wylozy¢ je na pdhmi-
sek; podaé do tego sos chrzanowy lub cebulowy.

U waga: Mozna podawacé budynie z dowolna mie-
szaning jarzyn i post¢gpowaé wedlug powyzszych prze-
pisow, craz wedlug wskazéwek Nr. 142 a, b, ¢, d.

192, Budyn z mlcdej kukurydzy. (M).

1/, litra mtodej kukury- 5—6 jaj
dzy (wyluskanej), kto- 1/, litra tartej buiki.
ra mozna przepuscic 1 tyzka masla
przez mlynek soOl.

Zo6ltka utrze¢ z maslem w misce, da¢ do tego kuku-
rydze, tarta bulke, piane z bialek, troche soli. Wymie-
sza¢ dobrze, wlozy¢ do formy budyniowej i gotowad 1Y/s
godziny. Podaé z scsem pcemidorowym.

PASZTETY [ PIECZENIE JARSKIE.
193 a. Pasztet z kartoifli.

1o kartofli 1/, litra $mietany

2 sclery szczypta galki muszkate-
3 jaj lowej

2 cebule zielenina, sol.

1 lyzka masla
Kartofle ugotowaé, przetrzeé, usmazy¢ maslo z ce-
bula, da¢ do kartofli, soli do smaku, whié z6litka, wlaé

Kosowska kuchria jarska. — 9



130 Passtet 2 kartofli i sera, passtet angielski.

$mietane, dodaé zieleniny 1 gatki muszkatelowej i wszyst-
ko dobrze wymiesza¢. Mase wlozyé do rynki wysmaro-
wanej maslem — zapiec i poda¢ do tego sos ogorkowy,
szczawiowy lub pomidorowy, albo éwikle zwykla Iub su-
rowg (patrz przepis Nr. 222 i 220).

193 b. Pasztet z kartofli i sera.

10 kartofli gotowanych 2 jaja
1], litra $mietany s6l, lis¢ bobkowy, kminek,
1/, kg. sera pietruszka.

Kartofle pokrajaé w talarki, ser utrzeé¢, wymieszaé ze
$mietana i rozbitemi jajami, daé li$¢ bobkowy, kminek
i pietruszke. Wszystko to wiozy¢ do rynki dobrze natar-
tej czosnkiem i wysmarowanej mastem, a zwierzchu je-
szcze serem posypaé i daé¢ do piecyka na 30 — 45 minut.
Podaé z sosem z rzodkwi, pomidorowym lub z jarzynami
na kwasno albo z ¢wikla, jak wyzej.

193 c. Pasztet z kartofli i kapusty.

1], litra kapusty ugotowa- 2 cebule

nej 5 jaj
1/, litra kartofli przetar- 1 lvzka masla

tych majeranek lub czaber
3 jablka s6l.

Kapuste ugotowang przetrzec¢ przez maszynke, jablka
upiec i przetrzeé, cebule utrzeé na tarce, zasmazy¢ w ma-
$§le, wymiesza¢ to z kartoflami, wbié¢ zéltka, daé przy-
prawy, nakoniec piang. Wilozy¢ do rynki wysmarowanej
maslem i zapiec. Mozna posypaé¢ serem. Podaé z sosem
ogérkowym, pomidorowym lub grzybowym.

194. Pasztet angielski.

1/, kg. kartofli 2 marchwie
2 buraki 1. glowki kapusty
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2 pomidory I tyzka masla
2 cebule 2 lyzki  siekanej  pie-
1 lyzka przetartej fasoli truszki

(grochu lub socze- troche gorczycy.

wicy)

Ciasto dowolne z maki, mleka i proszku drozdzowego.

Jarzyny ugotowad, pokrajaé w cienkie plasterki, wy-
mieszaé i da¢ zielenine. Wylozy¢ rynke ciastem (francu-
skiem lub zwyklem). Aby ciasto utrzymaé w formie
w czasie pieczenia, wypelni¢ je surowym grochem lub
fasola, wypiec, a potem groch wysypac. Nastepnie ciasto
jeszcze raz w piecu wysuszyé i wlozyé do $rodka mie-
szanine pasztetowa i dla zagrzania wstawié do piecyka.
Wylozyé na poimisek i poda¢ do tego sos chrzanowy,
og6rki kwasne lub ostrzejsza salate.

195. Pasztet jarski.

1/, litra kasztanow wy- 2 cebule
tuskanych 4 jaja

1/, litra gotowanej Kka- 1 lyzka rumianych kru-
pusty glowiastej szyn

10 dkg. ryzu 2 lyzki masla

3 selery sol.

Uwaga: Kasztany mozna zastapi¢ masg nastepu-
Jaca:

!/, litra przetartej fasoli, 3 lyzki utartych orze-
lub soczewicy i grochu chéw  wloskich, lub
3 kartofle przetarte ziemnych,

Kasztany ugotowaé i przetrzeé, kapuste i selery ugo-
towaé i utrze¢ na maszynce; ryz ugotowaé¢ na sypko, ce-
bule usmazyé na masle i doda¢ do masy. Wszystko do-
brze wymieszad i utrzeé¢ z zo6ltkami, osoli¢ do smaku, na-
koniec da¢ piane z bialek. Do rondla, wysmarowanecgo
maslem, wlozy¢ mase (mozna posypaé serem z buleczky)



132 Pasztet z jarzyn, pomidorowy.

i upiec w piecyku. Podac¢ z sosem pomidorowym lub z ja-
rzynami.

196. Pasztet z jarzyn we francuskiem ciescie.

1, litra grz3vl>}<é)v, za- 1/, kg. groszku  zielone-
prawionych $mietang go
, kg. kalafjorow 1/, kg. brukselki
kg. szparagow maslo, sol.
, kg. fasolki szparagowej

—

1

1

y
/
Skladniki ciasta patrz Nr. 381I.

Jarzyny kazda zosobna ugotowad w wedzie z dodat-
kiem masla i soli. Upiec pasztetowa forme z fraacuskie-
go clasta. Na polmisku ulozyé w formie jarzyny w ten
sposob, aby grzybki byly w $rodku, pola¢ mastem zru-
mienicnem z bulecka, przybra¢ drebnemi ciasteczkami
z tegoz ciasta 1 podad.

197. Pasztet pomidcrowy.

1/, kg. pomidoréw 2 lyzki masia
1/, kg. kartofli 2 lvzki tartej bulki
6—8 jaj cebula, zielenina, sol.

Pomidory wudusi¢ i przetrzeé. Przysmazyé cebule
z masiem i ucieraé z przetartemi kartoflami i pomidora-
mi; wbié¢ z6ltka, wsypac butke i zielenine, nakoniec daé
piane z bialek. Wlozy¢ do rynki wysmarowanej maslem,
wstawi¢ na godzine do piecyka i podad z sosem straczko-
wym lub z rzodkwi.

198 a. Pieczen jarska (moze by¢ uzyta jako farsz)

!, litra przet.artej soczewicy !/, litra grysiku lub ma-
1/, litra fasoli malygi
1/, iitra kapusty czerwo- 5 jaj

nej ugotowanej 1 cebula



Pieczen jarska, jarzynowa. 133

g litra ma_rmolady po- r}aflania barwy kapu-
midorowe]j §cie czerwonej)
kieliszek czerwonego wi- majeraaek
na lub jableczniku (dla sOl.

Kapuste przetrze¢ przez maszynke, wymieszaé z ugo-
towang a przetarta soczewica 1 fasola, marmoiada pomi-
dorowa i na surowo utarta cebula. Grysik wsypaé suro-
wy lub da¢ ugotowana mamalyge, wbié zbltka, utrzed
mase, wla¢ wino, troche majeranku, nakoniec piane.
Wilozy¢ do wysmarowanej rynki i upiec w piecyku, lub
utworzy¢ dowolna forme cpiekanek i na patelni przy-
smazy¢. Podac z sosem z rzodkwi, cebulowym lub z éwi-
kia albo z kapusta.

198 b. Pieczen jarska. (M).

1 litr jarzyn ugotowa- 1/, litra przetartej soilub
nych fasoli (scczewicy)

1/, litra kruszyn chlebo- 2 jaja
wych 2 lyzki zieleniny

1/, litra utartych orze- s6l, korzenie, nasienie se-
chéw lerow.

Jarzyny dobrze usiekaé, miekko ugotowad i wzia¢ ich
litr razem z wywarem; wymieszaé z kruszynami, ugoto-
wara przetarta soja i orzechami; nakoniec daé rozbite
jaja, zielening i osoli¢. Wlozy¢ mase do rondla natlu-
szczonego 1 butka wysypanego, poczem piec godzine. Po-
da¢ z scsem holenderskim, lub ostatnio podanemi.

199. Pieczen jarzynowa. (M).

1, litra marchwi gotowa- 1/, litra kruszyn chlebo-
nej i przetartej wych

1/, litra takiej brukwi 3 jaja

Y, litra kartofli 1 seler zgotowany i prze-

tarty
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2 pory pokrajane lub jed- 1/ litra marmolady po-
na duza cebula midorowej

1, litra orzechéw wtlo- 1 lyzka masla lub oliwy
skich lub ziemnych u- zielenina (listki selero-
tartych we).

Wszystko razem wymieszaé, da¢ do rynki wysmaro-
wanej mastem i wysypanej buleczka i piec przez 3/s go-
dziny w miernie goracym piecu. Poda¢ z sosem kopro-
wym lub innym kwadnym.

200. Pieczen z kasztanéw. (M.)
(nadaje si¢ do farszu).

!/, kg. kasztanéw wylu- 2 lyzki marmolady pomi-
skanych dorowe]j

1], litra kruszyn chlebo- 2 ccbule
wych 2 lyzki masla

2 sclery (bielone lodygi 3 jaja
i korzenie) zielenina, so6l.

Kasztany i selery ugotowaé osobno i przetrzeé; ce-
bule zasmazyé w masle, wymiesza¢ to z marmolada po-
midorowg, kruszynami z chleba i wbi¢ jaja; dad zicle-
nine, osoli¢. Wyrebié z masy rodzaj podluznego bochen-
ka i piec w piecyku, polewajac ciepla woda, albo daé do
rynki wysmarowanej maslem, buleczka wysypanej. Po-
daé¢ z sosem pomidorowym lub chrzanowym.

Uwaga: W braku kasztanéw mozna uzyé: fasoli,
soczewicy lub soi z utartemi orzechami zwyklemi lub
ziemnemi.
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X. POTRAWY Z SERA 1 JAJ.

O SERZE I JAJACH JAKO PRODUKTACH
ZWIERZECYCH W KUCHNI JARSKIE].

Na poczatku méwiono juz o mleku i jego przetwo-
rach.

Ser i jaja, jakkolwiek sa produktami zwierzecemi,
nie zawieraja tych, co mieso szkodliwych skladnikéw, ale
jako pokarm bialkowy sa bardzo posilne, dlatego nalezy
jada¢ ich niewiele i rzadko. Jaja szczegblnie sa bogate
w witaminy, ale w stanie surowym albo przyrzadzone
w niewysokiej cieplocie, a tak samo ser.

POTRAWY Z JAJ.

201 a. Jajo przyprawione na surowo. (M).

Oddzieli¢ bialko od z6itka, z6ltko utrzeé, bialko ubié
na piane.z sokiem cytrynowym, sola i korzeniami (cza-
ber, imbier, gorczyca), a do owocow uzyé cynamonu lub
kwiatu muszkatelowego, potem zmiesza¢ to z zéltkiem.

Kombinuje sie dobrze z surowemi pokarmami, z sa-
latami, orzechami lub owocami — jako bardzo strawne.

201 b. Jaja na miekko gotowane. (M).

Nalaé¢ jaja kipigca woda (okolo /2 litra na 1 jajo)
i niech tak stoja okolo 5 minut odsuniete od ognia, albo
tez wrzucié¢ jaja do wrzacej wody i 3 minuty gotowac.



136 Jaja péttwarde, twarde, sadzone.

281 c¢. Jaja do soséw (péltwarde).

Jaja w cedzaku wlozy¢ do wrzacej wody, gotowad
5 minut i natychmiast przenie$¢ do zimnej wody. Obracd
je ze skorupek, daé¢ do salaterki i poda¢ z sosem chrza-
nowym, pomidorowym, z karczochow i t. p.

201 d. Jaja na wcedzie gostowane, t. zw. koszulki.

Do 1/, litra kipigcej wody, troche osolonej, ostroznie
spuszczaé jaja, a kiedy bialko lekko si¢ zetnie, wybiera¢
i uktada¢ na jarzyn'e, np. szpinaku, marchwi i t. p.

Albo (wedle M) spuszczaé¢ jaja na wode (osolong),
ktéra jest bliska zakipienia, cho¢ nie wrze. Niech tak
dlugo stoja, dopdki biatko nie przybierze mlecznej bar-
wy, a wtedy wyjaé. Sa strawniejsze od gotowanych.

201 e. Jaja na twardo gotowane. (M).

Jaja daé do cieptej wody, zagrzaé do 75° C. i trzy-
maé¢ w niej 45 minut; w taki sposéb bialko zetnie sig
galaretowato, a z6ltko bedzie sypkie i strawne, gdy prze-
ciwnie w gotowaniu $ciete jest trudno strawne.

W razie pospiechu stcsowaé nastepujacy przepis.

Nala¢ jaja zimna woda; po pierwszem zakipieniu go-
towaé¢ 10 — 15 minut, nastepnie wlozyé do zimnej

wody.

201 f. Jaja sadzone na masle, t. zw. oczka.

Roztopi¢ kawalek masla na patelni, spuszczaé lekko
jaja; gdy biatko troche $cigte, osoli¢, posypaé zielening
i podad.

Chodzi o to, aby biatko nie stwardnialo. Jaja w ko-
szulce s3 strawniejsze,
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202. Jajecznica.
12 jaj zielenina
11/, lyzki masta sol.
troche mleka lub $mietanki

Masto roztopié, na to wlaé dobrze rozbite i osolone
jaja z dodatkiem mleka lub $mietanki. Smazac jajeczni-
ce, nalezy kilka razy zamieszaé, a posypawszy zielening
podad.

213. Jaja sadzone ze Smietang.

6 jaj I cytryna
1/, litra $mietany sol.

Smietane da¢ do rondelka, wcisng¢ w nig sok z cy-
tryny i do smaku osolié. Gdy $mietana zakipi, ostroznie
spuszczaé jaja, a gdy bialtko si¢ $cielo, wyjac lyzka ce-
dzakowg ra salaterke, pola¢ sosem i posypaé szczypior-
kiem. Mozna takze w gotowaniu dodaé chrzanu, co smak
podnosi. Caje sie jako przystawke do jarzyn w calosci,
lub do kartofli.

204. Jaja faszercwane.

G jaj 1], selera

2 lyzki $mietany lyzeczka chrzanu
1 lyzka masla szczypiorek

I ccbula sol.

Jaja ugotowaé na twardo, oziebi¢ w wodzie i ostrym
wielkim nozem rozciagé¢ szybko na poldéwki, poczem ly-
zeczka powybiera¢ os$rddke. Przysmazyé maslo z cebul-
ka, utrze¢ na maszynce jaja, obrany ugotowany seler
i wymiesza¢ to z maslem i cebula, oraz ze $mietana,
chrzanem i szczypiorkiem, a do smaku osoli¢. Naklada¢
farsz do skorupek, posypa¢ tarta bulka przesiang i osma-
za¢ na rozpalonem masle. Podaje sie jako dcdatek do
rozmaitych jarzyn.
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205. Jaja po szwajcarsku. (M).

12 jaj !g litra $mietany
20 dkg. sera szwajcar- 2 lyzki masla, sél.
skiego lub zwyklego

Do rynki wysmarowanej maslem, posypanej serem
wbi¢ cztery jaja, posypa¢ grubo szwajcarskim serem
tartym i da¢ znowu jaja, nastepnie ser i t. d., ostatnia
warstwe zala¢ dmietangy, posypaé skapo serem i wstawic
na wolny ogien do piecyka na 20 — 30 minut. Podaé
z sosem pomidorowym lub do jarzyn.

206. Grzanki jajem smarowane.

2 bulki 1], cebuli
4 jaja pietruszka siekana, szczy-
1 lyzka masta piorek.

1 lyzka $mietany

Butki pokrajaé na kromki, rozmoczyé w mleku, osma-
zy¢ na masdle. Jaja ugotowaé na twardo, przetrzeé; ce-
bule zasmazy¢ w masle, wymiesza¢ ze $mietang i ziele-
ning, osoli¢ — posmarowac grzanki i oblozy¢ jarzyne.

207 a. Omlet gotowany. (M).

12 jaj 5 dkg. masta
1j, litra mleka sol, szczypiorek.

Osobno odigczone bialka ubié na piane, z6ttka rozbi¢
z mlekiem, da¢ przetopione maslo, s6l i szczypiorek. Wy-
miesza¢ z piana, wla¢ w plaskie naczynie i gotowaé na
parze 20 — 30 minut. Podaé z jarzyng lub sosem.

207 b. Omlet zwykly.

6 jaj szczypta soli
6 lyzek maki kawalek masla.
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Jaja dobrze rozbié¢ z mlekiem, osoli¢ i wla¢ na roz-
palone masto. Gdy jaja od spodu stezejy, wstawié¢ na
chwile do piecyka, aby takze zwierzchu si¢ Scigly; na-
lozy¢ wtedy odpowiednio przyrzadzona jarzyne, zawina¢
omlet szerokim nozem — wyrzuci¢ na péimisek i podac.

W omlecie tym mozna zawija¢ rozmaite jarzyny, np.
szpinak, szparagi i kalafjory, kapuste, grzyby $wieze i po-
midory jako marmoladg lub jarzyne.

U waga: Omlet powinien by¢ szybko robiony i za-
raz podany, inaczej twardnieje.

207 c. Omlet francuski.

6 jaj 3 lyzki Smietany
6 lyzek maki s0l.

Utrzeé make ze $mietang, dodaé do tego kolejno z6lt-
ka — ciagle ucierajac, poczem daé piane z bialek i troche
soli. Wymieszawszy, wyla¢ na rozpalone masto i wsta-
wi¢ do piecyka, lub usmazyé na patelni. Gotowy omlet
pokraja¢ na romby i oblozyé niemi jarzyne.

208. Nales$niki.

3 jaja 3], litra mleka
1/, litra maki sol.

Rozbi¢ jaja w mleku, wyrobi¢ dobrze z maka —
osoli¢ troche i przecedzi¢. Nalewaé na goraca patelnig,
masiem wysmarowang i smazy¢ cienkie placuszki.

W nalesniki zawija¢ farsz odpowiednio przygotowa-
ny, np. z kapusty (jak do kapuéniakdéw), z grzybow (jak
do uszek) i t. p., lub przeklada¢ jarzyny, np. szpinak lub
grzyby.

209. Blinki.

5 jaj zielenina.
1 tyzka maki



140 Przystawki z sera, twardg, ser ze $mietang.

Zottka utrzeé, wsypaé¢ make, ubié piane i dobrze wy-
miesza¢. Wylaé na patelnie mastem wysmarowana lub
spuszczaé tyzka — na rozpaloze maslo.

Nadaje sie do obkladania jarzyn.

PRZYSTAWKI Z SERA.

210 a. Swiczy twarég z zielenina.

Swiezy twarog lub ser utarty zmieszaé z zielenina,
do ktorej dodaé szczypiorku albo lisci z cebuli, pokraja-
nej salaty, rzezucty, troche chrzanu albo delikatnych
listkow chrzanu. (Mozna wcisngé soku z cytryny lub
$mietany, wzglednie bez tego).

210 b. Swiezy twardg z zielenina.

Swiezy twar6g (moze byé jeszcze z serwatka) zmie-
szany z zielenina, a zamiast szczypiorku i cebuli poszat-
kowa¢ i da¢ delikatnych [i$ci czosnku (gdy niema, glowke
utartego czosnku). Mozna dodaé réwniez pomidordw
w plasterkach.

Obie te potrawy smakuja doskonale z kartoflami lub
z pieczywem jako przekaski wlozone pomiedzy dwie
kromki chleba lub butki.

210 c. Ser ze $mietang.
Y/, litra $wiezego twaro- trybulka albo

gu I tyzka kminku.
[ litra $mietany

Ser utrze¢ ze $mietana, wsypaé¢ kminek lub szczypio-
rek (trybulke), podaé do chleba.

210 d. Ser z cynamcnem.

Swiezy twardg albo ser utarty posypaé¢ cynamonem
lub gozdzikami miatko z cukrem utluczonemi.
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Mozna dodaé¢ $mietany lub $mietanki.
Pcdaje sie jako przekaski z sucharkiem lub z bulka;
jesé z owocami.

210 {. Ser smazony.

1/2_kg. sera 1 cebula
2 jaja koper tub
1 lyzka masla kminek.

Najlepszy ser do smazenia, gdy zaczyna nieco gli-
wieé, bo na goraco rozpuszcza sie doskonale. Usmazyé
cebule w masle, daé ser, a gdy si¢ rozpusci, osoli¢, wsy-
pa¢ kminku lub zielonego kopru, wlaé rozbite jaja i wy-
mieszad.

Wynie$¢ na zimno, poda¢ z chlebem lub jako przy-
stawke.
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XI. SUROWE SALATY
I JARZYNY.

SALATY.

Sataty w kuchni jarskiej maja najwicksze znaczenie,
jako pokarmy surowe. S3 one bardzo bogate w sole od-
zywcze, a co najwazniejsza, zawierajag w sobie witami-
ny, gotowaniem nie zniszczone, a dla zdrowia i zycia nie-
zbedne, dlatego w kazdym obiedzie nie powinno ich
braknaé.

Sataty w kuchni jarskiej zaprawia sie przewaznie cy-
tryna, kwasna $mietang i sokiem z kiszonych jarzyn, uni-
kajac natomiast octu.

Moga by¢ takze kwasy ro$linne, wyci$niete z owocow
agrestu, porzeczek, jablek, lub liSci rzewienia.

Na koncu rozdzialu sa przyprawy (podlewy), kto-
rych mozna uzy¢ takze do salat.

SALATY LISCIASTE.

Jest caly szereg gatunkéw salaty zwyklej na roz-
maite sezony, ktére mozna dosta¢ na targu, ale kto ma
wlasny ogréd, powinien poswiecié salatom wiecej uwa-
gi, aby je mieé bez przerwy; na wiosne z inspektow,
a w lecie i w jesieni z grzadek, ale co kilka tygodni na
nowo sadzone, bo wystrzelaja predko w nasienie, a lidcie
staja sie twarde.

Im salata jest migksza, tem jest strawniejsza; z in-
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spektéw jest najdelikatniejsza, a w lecie na grzadkach
ta, ktéra zwija sie w glowki.

Oprocz zwyklej salaty uzywa sie w tym celu i innych
roélin ogrodowych i dzikich, t. j. delikatnych lisci lub
liscieni.

Réwniez trzeba pamietaé¢ o salatach zimowych, jak
endywja, roszponka i t. p., ktére doskonale utrzymuja
sie pod $niegiem, wzglednie pod lekkiem okryciem. Zwy-
kla salate zastapi¢ mozna bardzo dobrze kapusta glowia-
sta bialg, lub czerwona, brukselka i jarmuzem.

211 a. Salata zwykla.

salaty na 6 oséb (na oko) 3 lyzki oliwy, a kto mnie
I cytryna lubi, zastapi¢ $mietang
lub sokiem owocowym.
Zwykla glowkowa salate dokladnie listek po listku
optokac¢ w kilku (slonych) wodach, gdyz pomiedzy lisémi
moga znajdowaé si¢ gasienice. Osobno rozklocié¢ sok
z calej cytryny razem z wykwintng oliwag (najlepiej
w butelce) i polaé salate.

Uwaga: Zamiast cytryny mozna uzyé pomaran-
czy, lub sokéw z wycisnigtych owocdéw i z kompotdw,
a smak ich podnosi dodatek orzech6w, migdatéw. Mozna
réwniez tak przyprawiona salate zmieszaé z posiekang
zielening z pietruszki, rzezuchy, liSci czosnku i estra-
gonu, jak kto lubi.

211 b. Salata biala.
salaty na 6 oséb (na oko) 6 lyzek $mietany
3 zOltka I cytryna, sol.

Satate oplékad starannie, lekko osoli¢. Przetrzeé w fi-
lizance z6litka ugotowane na twardo, dodaé $mietane, sok
z cytryny, soli — polaé salate.



144 Salaty z lisci warzyw i dzikich roslin.

Mozna do tej salaty daé ogérkéw surowych, pokra-
janych cienko, razem wymieszaé, a dla zaostrzenia sma-
ku doda¢ chrzanu.

SALATY Z LISCI WARZYW I DZIKICH ROSLIN.

Przyrzadza si¢c pedobnie jak satate zwykla, wedle
nastepujacych przepisow.

212 a. Salata ze szeczawiu lub zajecze:j kapusty,
szpinaku, z pielruszki i szezypicrku (trybulki).

Wszystkie, a przynajmniej ze 2 rodliny razem do-
brze wyplokacé i posiekad, a zaprawiwszy cytryna, oliwa
i solg (szczaw mozna troche osledzié, najlepiej sokiem
z kompotu), podaé do kartofli, lub cblozy¢ nig przekaski
(patrz Nr. 172).

Tak samo robi si¢ salat¢ z liScieni gorczycy, rzod-
kiewki oraz rzezuchy, osobno lub zmieszanych.

212 b. Ostre salatki z lisci cebuli, pcréw lub
czosnku.

Listki cebuli dobrze wymy¢ i posiekaé, a gdy catkiem
micda, uzyé lisci razem z ccbulkami, zaprawié¢ $mietana,
lub sosem majonezowym. Tak samo postepowaé z czosn-
kiem i porami.

Smakuja szczegdlnie z serem i potrawami z jaj,
wzglednie naklada¢ na przekaski.

Mozna ja kombinowaé z salatami o smaku lagodnym,
a szczegodlnie z gotowanemi jak fasolka lub kartofle.

212 c. Salata z lisci warzywnych i bielcnych.

Tu potrzeba umiedci¢ réwniez salaty bielone (blicho-
wane). Bieli sie w ten sposob: liscie zwiazane w paczki
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oslania si¢ przed slonicem zapomoca tutki papierowej lub
stomy.

Robi sie to z li§¢mi: seleréw, boéwiny, cykorji i mni-
szka. Przyrzadza sie jak powyzej, a smak zaostrza do-
datek chrzanu, lub jego listkow.

Mozna je kombinowaé z innemi salatami.

212 d. Salata z lisci reslin dzikich.

Roéliny te przyrzadza¢ mozna wedle przepisbw, po-
danych dla salaty zwyklej (Nr. 211), wzglednie wedlug
salat z warzyw (Nr. 225).

Wposrod dzikich roslin powszechny i znany jest mni-
szek (Leontodon taraxacum), z ktérego uzywa sie deli-
katnych listkéw, a takze miekkich lodyzek kwiatowych,
zwanych mleczem. Mniszek siany na grzadkach bieli sie
rowniez, lub wyszukuje delikatne liscie, rosnace w cie-
niu, w bujnej trawie.

Do przyprawionych, jak powyzej, dobrze jest dodaé
jakiej wonnej rosliny, np. krwawniku, marzanny (barwi-
ca wonna), majeranku, estragonu (lub miety, ale dy-
skretnie).

Tak samo na salate uzyé mozna lisci z podrdznika
(cykorji), lebiody, a nawet wiosennych pedéw pokrzywy,
ktore naprzod mozna sparzyé. Do zakwaszenia uzyé kwa-
sku, t. j. szczawiu, zajeczej kapusty lub rzewienia ogro-
dowego.

SALATY Z KAPUSTY.

213 a. Salata z kapusty glowiastej bialej.

Salate z kapusty glowiastej bialej przyprawia sie, jak
salate zwykla (Nr. 211).

Kosowska kuchnia jarska.—10



146 Salaty z kapusty bialej, czerwonej, brukselki.

213 b. Salata z kapusty glowiastej i kiszonej.

kapusty glowiastej (na oko) troche chrzanu, zieleniny
kapusty kiszonej o polo- 2 lyzki oliwy.

we mniej

Kapuste glowiasta uszatkowal i wymieszaé¢ z kiszo-
na, dodaé zieleniny i chrzanu. Polaé oliwa lub $mietana.

213 c. Salata z kapusty z jabl!kami.
2 glowki kapusty glowia- 5 jabtek winnych (cytry-
stej na)
s6l, cukier.
Kapuste uszatkowad, jabtka roéwniez, wymieszac
(wzglednie podlaé¢ sokiem cytrynowym) i oslodzié.

213 d. Salata z kapusty czerwonej.
1 gtéwka kapusty zielenina (pietruszka),
I cytryna sol.
2 lyzki oliwy

Kapuste uszatkowaé, sparzyé lub wstawi¢ do piecy-
ka, aby dobrze zwiedla (to samo mozna osiggnaé, jezeli
sie ja jaka$ prasa lub pod ciezarem ugniecie).

Daé sok z cytryny lub ogorkéw i oliwe. Posypaé zie-
lening (kminkiem) i tak zaprawiona niech przed poda-
niem jeszcze postoi.

Uwaga: Mozna zamiast oliwag zaprawiaé¢ kwasna
$mietang.

214. Salata z brukselki, jarmuZu i rzepaku.

gar$é glowek z brukselki 1 filizanka kwasdnej $mie-
gar$é jarmuzu, roszponki tany, ktéra zastapi tez
lub delikatnych listkow kwasne mleko
rzepaku 1 zabek czosnku.

2 ogorki kiszone
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Brukselke i jarmuz pokrajaé cieniutko, ogérek utrzeé
na tarce, czosnek tak samo, wymiesza¢ razem, zala¢ kwa-
$nem mlekiem i odrobine posolic.

Uwaga: W miejsce brukselki i jarmuzu mozna
uzyé¢ kapusty glowiastej bialej lub czerwonej, ale tylko
na poczatku zimy, bo pozniej jest niedobra.

215 a. Salata po rosyjsku.

kapusta glowiasta, lub mozna dodaé¢ oliwy i ly-
czerwona szatkowana zeczke chrzanu

3 ogérki surowe Do zakwaszenia:

(moze by¢ rzepa i rzodkiew) kiszone ogorki

pomidory kiszona kapusta

cebula (zamiast cebuli albo $miectana, a w bra-
mozna da¢ czosnek) ku kwasne mleko.
Jarzyny uszatkowaé, wymieszac i zielong salata obto-

zyé. Co do jarzyn — sklad dowolny, a zakwasi¢ do

smaku.

Nadaje si¢ najbardziej do potraw z kartofli, a doda-
tek kiszonych rydzéw smak podnosi.

Uwaga: Czerwona kapusta kiszona ma swoj
smak odrebny, mozna jej uzyé dla odmiany.

215 b. Salata po rosyjsku.

kapusta kiszona oliwa, sok cytrynowy
rodzynki (krajanki z ja- cukier.
blek lub gruszek)

Kapuste kiszong o dobrym smaku wycisna¢ z kwa-
su, posypaé cukrem, zmieszaé¢ z rodzynkami (z krajan-
kami owocdéw), skropi¢ sokiem cytrynowym i daé troche
oliwy.

Mozna te salate przez kilka minut potrzymaé na
ogniu i oziebié, poczem lepiej smakuje.

Godzi sie z potrawami z sera, kartofli i straczkowemi.
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OGORKI I POMIDORY.
(jako salaty).

216. Mizerja.
ogorki émietana
cytryna sol.

Ogorki $wieze obraé, poodcinaé konce, bo zwykle sa
gorzkie i uszatkowaé w cieniutkie plasterki, lekko oso-
li¢, jednakowoz soku nie wyciskaé, aby nie traci¢ soli
odzywczych i witamin. Mozna podaé je z sokiem cytry-
nowym, lub kiszonemi ogérkami i oliwg, albo tez zapra-
wi¢ $mietang, tak jak bialg salate, dodawszy odrobing
pieprzu lub cebuli (wzglednie esencji pieprzowej ostrej
Nr. 10a).

Dla poprawienia smaku Wlosi posypuja ja utartym
parmezanem.

Uwaga: Ogérki gorzkawe mozna odgoryczy¢
w ten sposob: poszatkowane posypad sola, a po godzinie
wyplokaé z goryczy i dopiero przyprawié.

Mizerja kombinuje sie takze z salata zwykla, ktora
nalezy troche rozdrobnié i zmieszaé z ogorkami, a takze
z zielening i ziolami wyzej podanemi.

217 a. Salata z pomidoréw.

8 pomidoréw I por

2 cebule I cytryna

garsé szczypiorku i pie- 3 lyzki oliwy
truszki sol.

Yadne, dojrzale pomidory pokrajaé w cienkie pla-
sterki, wybrawszy ziarnka, bo sa gorzkie; cebule pod-
grza¢ w piecyku lub sparzyé i posiekaé¢ z porem; oliwg
skléci¢ z sokiem z cytryny, dodaé soli, wlaé do pomido-
réw, wymiesza¢ wszystko i podaé¢ z zielening.
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Uwaga: Bardziej wykwintne sa pomidory obrane
ze skorki; w tym celu wklada si¢ je na 3 minuty do go-
racej wody, a potem do zimnej, aby zjedrnialy i ze skor-
ki obiera.

Jednakowoz ze zdjeciem skorki traci sie duzo witamin.

217 b. Salata z pomidoréw z ogérkami.
15 pomidorow 4 ogbrki kwasne.
4 ogorki Swieze

Pozostale skladniki jak wyzej.

Przyrzadzi¢ wedlug poprzedniego przepisu.

Uwaga: Procz ogérkdw, salate pomidorowa kom-
binowaé¢ mozna takze z innemi salatami, gdyz smak po-
midoréw ze wszystkiemi sie zgadza. Dopelnieniem smaku
pomidorow jest cebula (zwykla lub liScie), a godza sie
takze z czosnkiem.

217 ¢. Surowa salata z pomidoréw 1 zielonego
groszku.

1/, litra surowego mlo- 2 glowki salaty
dziutkiego groszku (do- 3 lyzki tartych orzechéw
piero co okwitlego) (ziemnych)

4 pomidory Przyprawa francuska (p.

3 cebule Nr. 2306).

Pomidory pokraja¢ ze skorka (pestki usunac), cebule
drobno posiekaé¢, zmieszaé z orzechami i groszkiem i da¢
przyprawe francuska.

Yadnie wyglada podana kazdemu zosobna na listkach
salaty lub kapusty, a mozna tez oblozy¢ polmisek temi
listkami.
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218. Pomidory nadziewane (na surowa).

12 pomidoréw 1 duza cebula
1/, kg. sera tyzeczka kminku
1 szklanka $mietany sol.

Pomidory na p6t rozkroié¢ i wybraé ziarnka. Ser tro-
che posolony wymieszaé¢ z posiekang cebula, z kminkiem
i $mietang. Nadzianka wypelni¢ pomidory i ulozyé je
na pélmisku na poszatkowanej salacie, a mozna jeszcze
oblozyé¢ plasterkami rzodkiewki.

Uwaga: Do sera mozna dodaé tartej rzodkiewki
i drobno pokrajanych rydzéw kiszonych.

SALATY SUROWE KORZENIOWE.

Salaty na surowo sluza nie tylko jako przystawka do
obiadu, ale same moga by¢ dostatecznym pokarmem
w diecie, zwanej suréwka. Jak nadzwyczajnym $rodkiem
jest surowka dla zdrowia, omawia to rozdziat XVII.

Do tego uzytku podajemy tu wieksza ilo$é surowych
satat, a z ,,Mazdaznanu“ wyjeliémy nawet takie (odpo-
wiednio przyrzadzome), jakich na surowo zwykle nie ja-
damy, np. z surowych burakéw i kartofli. Salaty te bar-
dzo zyskuja, gdy sie je kombinuje z salatami lisciaste-
mi, ogérkami i pomidorami, oraz z jabltkami.

Podajemy na wzdér nastepujace przepisy.

219 a. Salata z marchwi z jablkami. (M).

1 litr marchwi zielona pietruszka, kmi-
kilka jablek nek lub koperek.
2 cebule

Marchew i jabtka poszatkowal w cienkie paski, a ce-
bule w dlugie, dodaé posiekanej pietruszki, koperku
(kminku) i zmieszad.
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219 b. Salata z marchwi z chrzanem. (M).

marchew oliwa, sok cytrynowy
chrzan ziarnka z dyni (cukier).

Utarta marchew zmiesza¢ z chrzanem i dodaé troche
oliwy i soku cytrynowego, wreszcie nieco kminku i utar-
tych ziarnek dyni (mozna oslodzi¢ do smaku).

Uwaga: Salatka dobra dla dzieci na robaki, ale
dawad ja przez kilka dni, a po tygodniu powtdrzy<.

219 c¢. Salata z marchwi z melonem. (M).
marchew oliwa
jabika cytryna, cukier.
melon, kawon

Marchew ze slodkich gatunkéw cienko poszatkowaé,
doda¢ owoce, oliwe i sok z cytryny, zmieszad.

220 a. Rzodkiewka.

Na rzodkiewke musimy zwréci¢ szczegdlng uwage,
poniewaz jest to jarzyna bardzo zdrowa i mozna ja ja-
da¢ na surowo przy kazdem podaniu. W zakladzie jada
si¢ rzodkiewke z chlebem na kolacje w catosci, wzglednie
utarta, jednakowoz bez soli. Z wiosna jest to pierwsza
jarzyna, wiec dla od$wiezenia przezimowanych jarzyn
gotuje sie ja z innemi, jak z burakami, rzepa i brukwig.
Delikatnych listkéw rzodkiewki, a szczegblnie liscieni
(pierwsze listki), z rozsadnika uzywa sie jako salate
i zielenine i na szpinak z innemi roélinami wiosennemi.

220 b. Salatka z rzedkiewki. (M).

g litra rzodkiewki po- I cebula albo szczypiorek
krajanej garsé pietruszki
1/, litra $mietany sol.

1/, cytryny



152 Salaty z jarsyn surowych.

Rzodkiewke pokraja¢ w plasterki; cebule albo szczy-
piorek drobno usiekaé, zmiesza¢ ze $mietang; wcisnaé
troche cytryny, nieco osoli¢ i zielenina ozdobié.

Uwaga: Jako salatka ostra godzi si¢ z salatami
o smaku lagodnym, a zwlaszcza gotowanemi (patrz na
str. 155), oraz mozna jej uzy¢ jako sosu do potraw.

SALATY Z JARZYN ROZMAITYCH.
221. Salata z rzepy, kalarepy i t. p.

rzepa glab'ki z salaty lub ka-
rzodkiew lub rzodkiewka pusty

brukiew cebula, czosnek, chrzan
mlodziutka kalarepa zielenina, kminek

troche sera.

Z wymienionych jarzyn wzia¢ te, ktére si¢ ma i po-
kraja¢ w dlugie paski, a cebule lub czosnek utrzeé, zmie-
szaé, zaprawic¢ sokiem ogoérkowym i posypaé serem, albo
tylko kwasnem mlekiem.

222, Salata z éwikly surowej. (M.).

2 mlodziutkie buraki glabiki z kapusty lub sa-

I rzepa laty (cebula)

kilka rzodkiewek chrzan, barszcz

mloda kalarepka (wszystkie razem lub nie-
ktore).

Wiszystko pokraja¢ w cieniutkie plasterki, zalaé bar-
szczem, doda¢ chrzanu i niech z godzing tak postoi.
Nadaje sie do potraw z kartofli.

223, Salata z utartych jarzyn surowych. (M.).

3 marchwie 2 buraki czerwone bardzo
3 rzepy miode
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3 cebule 2 cytryny
3 jablka (barszcz surowy)
(2 lyzki tartych orze- 2 bialka
chow) nasienie seler6w lub kmin-
1, gtowki kapusty gto- ku
wiastej pietruszka zielona
2 lyzki oliwy lub (chrzan).

!/, litra $mietany

Jarzyny utrze¢ na tarce, kapuste uszatkowaé, razem
wymiesza¢; da¢ sok z jednej cytryny i oliwe. Osobno
ubi¢ bialka z sokiem cytrynowym, polaé salate po wierz-
chu i zielenina posypaé.

Zamiast cytryny mozna zakwasi¢ te salate barszczem
burakowym z dodatkiem chrzanu.

U waga: Wszystkie salaty kwasne podaje sie u nas
z gotowanemi kartoflami, poniewaz kartofle zobojetnia-
ja kwasy.

224. Salata z surowemi kartoflami. (M.).

3 kartofle 3 tyzki oliwy

1 burak (utarty) sok z 3 cytryn

3 rzepy szczypta nasienia sele-
2 marchwie row lub kminku

2 cebule (barszcz surowy

2 ogbrki i chrzan).

salata zwykla

Jarzyny obraé, oplokaé, pokraja¢ w cieniutkie pla-
sterki (moga by¢ tarte na odpowiedniej tarce), zmieszaé
i listkami zwyklej salaty oblozy¢ mna poélmisku. Oliwe
z sokiem cytrynowym skloci¢ w butelce, a przyprawic
tuz przed podaniem. Mozna, kto woli, zaprawié jg bar-
szczem i chrzanem, jak ¢wikle.

Uwaga: Salata ta dziala rozwalniajaco.
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225. Salaty zlozone niezmieszane.

Dla zachowania odrebnosci smaku jarzyn i barwnego
zestawienia, jarzyny uszatkowane uklada sie obok siebie
kupkami wedle gustu. Uzywa si¢ jako salat.

I.

marchew

jabtka

glabiki z salaty lub z ka-
pusty

Sktadniki:

rzepa
salata zielona
(cytryna, oliwa).

Jarzyny poszatkowaé, skropi¢ sokiem cytrynowym,
mozna dodaé¢ kilka plasterkéw pomaranczy lub jakiego$
soku owocowego i tartych orzechdw.

II.

surowy ogorek i kiszony
rzepa, rzodkiewka

Skladniki:

cebula (wzglednie lidcie
cebuii).

Poszatkowawszy, pola¢ sokiein ogérkowym albo cytryna.

pomidory
II1.
kapusta glowiasta lub
czerwona (sparzona

lub zwiedla w piecyku
albo pod cigzarkiem
ugnieciona)

kapusta kwasna

Skladniki:

rzodkiew lub rzodkiewka

tarte buraki

jablka

cebula (liScie cebuli lub
pory).

Poszatkowaé, zakwasi¢ sokiem z kapusty lub bar-
szczu, posypaé kminkiem, pietruszka i chrzanem, albo

nasieniem utartych selerdw.

IV. Skladniki:

miodziutka kalarepa
ogoérek surowy
ogorek kwasny

(moze byé rzepa lub rzodkiew)

czosnek w lisciach lub u-
tarty zabek
ser.
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Poszatkowaé, zakwasi¢ sokiem ogérkowym, posypac
utartym serem.

Uwaga: Kto lubi, moze do wymieszanych przy-
stawek uzy¢ dobrej oliwy, skioéciwszy ja z sokiem cytry-
nowym, lub uzyé przyprawy zwyczajnej (Nr. 235).

SALATY ROZNE CZYLI Z JARZYN GOTOWA-
NYCH I SUROWYCH.

Salaty z jarzyn gotowanych sa wlasciwie przystaw-
kami, ale nie maja tej wartosci co jarzyny surowe, bo
w gotowaniu utracily czes$¢ witamin. Jednak mozna je
kombinowaé z jarzynami surowemi, co ich warto$é pod-
nosi.

Salaty te jada sie¢ ma zimno, aby jednak na zimne
potrawy brata oskoma, potrzeba tu troche zmystu kuchar-
skiego. Powinny one nie tylko smak, ale i oko necié.
Przydadza si¢ tu pewne wskazowki o przyrzadzaniy,
ktore sa takie:

1) Przedewszystkiem gotowaé je nie za dlugo, aby
zachowaly swa spoistos¢ i nastawia¢ we wrzacej wodzie
juz osolonej, poczem niektére postawi¢ na chlodzie do
oziebienia (kartofle), a inne krajaé¢ na goraco (punkt 3).

Lepiej jednak je upiec, jak buraki, dynie, ogorki.

2) Kapuste (takze jarmuz i brukselke) oraz salate
zwykla wklada sie do wrzacej wody osolonej tylko na
kilka minut, aby nieco skruszaly (a nie zgotowaly sie).

3) Jarzyny kraja¢ odpowiednio do ich ksztaltow,
jedne na zimno, a inne jeszcze na goraco i zaraz da¢
przyprawe, aby nia nasiakly, pozostawiajac je kilka go-
dzin na chlodzie.

Przyprawia sie na goraco przedewszystkiem wszyst-
kie kapusty, potem marchew, brukiew, rzepe, pasternak,
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dalej pietruszke, selery, wezymord, salsefj¢ i kalarepe.
Poniewaz ostatnio wymienione przez gotowanie traca
kolor, dlatego pomiedzy krajanki z nich nakiada sie zie-
leniny. Szparagi, straki fasoli, lodygi seler6ow przypra-
wia sie takze na goraco.

Z poréw uzywa sie tylko cebulki i bialy kawatek to-
dygi, gdy zielone liscie si¢ cdrzuca.

Grzyby gotuje sie we wlasnym soku z malym dodat-
kiem masla, oziebia i drobno sieka.

Kraje sie zatem: kapuste w cienkie, dlugie paski (naj-
lepiej na szatkownicy). Buraki, brukiew, selery, mar-
chew i kalarepe w talarki, pietruszke, pasternak, wezy-
mord, salsefje wzdluz, a szparagi, straki fasoli, lodygi
seleréw 1 boéwiny na niezbyt krétkie kawalki.

Na zimno kraje si¢ kalafjory (z oszczedzeniem réz).
Drobno sieka si¢ wyjatkowo tylko surowe dodatki: ce-
bule, szczypiorek, a liscie cebuli, czosnku i poréw mniej
sie rozdrabnia.

226. EGwikla.

buraki barszcz.
chrzan kminek.

Cwiklowe buraczki, mnajlepiej francuskie dlugie,
upiec, obra¢ i poszatkowac w cienkie plasterki. Zakwasi¢
barszczem, daé¢ kminku i tartego chrzanu, wymieszaé
(mozna dcdaé fasolki gotowanej).

Cwikla robi sie przynajmniej na dzien przed uzy-
ciem.

Podaje si¢ do potraw z kartofli, jaj 1 kasz.

227. Salata z kartofli.

12 kartofli garsc fasolki
4 cebule 4 tyzki oliwy
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kminek, majeranek lub s6l, cytryna, zielenina.

estragon

Kartofle i fasolke ugotowac, w gotowaniu da¢ kminek
i majeranek, kartofle pokraja¢ w plasterki, dac¢ zielening
i wymieszaé z fasolka.

Pola¢ salate sokiem cytrynowym, potem goraca oli-
wa, a gdy ostygnie, posypa¢ drobno pokrajana cebula
i oblozyé plasterkami cytryny (lub éwikly).

228. Salata wiosenna.

Szparagi, wzglednie wiosenne kielki chmielu, oraz
pedy z miodej pckrzywy ugotowaé i na goraco polac
przyprawg francuska lub zwykia (Nr. 236).

Kwiatowe paki rzewienia, salate gléwkowa, albo gla-
biki krakowskie razem gotowa¢ i ma goraco zaprawié
podlewg zwyczajng (Nr. 235).

Podaé¢ na zimno.

229, Salata letnia.

10 kartofli 2 jablka
3 buraki mlode 2 ogorki Swieze
I marchewka I cebula
I pietruszka 1/, litra $mietanki
gardc strakow fasoli szpa- 4 jaja

ragowe]j sok cytryny
gar$¢ groszku zielonego sol.

Jarzyny ugotowaé migkko, pokrajaé w drobne kostki;
osobno surowe ogdrki i cebule poszatkowaé, lekko oso-
li¢ i na chwile odstawié; jaja ugotowacé na twardo,
wzdluz pokrajaé. Wszystko razem wymieszaé, osoli¢
i zala¢ $mietanka do smaku, dodawszy troche soku cy-
trynowego. Oblozyé salata zwykla i posypaé¢ koperkiem.

Zamiast cytryny i $mietanki mozna uzyé przyprawy
angielskiej lub francuskiej (Nr. 237).
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230. Salata jesienna.

buraki (upieczone) ogérek kiszony lub su-
o (seler rowy
S | patlazan pomidor surowy
g:por listki czosnku (lub ce-
g l strgki fasoli buli)
N | groszek zielony km’nek, chrzan

(2—3 tyzki sera tartego).

Jarzyny zgotowaé, buraki upiec i pokrajawszy
wszystko zmieszaé¢; na gorgco zaprawié¢ przyprawg ma-
jonezowa lub ze soi, a oblozy¢ pokrajanym ogérkiem
i pomidorem, oraz listkami czosnku i posypal serem
oraz kminkiem lub chrzanem.

231 a. Salata zimowa.

8 kartofli ', litra kiszonej kapu-

2 buraki sty

2 selery 2 cebule (por)

| litra fasolki bialej (u- 1/, litra soku ogorkowego
gotowancj) 3 tyzki oliwy

3 kiszone ogorki 5 jaj (zoltka), sol

Jarzyny ugotowad, buraki upiec; uszatkowac osobno
ogbrki kwasne, a cebule drobno pokraja¢ i wymieszaé
z jarzynami. Nastepnie 2 z6ltka ugotowane na twardo,
a trzy surowe utrze¢ razem z oliwa, wymieszaé z sokiem
ogérkowym i zala¢ tem salate. Salate oblozy¢ zielening
razem z kapusta kiszong i niech to tak przed podaniem
p6l godziny postoi.

Salata ta wybornie sie nadaje do potraw z jaj lub
sera, do pieczeni jarskiej, do opiekanek 1 pokarméw
straczkowych,

Uwaga: W odpowiedniej porze mozna do tej sa-
taty dodaé takze Swiezych ogérkéw i pomidoréw.



Sataty zimowe, z roszponki. 159

231 b. Salata zimowa niezmieszana.

czerwona kapusta 1 seler
jarmuz cytryna, oliwa
zimowa salata endywja zielenina

3 buraki chrzan.

Cienko uszatkowang czerwong kapuste i odpowied-
nia ilo$¢ jarmuzu, oraz endywji wlozyé na 1—2 minuty
do wrzacej wody osolonej, nieco zakwaszonej cytryna.
Oscbno ugotowaé¢ 1 seler (1 por), a buraki upiec. Po-
krajawszy kazde zosobna, zaprawié¢ cytryng z oliwa,
potem wszystko na polmisku obok siebie barwnie poukla-
da¢. Na koncu ozdobi¢ zielening i posypaé chrzanem.

Uwaga: W odpowiedniej porze mozna dodaé $wie-
zych ogorkow i pomidoréw.

231 c¢. Salata zimowa z roszponki.

Roszponka jest to salata zimowa, ktéra w ciggu zimy
i wczesng wiosng utrzymuje swa $wiezg zielonodé (za-
tem jest bogata w witaminy), dlatego w tej porze wy-
jatkowo jest pozadana. Poniewaz ma troche mdly smak,
przyrzadza ja si¢ ostrzej, miancwicie.

roszponki (wedlug po- oliwa

trzeby) cytryna
3—5 kartofli gotowanych glowka czosnku
garéé fasolki gorczyca

I jajo na twardo ugoto-
wane

s6l (lub przyprawa fran-
cuska Nr. 230).

Korzonki i zeschle liscie usungé, opidékaé dokladnie
kilka razy w osolonej wodzie i salate pokrajaé. Kartofie,
jajo na twardo pokrajaé w paski i na zimno z fasolka
wszystko wymieszaé. Czosnek i gorczyce utrzeé z solg,
rozklioeié oliwe z cytryna i zaprawié salate; przed poda-
niem niech nasigknie zaprawa.
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232. Salata wloska.

1), kg. kartofli kilka jabtek
3 buraki I ogorek surowy lub ki-
1 litr strakéw fasoli szony
1 litr zielonego  grochu I cebula

tuskanego 1 szklanka kwasnej $mie-
t, glowki kapusty czer- tany

wonej lub bialej cytryna, oliwa, sol.

Ugotowane kartofle i upieczone buraki po oziebieniu
pokraja¢ w kostki, a groszek i fasolke ugotowad osobno.
Surowa kapuste cienko uszatkowaé i na 1—2 minuty
wlozyé do kipiacej wody osolonej. Nastepnie cebule
i ogorki posieka€, a jablka w kostki pokrajaé. Wszystko
razem zmiesza¢, dodawszy troche oliwy, cytryny i soli.
Tak niech kilka godzin postoi, a przed podaniem zapra-
wi¢ kwasna $mietang.

Ozdobi¢ mozna zielening, pomidorami i jajem sie-
kanem.

W salacie tej mozna co$nieco$ opuscié, byle mie ka-
puste, jablka i buraki.

233. Salata z kapusta surowa.

1), litra kapusty czerwo- 1/, litra szparagow
nej szatkowanej 3 cebule

!/, litra seler6w szatko- nasiona seleréw, zieleni-
wanych na.

1/, litra kalafjoréow

Kapuste sparzyé, jarzyny ugotowad, uszatkowaé, ce-
bule drobno pokrajaé. Wymieszaé, daé zielenine i nasie-
nie seler6w utarte.

Poda¢ z przyprawa zwyczajng lub angielska (Nr.
237).

Mozna ulozyé na listkach salaty lub kapusty, albo
oblozyé¢ niemi pbimisek.
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234, Salata z gotowanych jarzyn.

2 buraki czerwone 1/, litra groszku zielone-

2 buraki biale go

2 selery gar§é fasoli bialej

2 marchwie 1 cebula

1, litra szparagbéw albo przyprawa angielska lub
kalafjoréw SOS Imajonezowy.

Buraki upiec, jarzyny ugotowaé i uszatkowac, cebu-
le zetrze¢ i1 wymieszaé, daé zieleniny i przyprawe Nr.
237 lub 238.

PRZYPRAWY DO SALAT (PODLEWY).

Przyprawy te sa stosowane tak do salat zielonych,
jak i korzeniowych, oraz do gotowanych, podawanych
na zimno.

235. Przyprawa zwyczajna.

6 lyzek oliwy 2 lyzki soku z cebuli (1—
4 lyzki soku cytrynowe- 2 cebule).

go (2 cytryny)

W czystem naczyniu, majlepiej flaszce, skldcié ma
zimno sok, aby si¢ oliwa z sokiem dobrze polaczyta
(mozna skiocié z kawalkiem lodu).

Uwaga: Jezeli chcemy tej podlewy uzyé do salaty
zwyklej, lub z dzikich roélin, to mozna do sataty doda¢
zi6! wonnych, wedle wyboru: koperku, bazylku, miety,
marzanny, estragonu lub majeranku, a przynajmniej zie-
lonej pietruszki.

236. Przyprawa francuska.

6 lyzek oliwy 1 tyzeczka roztartej gor-
I cytryna czycy

Kosowska kuchmnia jarska.—11
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1/, litra smaku, lub sok z 4 2 cebule, wzglednie 2—5
pomidorow lyzek wina,

Wymieszaé oliwe, sok z cytryny i gorczyce w mi-
seczce lub flaszce i doda¢ wedle upodobania: smak z ja-
rzyn, marmolade pomidorowsa, lub sok ze $wiezych po-
midordéw, sok z cebuli lub czosnku, albo wino.

237. Przyprawa angielska.
(Sos tatarski).

10 tyzek oliwy 2 z6ltka surowe
2 cytryny s6l, papryka, gorczyca.
2 z6ltka ugotowane na twardo

Ugotowane z6ltka przetrze¢ przez sito i rozciera¢
wraz z surowemi drewniang lyzka, wlewajac powoli oli-
we. Wecisnaé cytryne, daé gorczyce, papryke i zielening.
Mozna doda¢ drobno pokrajanych ogorkéw kiszonych,
lub kapar6w, a zamiast gorczycy i papryki dodaé esencji
korzennej Nr. 10 b.

238. Sos majonezowy.

3 z6ltka surowe '/,—1 cytryna
20 dkg. oliwy sol.

Zb6ltka uciera¢ w miseczce tyzka drewniana, dolewa-
jac matemi dawkami oliwe (miesza¢ w jednym kie-
runku).

Przed podaniem wcisnagé sok z cytryny, nieco osoli¢
1 dobrze zamieszaé.

Podaje sie do twardych jaj lub z salatami zielone-
mi i z jarzyn gotowanych.
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239. Przyprawa z soi lub fascli.

!/, litra soi, fasoli lub so- 3 lyzki oliwy
czewicy sol
!/, litra smaku (z prze- esencja korzenna Nr. 10.

waga grzybow)

Soje lub fasole dobe naprzéd namoczyé, nastawié
w wodzie i gotowaé do miekkosci; nastepnie przetrzeé
i na goraco wymieszaé z oliwa. Po oziebieniu rozpro-
wadzi¢ smakiem, da¢ sok z cytryny, osoli¢ i w miare po-
trzeby dodac esencji korzeunej Nr. 10b lub wonnych
ziol.

Uwaga: Poniewaz soja trudno sie rozgotowuje,
wystarczy na sos uzy¢ jej wywaru, odparowanego do za-
geszczenia. Sos taki, zlany do wyjatowionych flaszek, do-
brze zaprawiony esencja Nr. 10 b, da sie dluzej utrzy-
ma¢ w chlodzie i zastapi ostry sos japonski ,,Soja“.
Ciemne gatunki soi maja lepszy smak. Doskonaly do zao-
strzenia mdlych potraw, Uzywamy go w kuchni zakla-
dowej zamiast sosu oryginalnego, dawniej sprowadzane-
go (p. Cz. 1I ,,Objasnienie®).
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XII. KOMPOTY I OWOCE.

O PODAWANIU OWOCOW.

Owoce dajemy w Zakladzie raz albo dwa razy dzien-
nie, t. j. na kolacje a czasem na $niadanie, albo dzieciom
przy drugiem $niadaniu lub podwieczorku, wzglednie
przy obiedzie w kompotach, w kombinacji z surowemi.

Owoce podaje si¢ kolejno wedle tego, jakie w tym
czasie dojrzewaja, a zatem wcze$nie z wiosng przezi-
mowane jablka, orzechy, ale musimy je uzupelnia¢ owo-
cami kolonjalnemi, pomaranczami, figami, daktylami,
rozkami (chlebem $wietojaniskim) i suszonemi §liwkami.

Pierwszemi owocami $wiezemi z poczatkiem lata sa
czere$nie, poziomki i truskawki, poczem nastgpuja po-
rzeczki i agrest, a w polowie lipca morele i brzoskwinie.

Z koricem lipca i poczatkiem sierpnia sa juz wczesne
jablka i gruszki, w sierpniu wczesne $liwki, renklody,
a z wrze$niem nadchodza wegierki i caly szereg gruszek
i jablek, oraz winogrona.

W zimie mamy dobdr jabtek i gruszek, dojrzewaja-
cych jedne po drugich w rdéznych miesigcach, az do
czerwca, kiedy juz sa dojrzale jagody, oraz orzechy.
Moébwiac o owocach, musimy sie zatrzymaé na orzechach,
albowiem s3 to majwazniejsze owoce w pozywieniu jar-
skiem. Chemicznie maja wszystkie skladniki potrzebne
cztowiekowi do zycia, a zatem duzo bialka, tluszczu,



O kompotach i sokach. 165

tylko stosunkowo malo zawieraja weglowodanow, t. j.
rodzimego cukru i troche blonnika, a co niemniej wazne,
znajduja sie w orzechach w sporej ilosci sole odzywcze
i witaminy. Slowem, jest to w pokarmach jarskich na-
miastka miesa, ale bez jego szkodliwych sktadnikow.

W kuchni jarskiej uzywa sie czegsto orzechow, jako
przyprawy, mianowicie tam, gdzie chodzi o uzupelnienie
bialkiem pokarméw macznych i jarzynowych.

Surowe owoce mozna jadaé¢ same, albo jako dodatek
do szodondéw i slodkich zup, wzglednie ocukrzone z mle-
kiem, szczegblnie poziomki, maliny i boréwki, razem
z biszkoptami, piernikiem albo sucharkiem.

OGOLNE UWAGI O KOMPOTACH I SOKACH.

W sporzadzaniu kompotéw musimy sie trzymaé na-
stepujacych regul:

Owoce powinny by¢ dojrzale, ale jedrne, bo mawet
nieznaczne nadpsucie udziela smaku stechlizny calemu
owocowi; owoce plamiste mozna uzy¢, ale miejsca zaje-
te grzybkiem wycia¢ nalezy.

Przedkladaj zawsze kompoty surowe nad gotowane,
albo razem je zestawiaj, np. aby wonne udzielaly aro-
matu obojetnym.

Jakkolwiek jest w zwyczaju do kompotu owoce obie-
raé, to zdrowsze sa z lupka i o$rcdkiem, tak ma surowo,
jak 1 w gotowaniu (ze wzgledu na zawarto$é witamin).
Przy jedzeniu dobrze je przezué, wyssaé i wyplué.

Cukru w kompotach nie naduzywaj, a zdrowiej jest
stodzi¢ je miodem.

Zamiast dodatku cukru lepiej kwasne owoce skombi-
nowaé ze slodkiemi, a najlepiej slodzi¢ owocami polu-
dniowemi, jak przypieczone figi, daktyle i t. p.
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KOMPOTY SUROWE.

240. Kompot z jablek i gruszek.

4 jablka i 4 gruszki (stod- sok z I cytryny.

kie)

Jablka utrze¢ razem z tupa, gruszki poszatkowad,
wymiesza¢, da¢ sok z cytryny i ozdobi¢ konfiturami
z wisni.

Mozna doda¢ tartych orzechéw lub oblozyé rozkro-
jonemi S$liwkami, morelami, brzoskwiniami, wzglednie
platkami ananasu lub pomaranczy.

241, Kompot z malin i porzeczek.

3 czeSci malin cukier.
1 cz¢$¢ porzeczek lub innych jagdd

Przebrane maliny i porzeczki, cobrane z szypulek,
oplokaé¢ i daé na sito, a jak ociekna, ukladaé warstwami
na salaterce i przesypywaé cukrem.

Na par¢ godzin postawié¢ na zimno, a potem podad.

242. Kompot z poziomek lub truskawek.
poziomki lub truskawki cukier lub syrop.

Oplokane poziomki daé na sito, zeby ociekly, uklada¢
warstwami w salaterce i przesypywac cukrem lub zalaé
zimnym syropem, postawi¢ w chlodzie na 2 godziny
i podac.

Tak samo mozna podawaé kompot z innych jagdd,
np. z jezyn lub z boréwek, ktére godza sie z poziomkami.

Uwaga: Poziomki i boréwki osobno lub razem,
podaje si¢ takze z surowg $mietanka lub z bitag $mietang
i mlekiem, cukrem ostodzone.
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243. Kompet ze §liwek lub renklod.
$liwki lub renklody Syrop.

Renklody lub $liwki wegierki sparzyé goraca woda,
obrac¢ ze skorki, pestki usunad.

Uklada¢ warstwami w salaterce, zala¢ goracym sy-
ropem.

Zostawi¢ 2 godziny w chlodzie i podac.

244, Kompot z moreli lub brzoskwin.

morele lub brzoskwinie Syrop.

Morele lub brzoskwinie obraé, podzieli¢ na ¢wiartki
(pestki usunaé), zala¢ gorgcym syropem, zostawi¢ na 4
godziny i podad.

245. Kompot z melona lub kawona.

melon troche wina, ponczu lub
lekki syrop soku z cytryny.
Melon obraé, pokraja¢ w kawalki, utozy¢ i na sala-
terce zala¢ kipiacym syropem, a gdy ostygnie, podac.
Mozna dodaé soku z cytryny, ponczu lub wina.

U waga: Kompot ten najlepiej kombinowaé¢ z kwa-
skowatemi owocami, mianowicie z jagodami, jak: jezyny
i czerwone boréwki, §liwki lub winogrona.

246. Ambreozja w melonie lub kawonie.

Z dojrzalego melonu zetnij rodzaj nakrywy, wyjmij
ze Srodka miazge z nasionanii, z pozostawieniem migzszu.

Przygotuj do nadzianki owoce, jakie nastrecza pora.
Naj'epsze sa poziomki lub maliny (ogrodowe, ciagle ro-
dzace), jednak w jesieni, kiedy melony dojrzewaja, sa tyl-
ko ozyny (jezyny), boréwki czarne i czerwone, albo wi-
nogrona, ale nadaja sie tez pokrajane $liwki i deren, a na-
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wet jablka i gruszki. Mozna je daé¢ w warstwach lub
zmieszane.

Obsypawszy wnetrze melonu miatkim cukrem, na-
kladaj naprzemian warstwe owocow i warstwe cukru az
do wierzchu. Napelnij jeszcze winem czerwonem lub ja-
blecznikiem, ile sie zmiesci, posyp cukrem i przyldz Scie-
ta nakrywe. Wreszcie melon owiniety woskowym papie-
rem wstaw na dobe do lodowni lub do piwnicy.

Nastepnego dnia nasigkle winem owoce — razem
z migzszem melonu wyjmij na szklane naczynie, albo na-
kiadaj porcje wprost z melonu — zdobnego w liscie wla-
sne lub winogron. Podaé¢ z ciastkami. Bita $mietana do
tego smak podnosi.

Uwaga: Kawon nadaje sie takze do tej nadzianki
owocowej. Réwniez mozna melon napelnié¢ pogniecionemi
winogronami i winem.

247. Kompot z pomarancz.
pomarancze syrop lub cukier.

Pomarancze obraé, pokrajaé¢ ostrym nozem w cien-
kie plasterki, wyrzucajac pestki, ukladaé w salaterce
warstwami i przesypywac cukrem, lub zalaé¢ dos$é rzad-
kim zimnym syrcpem.

Postawié¢ w chiodzie na 6 godzin, a gdy sok puszcza,
podac.

Kompot ten mozna kombinowaé z innemi owocami,
takze z gotowanemi.

KOMPOTY GOTOWANE.

248. Kompot z jablek.

5 jablek skorka z 1f, cytryny
1o dkg. cukru 8/, litra wody.
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Jabtka obraé, pokrajaé ma czastki, wydrazy¢ i klasé
do zimnej wody, zeby nie sczernialy.

Zrobi¢ syrop, dac¢ okrojong skorke z cytryny i jabl-
ka i ostroznie gotowac, zeby sie nie rozgotowaly na mar-
molade. Nastepnie jablka wyjmowaé na salaterke, zala¢
pozostalym syropem i wynie$é, aby ochtodly.

Kompot jablkowy bardzo smakuje, gdy sie go poda
z dodatkiem innych owocdéw, mozna go wiec mieszaé
z poziomkami, malinami, pomaranczami lub innemi su-
rowemi owocami.

U waga: Zdrowsze sa kompoty gotowane z nieobie-
ranych owocoéw i bez wydrazania ziarn, zawarte s3 tam
bowiem witaminy i olejki eteryczne. Gotuje sie tak sa-
mo, jak obierane, ale przy jedzeniu tupke i ogryzek wy-
sysa si¢ i wypluwa.

249. Kompot z gruszek.
gruszki cynamon (gozdziki)
cukier woda,

Gruszki obraé, pokrajaé na czedei, wydrazydé, zalaé
woda, zeby je pokryla i gotowadé na wolnym ogniu.

Kiedy gruszki miekkie, daé¢ cukru, kawaleczek cyna-
monu, pogotowaé jeszcze chwile i oziebié.

Kombinuja sie z surowemi owocami, albo z kompo-
tem z jablek.

250. Kompot z agrestu.
agrest 5yrop.

Napét dojrzaly agrest obraé¢ z ogonkéw i szypulek,
sparzy¢ goraca woda, rzucié¢ na wrzacy syrop, ciagle
rynka potrzasaé i uwazaé, zeby si¢ owoce nie rozgoto-
waly.
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Poniewaz agrest sam jest za kwasny, podawaé go
z gruszkami lub figami.

251. Kompot z porzeczek.
porzeczki Syrop.

Bardzo dojrzate porzeczki cbraé z szypulek i rzucié
na gesty syrop. Krotko gotowaé. Kombinuja sie z owo-
cami slodkiemi, np. figami, ktére sie sporzadza wedle
przepisu (o kompotach z fig i §liwek).

252, Kompot z wisni lub czeresni.
wisnie lub czereénie cukier, woda.

Piekne, $wieze wisnie lub czere$nie oplokac i zalaé
woda, niech si¢ gotuja.

Doda¢ cukru do smaku, a kiedy owoc miekki — kom-
pat gotowy.

253. Kompot z malin.
maliny Syrop.

Przebrane maliny rzuci¢ na lekki syrop, zagotowaé,
ochtodzié¢ i podad.

Skombinowaé z gruszkami i figami.

254, Kompot z boréwek (czarnych jagéd).

I litr czarnych jagdd troche cukru.
1/, szklanki wody

Jagody zala¢ woda, ostodzi€, zagotowaé i natych-
miast odstawi¢ do ozigbienia. Mozna dodaé troche soku
cytrynowego, albo na koncu gotowania troche cynamonu
lub gozdzikow, a takze polgczy¢ z innemi owocami (gru-
szkami).
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255. Kompot z czerwonych boréwek (gogcdzéw)

(na zimg).
1 litr boréwek 1], litra cukru
kilka gruszek i kilka ja- cynamon
blek (z gatunkdw, kto- gozdziki
re sie latwo gotuja) skorka cytrynowa.

Dojrzate borowki przebraé, wyplokaé, daé do wiek-
szego naczynia, zasypa¢ miatkim cukrem i nakry¢, a jak
sie podgotuja na wolnym ogniu, dodaé naprzéd obrane
i pckrajane gruszki, a potem jabtka, kawaleczek cyna-
monu i pare gozdzikéow, skérke cytrynowa i jeszcze go-
towaé, az owoce beda catkiem migkkie i przezroczyste.
Jezeli sq za kwasne, dodad jeszcze cukru i zagotowad.

Przechowaé w naczyniu kamiennem, sterylizowanem,
pod papierem woskowym, lub szklanym (Celofan).

256 a. Kompot ze §wiezych moreli.

morele Syrop.

Morele podzieli¢ na po6l i wyjaé pestki, zrobié¢ rzadki
syrop, wrzuci¢ morele i gotowaé; kiedy owoc przejrzy-
sty, wyjaé na salaterke i ozigbié.

256 b. Kompot z moreli suszenych.

morele woda.
cukier
Morele suszone optdkac i pokrajaé w paski, zalaé wo-
da i gotowaé; gdy napdt ugotowane, dodaé¢ cukru do
smaku, dogotowaé, wylaé na salaterke i ozigbié.
Skombinowa¢é ze $liwkami i gruszkami.

257 a. Kompot ze $wiezych Sliwek.

!, kg. Sliwek 1/, litra wody
12 dkg. cukru
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Wode zagotowaé z cukrem, wrzucié Sliwki i goto-
wac, a kiedy zaczynaja pekaé, wyjmowaé na salaterke.
Sliwki ponakluwane patyczkiem w gotowaniu mniej

pekaja.

257 b. Kompot ze Sliwek suszonych.

sliwki woda

cukier skorka pomaranczowa.
Sliwki dobrze wymy¢, zala¢ woda do poziomu, do-

daé cukru, skorki pomaranczowej i gotowaé tak dlugo,

az zmiekna.

257 ¢. Kompot ze Sliwek z figami.
Sliwki figi.

Sliwki suszone i figi nastawi¢ dzien naprzéd w nie-
wielkiej ilodci wody, a na drugi dzien mozna je podaé
jako zimny kompot, albo tez w tej samej wodzie goto-
wac godzine, aby plyn troche zagescié. Jest to kompot
bardzo zdrowy, stodki bez cukru.

258. Kompot z melona.

melon Syrop.

Melon obraé i pokrajaé¢ w kawalki, ugotowaé uwaz-
nie na lekkim syropie. Mozna dodaé soku z cytryny
i gozdzik6w lub cynamonu i podaé ozigbiony. Kompot
ten smakuje najlepiej z kwaskowatemi owocami, np.
z jabtkami, boréwkami czerwonemi i czarnemi, ze Sliw-
kami lub jezynami.

259 a. Kompot z rzewienia.

rzewien skérka cytrynowa.
syrop
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W maju i z poczatkiem czerwca rzewienn ma lodygi
najbardziej soczyste. Wylamuje sie je przy samym ko-
rzeniu, odcina liscie, obiera ze skorki, kraje w kawatki,
sparza ukropem i gotuje na do$¢ gestym syropie z prze-
rwami.

Doda¢ utarta skorke cytrynowa, a kiedy kompot ugo-
towany — odstawi¢ do oziebienia.

Poda¢ z dodatkiem kompotu z gruszek suszonych lub
fig pieczonych.

259 b. Kompot rzewieniowy z kwiatem akacjowym.
(zamiast skorki cytrynowej).

rzewien skorka cytrynowa
syrop troche kwiatu akacji.

Robi sig¢ tak samo jak pod l. a, a w koincu gotowa-
nia doda¢ kwiat akacji i nakry¢é naczynie.

Odstawi¢, aby nie urcni¢ woni. Przed podaniem
kwiat wyjaé.

(Zamiast kwiatu akacji, mozna uzy¢ innych kwiatéw
wiosennych, jak: czeremchy, wisni, porzeczki czarnej

i bzu).

260. Kompot mieszany z suszonych owccéw.
Skladniki do wyboru:

1/, litra jabtek gars$¢ wisni

1/, litra gruszek cynamon

gar$§é czeredni skérka pomararczowa
gar$é moreli cukier

1/, litra $Sliwek woda.

Owoce dokladnie optdkaé, zalaé woda, tak, zeby by-
ly pokryte i gctowaé, dolewajac goracej wody, potem
loda¢ cukru, kawaleczek cynamonu i pomaranczowe]j
skorki.
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Kiedy owoce migkkie, a syrop ma smak przyjemny,
winny, kompot jest gotowy.

Uwaga: Mozna owoce dzien naprzéd namoczyé
i nazajutrz spozy¢ bez gotowania, wzglednie w tej sa-
mej wodzie zagotowal.

MARMOLADKI.

Podawane w lecznicy na $niadanie marmoladki spo-
rzadza si¢ w nastepujacy sposob:

261. Marmcladka mcrelowa.

18 moreli $wiezych albo woda
30 poldwek suszonych cukier.

Morele zalewa sie woda, tak, zeby byly pokryte, go-
tuje si¢ na wolnym ogniu, uwazajac, zeby sie nie przy-
palily, najlepiej w naczyniu kamiennem.

Kiedy zupelnie miekkie, przetrze¢ przez wlosienne
sito; mozna trochg¢ ocukrzyé, ale w lecznicy podajemy
bez cukru.

262. Marmoladka z suszonych jablek lub gru-
szek i z pcziomek.

kilkanascie kawatkow su- 1/, litra $wiezych pozio-
szonych jablek lub gru- mek
szek, albo pot na pét woda.

Jablka i gruszki ugotowaé i przetrzeé, dojrzale po-
ziomki takze przetrze¢ i zmiesza¢ z marmolada owoco-
wa, a gdy kto chce, troche oslodzic.

263 a. Marmoladka z suszonych Sliwek i z malin.

okoto 20 suszonych Sliwek woda.
3/, litra malin
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Sliwki zala¢ woda i ugotowa¢ do miekkosci, prze-
trze¢, zmieszaé z przetartemi réwniez przez sito malina-
mi i ewentualnie oslodzié.

263 b. Powidelko ze §liwek i fig.
1/, litra suszonych $liwek 10 fig.

Figi i §liwki po réwnej czesci gotuje sie w kamien-
nem naczyniu pod nakrywka, w malej ilosci wody, do
miekkosci. Nastepnie wszystko to sie miazdzy i przez
sito rozciera na powidelko.

Mozna podawaé miazge bez przecierania, po usunie-
ciu pestek.

Dodatek do chleba i przekasek. Srodek rozwalnia-
jacy.

264. Syrop figowy.

Pokrajane figi, $liwki i chleb $wietojanski (rozki)
razem z rodzynkami — po roéwnej ilosci gotuje si¢ przez
kilka godzin az do rozgotowania i przeciera si¢ razem
z plynem.

MIOD.

Dobrze jest, gdzie mozna, zastapi¢ cukier miodem,
ktorego slodycz, pochodzaca z kwiatow, jest zywa i zy-
cie poteguje, gdy cukier wywarzony z burakéw jest po-
karmem martwym, dlatego w uzyciu cukru trzeba byé
oszczednym, bo latwo wywoluje zaburzenia w trawie-
niu i wzdecia.

Najzdrowszy, bo obfity w olejki eteryczne, jest mi6d
gbrski, gdy z gatunkdéw nizinnych najlepsze sa z kwiatu
owocowego i z lip. Mozna go jadaé¢ z pieczywem, a do-
skonale kombinuje sie z orzechami, migdalami i t. p.

Dla lepszego smaku i strawnosci dobrze jest wcisnac
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do miodu troche soku z cytryn, albo je$¢ z pomarancza
i ananasem.

O KONSERWACH OWOCOWYCH.

Przepiséw na konfitury, galarety, soki smazone i po-
widta, t. j. marmolady trwale, nie podajemy, poniewaz
dokladne przepisy gospodynie znajdg w specjalnych
ksiazkach.

Jednakowoz marmolady nalezy braé tylko w firmach
uczciwych, gdy mozna byé pewnym, ze sa $wieze i sta-
rannie przyrzadzone, albowiem w marmoladach tych mo-
ga sie zna'lez¢é niepozadane skladniki, jak dodatek dyni,
burakéw, kartofli i dla zabarwienia mniej cenne jagody,
jak bzu, a co gorsza, barwniki chemiczne i $rodki prze-
ciwgnilne, jak kwas salicylowy, mrowkowy lub bedzwi-
nian sodowy.

Wszystkie one psuja trawienie, zwlaszcza, ze kon-
serwom owocowym nadaja smak ostry.

Zimowe kompoty, jak i konserwy jarzynowe, najlep-
sze sg z aparatow Wecka, gdyz niema w nich zadnych
srodkéw chemicznych, jak kwas salicylowy i t. p., nie
obojetnych dla zdrowia.
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XIII. SOKI OWOCOWE
I NAPOJE.

SOKI OWOCOWE SUROWE.

Soki z surowych owocdw sa bardzo zdrowe, ze wzgle-
du na obfito$¢ witamin i olejkow eterycznych, poza tem
s3 przyjemne w smaku, maja bowiem aromat $wiezych
owoCcOWw.

Uzywa si¢ ich jako napoju dla goraczkujacych i po
poscie (gloedéwee), oraz dla dedania wykwintnego smaku
leguminom i do zakwaszenia salat, zamiast cytryny.

Soki te powinny byé uzyte zaraz po ich zrobieniu,
bo w przechowaniu ulegaja fermentacji. Moznaby je
utrzymac¢ kilka dni na zimnem miejscu we flaszkach ste-
rylizowanych i szczelnie zatkanych, bo w cieple burza
sie 1 wysadzaja korki.

Dluzej przetrzymywaé sie dadza zagotowane i tem
samem wyjalowione (do szczelnego zatykania sterylizo-
wanych flaszek doskonale nadaja sie korki nad ogniem
przypieczone i maczane w roztopionej stearynie).

Do wyduszania sokéw z malin, agrestu, porzeczek,
oraz pokrajanych jablek i gruszek uzywamy w lecznicy
specjalnego mlynka, ktéry mozna nabyé w handlu.

W braku takiego mlynka mozna utluc owoce na mia-
zge w donicy lub porcelanowym mozdzierzu, albo tez
utrze¢ na tarce.

Miazge owocowa wyciska sie pod prasa w worku

Kosowska kuehnia jarska.—12
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ptoéciennym (w braku jej miedzy dwiema deseczkami pod
ciezarem) i zbiera si¢ $ciekajacy sok w podstawione na-
czynie,

Wytloczyny mozna jeszcze raz zalad¢ przegotowang
woda i wycisnaé na nowo, a plyn zlaé z poprzednim.

Dla pieknego koloru mozna sok filtrowaé przez pldtno
lub wate, ale sok oczydci sie takze przez odstanie.

Sok moze byé odpowiednio oslodzony, a na napdj
rozcienczony.

265. a. Sok z jablek, gruszek i poziomek lub malin.

2 jablka lub gruszki 1 filizanka wody.
1 filizanka poziomek lub malin

Jabtka (gruszki) utrze¢ razem z lupina, osrédkiem
i ziarnami, aby witaminy i zapach zachowad. Poziomki
(maliny) podusi¢, wia¢ do nich goraca wode, rozkliocid,
przecedzié, zmiesza¢ z sokiem wycisnietym z jablek (gru-
szek), plyn zlekka oslodzié¢ i podaé¢ jako napdj (z su-
charkiem albo biszkoptem).

266. Sok z jablek (gruszek) i pomarancz lub wi-
ncgron.

1—2 jabtka (gruszki) sok z 2 pomarancz lub wi-
1 szklanka wody nogron.

Jabiko utrze¢ na tarce z luping i ziarnkami, rozklécié
z goraca woda, przecedzié¢, doda¢ soku z pomarancz lub
winogron (mozna ostodzic).

267. Sok z melonu lub kawonu.

1/, kg. melonu lub ka- cytryna lub pomarancza.
wonu cynamon grubo tluczony.
Ze zmiazdzonego melonu wycisnaé sok, przecedzi¢

przez sitko lub serwete, da¢ sok z cytryny lub pomaran-
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czy (wody w razie potrzeby). Mozna lekko ostodzié
miodem lub cukrem, wzglednie zmieszaé¢ z podanemi
wyzej sokami.

268. Sok z pomaranczy.

Wycisngé sok lub wybiera¢ go tyzeczka wprost
z otworu pomaranczy; gdy za kwasny, troche ostodzié cu-
krem lub miodem. Napéj dla chorych i poszezacych. De-
zynfekuje drogi trawienia, gdy sie wysysa plasterki kra-
jane razem z lupa.

Dla oczyszczenia malezy przedtem da¢ pomarancze
na kilka minut do ukropu lub do piecyka.

269. Trwaly syrop pomaranczowy (na lemonja-

de) (M).
12 pomarancz albo 3 kg. cukru
6 pomarancz i 6 cytryn 2 litry wody.

Utrze¢ pomarancze i cytryny w calosci razem z tupi-
na w naczyniu z mialkim cukrem i wymieszaé. Posta-
wi¢ to na kilka dni w chlodnem miejscu, codziefi mie-
szajac, aby sie cukier rozpudcil, a po odstaniu zlaé¢ do
sterylizowanych flaszek.

Syrop ten trzyma si¢ diugo, a w uzyciu wypadnie
tyzka na szklanke lemonjady.

Uwaga: Zamiast cytryn mozna uzy¢ krystaliczne-
go kwasu cytrynowego. Dodatek esencji Nr. 10 ¢ syrop
utrwala.

270. Syrcp pigwowy.

Ze wszystkich owocow mnajwiecej olejkéw wonnych
znajduje sie w pigwie, dlatego podajemy tu przepis na
syrop pigwowy, aby go dodawaé do potraw owocowych
bez woni.
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1 kg. pigw dojrzalych 1/, litra wody.
1 kg. cukru

Pigwy utrzeé na tarce i zala¢ gestym syropem wrzga-
cym; niech tak pod pokrywa postoja 1 — 2 godziny, po-
czem odcedzié przez geste sito lub filtr. Pozostalo$é za-
gotowaé krotko, roéwniez z syropem, i powoli scedzié
(jak to sie czyni na galarete). Zmieszaé razem z po-
przednio przygotowanym syrcpem i dodaé¢ krystaliczne-
go kwasu cytrynowego lub soku z cytryay. Do dluzsze-
go uzytku sterylizowaé we flaszkach zakorkowanych.

NAPOJE Z GOTOWANYCH OWOCOW.

Napoje gotowane nie maja juz tych wiasno$ci orzez-
wiajacych, jak surowe, bo zawieraja mniej witamin
i w gotowaniu uronily duzo olejkow eterycznych.

Sporzadza sie je z owocdw Swiezych i suszonych,
a w braku Swiezych — z kolonjalnych.

271. Napéj owccowy.

1 litr wiéni lub innych jagéd — lub malin nalaé¢ /.
litr. wody i zagotowaé /s — 1/» godziny.

Jezeli brak rodzimego aromatu, doda¢ w gotowaniu
skorki pomaranczowej i cytrynowej lub marzanny won-
nej (Asperula odorata). Przecedzié¢ przez ggste sito lub
mu$lin i ostodzi¢ cukrem lub micdem do smaku. Goracy
plyn wla¢ do sterylizowanych butelek a po ochlcdzeniu
wynie$¢ do lodowni, gdzie mozna go utrzymac dluzej bez
fermentacji; na cieple fermentujac — wysadzi korki.

W stanie $wiezym mozna go uzy¢ jako napoju chlo-
dzacego lub soku do legumin.
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272, Napéj z suszonych ocwccéw.

Jabtka i gruszki suszone z lupami, rajskie jablka,
sliwki albo morele, wisnie, dereni i inne owoce, osobno
lub zmieszane, opldkac i gotowaé do migkkosci. W goto-
waniu da¢ skorki pomaranczowej i cytrynowej lub cyna-
monu. Sok wycisngé, ostodzi¢ miodem aibo cukrem i po-
da¢ zimny lub goracy.

Taki napéj mozna sporzadzi¢ z wymienicnych owo-
cow takze bez gotowania, moczac je dzien naprzéd w od-
powiedniej iloSci przegotowanej wody.

Napdj gotowany mozna skembinowaé z aromatycz-
nemi owocami, np. poziomkami, malinami, z dodatkiem
platkéw r6z na koncu.

NAMIASTKI HERBATY ZWYKLE].

Zamiast herbaty mozna uzywaé napcjéw z suszonych
jagad i1 lisci, zeby jednak nie stracily aromatu, powinno
si¢ je suszy¢ na slonicu, a przynajmniej w niewysokiej
cieplocie.

Najlepsza herbate mozna sobie sporzadzié¢ z suszo-
nych poziomek, malin i ich liSci w kombinacji z ozynami
lub czerwonemi bordéwkami.

Tak samo nadajg si¢ suszone ostruzyny wonnych
jablek, gruszek i pigw — z dodatkiem platkow rozy,
wzglednie skérki pomaranczowej. Rowniez odwar z su-
szcnego dereniu i owocow dzikiej rézy ze wspommniane-
mi dodatkami wonnemi — zastapi dobrze herbate.

273. Herbatka ze skérki pomaranczowej i cytry-
nowej.

Zbtte ostruzyny (t. j. wierzchnie) z 2 cytryn lub
1 cytryny i 1 pomararczy zaparzy¢ w 1/» litrze wody
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wrzacej i odstawié, nakrywszy naczynie, aby naciagnety.
Nastepnie przecedzi¢ i uzywacé na goraco i zimno z cu-
krem, z sokami albo z winem.

274. Herbatka z kwiatu lipowego i kwiatéw pol-
nych.

Herbata z kwiatu lipowego (a szczegdlnie z srebrnej
lipy wonnej), suszonego na sloncu, z malym dodatkiem
lidci orzechowych, bratkdw, fiolkdw ususzonych, wzgled-
nie z kwiatu bzu czarnego z dodatkiem marzanny won-
nej (Asperula odorata), — jest doskonala namiastka her-
baty chinskiej, a dziala réwniez napotnie.

275. Woda micdowa.

2 lyzki miodu !, litra wody przegoto-
1/, cytryny lub pomarar- wanej.
czy

Mio6d rozpusceic w wodzie, wcisna¢ sok z cytryny lub
pomaranczy.
Ananas jest réwniez doskonalym dodatkiem.
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XIV. LEGUMINY PROSTE.

Podajemy osobno leguminy proste, ktore sa bardzo
pozywne i wystarczaja same przez sie jako potrawy
z odpowiedniem uzupelnieniem, a wymagaja mniej za-
chodu w kuchni. Nadaja si¢ do skromnych obiadéw
na potrawe glowng, a maja zastosowanie szczegolnie
w oszczednem gospodarstwie.

KASZE T POKARMY STRACZKOWE
JAKO LEGUMINY.

Na str. 104 daliSmy przepisy gotowania kasz i pokar-
méw  straczkowych, stuzacych jako przystawki do ja-
rZyn.

Gdy tam gotowano te przeroby zbozowe z jarzynami,
lub na smaku, tutaj nastawia si¢ je bez jarzyn, tylko na
wodzie, albo z dodatkiem mleka, wzglednie masta.

Kasze, jako leguminy, podaje sie na slodko z owoca-
mi, gdy w podaniach z jarzynami cukru sie unika, a jaja
nadaja si¢ tu i-tam.

276 a. Kasza z owgcami.

 szklanka kaszy 1/, litra wody
1 litr krajanych owocow 1/, litra mleka

§wiezych I lyzka masla
lub 1/, litra suszonych cukier.

Do prostych legumin mozna uzywaé wszystkich kasz:
ryzu, drobnej hreczanej, pszennej, jaglanej i owsianej,
(mniej nadaje sie¢ jeczmienna, bo z cukrem twardnieje).
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Zagotowad je na wodzie, a z koficem gotowania wla¢d
stodkiego mleka, albo 2 lyzki masla i odpowiednio osto-
dzi¢. Teraz zmiesza¢ z owocami, lepiej $wiezemi, chod
mozna uzyé suszonych juz zgotowanych, jak: czeresnie,
wisdnie, $liwki, jabtka, gruszki i figi. Nastepnie wypiec
1/ godziny i posypa¢ cukrem z cynamonem i gozdzi-
kami.

276 b. Kasza z owccami.
Skladniki te same i 4 jaja.
Gotowac jak wyzej, a po ugotowaniu kaszy dodaé
na surowo rozbite jaja, wymiesza¢ z owocami i wypiec.
277 a. Scezewicza ze Sliwkami.

1/, litra soczewicy 1/, litra sliwek
1 litr wody szczypta soli.

Soczewice nieco podgotowad i pierwsza wode odlad.
Nastegpnie nalaé¢ ja na nowo i gotowaé. Osobno namo-
czone Sliwki suszone uprazyé na ogniu mapdt twardo
i da¢ do gotujacej sie soczewicy. Mozna wcisng¢ troche
soku cytrynowego.

277 b. Scczewica ze Sliwkamii crzechami

1/, kg. soczewicy utarta bulka
20 dkg. tartych orzechow cebula
surowe S$liwki sol.

Soczewice dzien naprzéd namoczyé., Podgotowawszy,
pierwsza wode odla¢ i w drugiej wodzie na miekko ugo-
towadé; nastepnie przetrzeé¢, da¢ utarte orzechy, cebule
i tarta bulke. Wszystko osoli¢ i wlozyé¢ do wytluszczo-
nego maslem naczynia kamiennego, w ten sposdb, aby
w $rodku bylo wglebienie na $liwki. Sliwki osobno przy-
gotowaé wedle przepisu pod 1. a, daé¢ do $rodka i nakry¢
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ta sama masg. Upiec w piecu i w calosci na poéimisek
wyrzucic.

278. Dynia na stodko. (M).

2 kg. dyni dojrzatej (naj- skorka cytrynowa
lepsza jest pasztetowa rodzynki
lub szparagowa doj- cynamon
rzala) cukier

1!/, litra mleka esencja wonna Nr. IO c.

1, Ltra ryzu

Dynie pokraja¢ w kostki, ugotowac¢ (pod przykry-
ciem) w 1 litrze mleka z dodatkiem cukru. Ryz wymy¢
i nastawié¢ na wodzie osobno. Dodaé¢ redzynkow, wzgled-
nie pokrajanych sliwek suszoaych, skérki cytrynowej i cy-
namoau (lub esencji wonnej), utozyé ryz i dynie war-
stwami w rynce, zagrza¢ chwile w piecyku i podaé ma
stol, posypaé cukrem tluczonym z korzeniami.

Uwaga: Zamiast z ryzem mozna dynie podawaé
z lazankami, zapiekana lub nie, jak kto lubi, albo zmie-
szang z zacierka na mleku Nr. 16.

279. Kluseczki zapiekane.

1 litr maki pszennej 3 dkg. masla
2 jaja s6l, woda.

Zagnie$é ciasto doéé twardo, dolewajac odpowiednia
ilo§¢ cieplej wody. Gdy oziebnie, walkowa¢ na stolnicy
i kraja¢ w waskie paski. Przesypa¢ maka, aby sie nie
skleily i rzucaé na kipigca wode, a gdy ugotowane, odce-
dzi¢ i zalaé na cedzaku zimng woda. Nastepnie wymie-
sza¢ z odpowiednia przyprawa, z przepisu Nr. 281, i ka-
walkiem masla, daé¢ do rynki wytluszczonej i wysypanej
buleczka i zapiec w piecyku.
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280. Makaron zapiekany.
1/, litra maki pszennej sol.
4—5 jaj

Zagnie$¢ bardzo twarde ciasto, walkowaé na stolnicy
w matle krazki, zwija¢ je w rolki, przesypujac maka
i cieniutko krajaé. Rzucaé na kipiaca osolona wode
i w dalszym ciagu postepowac jak z kluskami.

281. Przyprawy do zapiekanych legumin (do
przekladania lub zmieszania).
L
25 dkg. sera, 5 dkg. rodzynkéw i cukier razem wy-
mieszaé.

I1.
15 dkg. powidel, 5 dkg. masla i cukier razem wy-
mieszacd.
I11.
1], litra maku skérka pomaranczowa.
3 dkg. cukru
Mak dobe przedtem namoczony utrzeé z cukrem w do-
nicy 1 wkrajaé do tego skoérke pomaranczowa w cukrze
smazona.

282. Knedle z bulki.

5 zwyklych butek (pie- 1/, litra mleka
karskich) 3 lyzki maki
6 jaj 2 lyzki masta.

Bulki pokrajaé, wysuszyc, daé¢ do rondelka i zalaé¢ ki-
piacem mlekiem, przetrzeé i tak zostawié przez 20 mi-
nut. Piang¢ ubié, osobno utrzeé¢ zéitka z maka i maslem,
wymieszaé¢ wszystko z bulka i troche osolié. Wyrabiaé
kulki mokremi re¢kami i rzucad na kipigeca wode.
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283. Piercgi hreczane z serem.

1/, litra maki hreczanej 1 litr twarogu
1/, litra maki pszennej 2 lyzki masla
8 zottek sol.

3/, litra wody

Make hreczang upali¢, jak na prazuche, zaparzy¢
wrzgca woda, wyrobié na do$¢ wolna papke, potem ochto-
dzi¢ i na stolnicy wygniatad ciasto z pszenna maka, roz-
watkowacd i rozkrajaé na czesci.

Ser przyrzadza sie w nastepujacy sposéb: twardg
przetrzeé przez sito, da¢ z6ltka, maslto i osoli¢ do smaku;
wszystko dobrze utrze¢ i zawijac¢ mase w pierogi. Goto-
wacé w osolonej juz wodzie, a podaé¢ z mastem rumianem
z buleczka; osobno bita $mietang.

284. Pierogi leniwe.

1 kg. sera 15 dkg. maki
8 jaj sol.

Ser utrze¢ w misce, daé cztery jaja i cztery zdbitka
rozbite z maka; z pozostalych bialek ubi¢ piang, dobrze
wszystko wymieszaé i osoli¢. Z ciasta robi¢ na stolnicy
walki i kraja¢ ukosnie. Rzuca sie na kipigca wode (oso-
long) i gotuje jak pierogi.

Poda¢ polane maslem z buleczka. Do tego $mietana.

285. Knedle z sera.

6 jaj 1/, kg. sera
1 lyzka masla 2 ltyzki maki
6 dkg. grysiku s6l.

Z6ltka utrze¢ z mastem, dodaé grysik, make, ser
i piane; wymiesza¢ i zostawi¢ na boku przez pél godziny.
Nastepnie wyrabia¢ knedle mokremi rekami i spuszczaé
je na kipiaca wode. Gotowaé 15 minut i podac¢ z maslem
z buteczka, lub ze $mietang albo z podlewa powidlana.
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286. Piercgi z powidlami lub z jagodami.
20 dkg. powidla albo $wiezych jagdd.
Skiadniki ciasta:
1 litr maki pszennej woda
2 jaja sol.

Ciasto zagnie$¢ wolniejsze jak na kluski, cienko wal-
kowad, wycina¢ krazki, zawijaé w nie powidla lub wkla-
da¢ surowe jagedy (drelowane), np. wisnie, borow-
kiit. p.

Pierogi rzucaé na kipiaca wode, a gdy wyplyna, od-
suna¢ z cgnia i na boku pod przykryciem gotowaé je-
szcze 5 minut.

Poda¢ ze stodka lub kwasna $mietang.

287. Knedle ze Sliwkami.

1 litr maki 1, tyzki masla
2 jaja 1/, litra mleka lub wody
1 duzy ugotowany kar- Shiwki.

tofel roztarty

Z powyzszych skladnikdw dobrze ciasto wyrobié, roz-
waltkowac na stolnicy, wycinaé¢ krazki i oblepi¢ $liwki.

Gotowaé jak wyzej. Podaé polane mastem (cukrem
posypane), a do tego $mietana kwasna lub stodka. Mozna
réwniez posypac tarta czekolada.

288. Pierogi pieczone.

1 litr maki 8 tyzek cukru
1/, litra mleka 3 dkg. drozdzy
5 jaj szczypta soli.

1/, litra masta klarowanego

Drozdze rozrobi¢ szklanka mleka letniego i w misce
zaczyni¢ tyle maki, zeby rozczyn byl wolny i zostawié
w cieple. Gdy zacznie rosnaé, doda¢ jaja ubite z cukrem,
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masto, s6l i wymiesza¢ doskonale. Ciasto powinno by¢
wolne — jak na kladzione kluski. Zostawi¢ poél godziny
w cieple, potem robi¢ pierogi w nastgpujacy sposob:
przygotowa¢ papierki mniej wigcej 6 — 8 cm, pcmazac
mastem. Nakladac¢ lyzka ciasto i rozciagaé na papierku.
Nastepnie naklada¢ odpowiednia nadz’anke (ponizej po-
dang), ciasto zlepi¢ i papierek zawinaé¢ w rulonik. Pie-
rogi ukladaé¢ na blasze i wstawi¢ do pieca, a gdy sie za-
rumienia, cdwinaé z papierkéw, wlozy¢ do serwety i po-
daé¢ w niej do stolu.

W ciasto w ten sposéb przygotowane mozna zawijac:
powidlo ser z cynamonem i ro-

mak utarty dzynkami (p. Nr. 281).

289. Pierczki pieczone z jablkami.

1/, kg. maki $mietana

3 zoltka jablka

2 dkg. drozdzy tarta butka.
cukier

Skiadniki wymieszaé, a $mietany daé tyle, aby ciasto
bylo wolne. Jabika uszatkowal, ostodzi¢ i wymieszaé
z tartg bulka, poczem nakladaé do ciasta i lepi¢ pierogi.
Uklada¢d je na blach¢ masiem pomazang, posmarowac rcez-
bitem jajem i piec w goracym piecu. Poda¢ z bita $mie-
tang. Mezna tez posypacl tarta czekolada.

290. Malaje.
1 litr maki kukurydzianej !/, kg. sera
4 jaja 2 z6ltka
!/, litra $mietany sol.
3 dkg. drozdzy
Make uprazy¢ i przesia¢. Smietane ogrzaé i zarobi¢
nia drozdze z polowa maki — zostawi¢ na 30 minut,
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daé z6ltka, reszte maki, wymieszaé, osoli¢, a nakoniec da¢
piane z bialek. Ser utrzeé¢ z zéltkami, zrobié¢ kulki i za-
wijaé je w ciasto na papierkach, jak wyzej wskazano.
Upiec w piecyku, do tego podaé osobno $mietane lub
podémietanie. Dodatek dyni czyni ciasto 1zejszem.

291, Placki hreczane. (M).

11/, litra maki hreczanej 1, tyzeczki weglanu amo-
I litr mleka nowego
4 jaja troche soli i cukru.

Z maki i mleka zrobi¢ ciasto i postawi¢ w cieptem
miejscu przez 4 godziny. Potem wbié¢ 4 zéltka i piane
z bialek, doda¢ nieco weglanu amonowego, osoli¢, ocu-
krzy¢ i ciasto dobrze zamiesza¢. Niech roénie godzine.

Urabia¢ placuszki na 1 cm grubosei i piec w piecu
15 minut na blasze maslem pomazanej, albo nieco pod-
smazy¢ je z maslem na pateini, a dopiec w piecu. Po-
da¢ z pod$mietaniem lub $mietang bita.

292. Placuszki hreczane z serem.

t litr kaszy hreczanej !4 kg. sera
zgotowanej 5 jaj
1/, litra mamalygi sol.

2 tyzki maki pszennej

Kasz¢ i mamalyge na mlynku przekrecié (przez drob-
ne sitko), wbi¢ do tego 3 jaja, osoli¢ do smaku i na cia-
sto dobrze wyrobié¢. Do sera wbi¢ 2 jaja, osoli¢, a wy-
mieszawszy, porobi¢ galki wielkosci orzecha wloskiego.
Lyzka utytlana w mace bierze sie potrosze ciasta, robi
placuszki i daje do $rodka galke z sera, dokladnie ja za-
wijajac. Nastepnie kladzie sie na stolnice maka wysy-
pana, uklepuje nozem na okragle zraziki i smazy na pa-
telni na masle. Do tego podaé¢ podsmietanie lub sos po
midorowy
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293. Slecdowana pszenica na sledko (t. zw. kutia).

1 kg. pszenicy orzechy
1, kg. maku cynamon, gozdziki.
25 dkg. miodu lub cukru

Pszenice umy¢ w letniej wodzie i zostawi¢ na 2 dni,
dobrze napeczniala ugotowaé. Osobno namoczyé mak
w goracej wodzie, a gdy specznieje, utrze¢ w donicy
z miodem. Wymieszaé z pszenica, dodaé troche korzeni
i poda¢ na zimno z twardemi placuszkami.

U waga: Mozna dodaé utartych orzechéw lub mig-
dalow i rodzynkow.

294. Kukurydza prazoma. (M).

Y, litra kukurydzy 1, szklanki  orzechow

1/, litra wody ziemnych lub migda-

1/, litra $mietanki 16w, albo ziarn z dyni
cukier.

Kukurydze namoczyé przez dobe, trochg przesuszyg,
uprazyé, az ziarna popekaja i zemleé. Nastgpnie ugoto-
wac na wedzie, dodaé przetartych ziemnych orzechéw lub
migdalow, $mietanki, oslodzi¢ do smaku i podaé.

PRZEKASKI SEODKIE.
295. Przekaski z masa figowa. (M).
Y, kg. fig 1 szklanka wody

1 lyzka cukru butki.
!, cytryny

Figi gotowa¢ w podwdjnem naczyniu do migkkosci,
poczem wyjaé je, posieka¢ i utrze¢ z cukrem, wreszcie
zala¢ wywarem i jeszcze raz gotowaé, az masa zgegst-
nieje.
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Kromki buiki umaczane z jednej strony w zimnej
wodzie — skladaé¢ po dwie zwilzora strona i wsunaé do
pieca, aby si¢ przyrumienily. Potem suche strony kro-
mek posmarowacé masa figowa i zlozy¢ na nowo.

U waga: Zamiast masy z fig mozna ja robi¢ z in-
nych owocow, jak z daktyli, Siiwek suszonych i t. p.
z dodatkiem tartych migdalow lub orzechow (patrz po-
widetko ze $liwek i fig. Nr. 263).
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XV. LEGUMINY ZLOZONE.

O LEGUMINACH Zr.OZONYCH.

Leguminy zlozone sa zazwyczaj tylko uzupelnieniem
obiadu, dlatego wigcej w nich o smak chedzi, niz o ilosé.
Poniewaz sa one juz zbytkiem, moznaby je w obiadach
zupelnie cpudci¢, ale ze wzgledu na zwyczaje oraz, aby
ludzie latwiej odwykli od miesa, leguminy sa w lecznicy
naszej zakonczeniem obiadu.

Leguminy zlozone z owocdw ceni sie wiecej.

Ostrzega sie jednakowoz, aby legumin wiele nie ja-
da¢, bo kusza one do lakomstwa, a pozywnos$é ich jest
znaczna.

Otyli za$ niech si¢ od legumin calkiem wstrzymaja.

Przyda si¢ tu jeszcze uwaga, aby pomiedzy podaniem
jarzyn a leguminami byla dluzsza przerwa.

LEGUMINY BEZ OWOCOW.
296. Ryz wypiekany z rocdzynkami.

1/4‘1i.tra ryzu ! lygka maki
5 jaj [ ly_'zka masla
!/, litra mleka cukier.

Ryz ugotowaé¢ migkko na wodzie; masto z maka za-
smazyé¢, zéltka rozbié¢ z miekiem, z ryzem, rodzynkami
i wymieszaé z zaprazka, a na koncu z piana z bialek. Da¢

Kosowska kuchnia jarska.—13
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mas¢ do rynki wysmarowanej maslem i piec w piecyku
na wolnym ogniu 30 minut.

Uwaga: Ten sam ryz mozna podaé¢ z dodatkiem fig
i daktyli.

297 a. Legumina z grysiku z czekolada.

25 dkg. grysiku 11/, litra mleka
10 dkg. masta (lyzka) 6 jaj
12 dkg. cukru 1/, cytryny.

6 dkg. czekolady

Grysik ugotowad z mastem na mleku (wyjatkowo za-
miast na wodzie) i odstawi¢, niech oziebnie.

Zottka utrzeé z cukrem, ubi¢ piane i zmieszaé¢ z gry-
sikiem. Podzieli¢ mase te na dwie czescei, do jednej da¢
sok i skoérke z cytryny, a do drugiej czekolade, Nasam-
przdéd wlaé do rynki mase czekoladowa, a na wierzch
daé cytrynowsa i upiec rodzaj babki.

297 b. Legumina z grysiku.
filizanka grysiku filizanka $mietany
filizanka cukru kieliszek rumu.
Wszystkie skladniki razem wymiesza¢ i da¢ do rynki
wysmarowanej maslem, posypanej grysikiem i upiec.
Wylozy¢ babke na pélmisek i podaé z konfiturami.

298. Kaszka z rumem.

1/, litra kaszki hreczanej garsé rodzynkow
drobnej 3 lyzki rumu

1/, litra Smietany cukier.

2 jaja

Kaszke zatrzeé jajami, da¢ rodzynki, $mietang, rum,
zamiesza¢ i na godzing zostawi¢, aby napeczniala; na-
stepnie wla¢ do rynki mastem wysmarowanej, posypanej
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butka i upiec pod nakrywa na wolnym, lecz dobrym
ogniu.

299. Legumina z maki kukurydzianej i sera.

25 dkg. sera 7 jaj
3 tyzki maki kukurydzia- 1 filizanka $mietany
nej skérka z cytryny.

6 lyzek cukru

Zoitka utrzeé¢ z cukrem, daé piang z bialek, make
uprazong i przesiang, przetarty ser, $mietang, skorke cy-
trynowa i wla¢ po zmieszaniu do rynki, wysmarowanej
mastem i bulka wysypanej. Piec w niezbyt goracym
piecu.

300. Legumina z maki hreczanej.
3 lyzki maki hreczanej 4 jaja.
3 lyzki cukru

Zbltka utrzeé z cukrem, zmieszaé z piana i maka, po-
czem upiec w tortownicy w piecyku o micrnej cieplocie
/s — /> godziny. Nastepnie oziebié, przekroi¢ poziomo
i przelozy¢ marmoladg z owocow.

Podaé na stél z szodonem z mleka lub zalaé lekkim
syropem z dodatkiem soku cytrynowego albo z bitg $mie-
tang.

301, Legumina biszkoeptowa.
6 dkg. maki 4 jaja
6 dkg. cukru marmolada.

Zbltka utrzeé z cukrem, zmiesza¢ z piana i maka
1 wylaé¢ na blache, maslem posmarowang. Biszkopt upie-
czony na jasny kolor, na goraco posmarowaé¢ marmolada
i zwijaé w walki.

Na polmisku zalaé szodonem czekoladowym lub z ja-
bteczniku.
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302. Legumina z nalesnikéw z kremem,
Naleéniki patrz Nr. 208.

Krem.

4 zOltka 1/, litra $mietanki
10 dkg. cukru wanilja lub wanilina.

Przygotowa¢ nastepujacy krem:

Z61tka rozbié¢ z cukrem do bialosei, zmieszaé ze $mie-
tanka razem, mocno ubié¢ i dodaé troche wanitji.

Usmazy¢ naleéniki, jak zwykle; wysmarowaé rondel
maslem i bulkg wysypac, wylozy¢ go nalesnikami i prze-
kladaé w nim nale$niki kremem, a na wierzch daé na-
lesnik i wstawic¢ na /2 godziny do gorgcego pieca.

303. Legumina z sera.

25 dkg. sera 1], litra $mietany
3 tyzki cukru skorka z pomaranczy
4 jaja gars$é rodzynkow.

Utrzeé¢ z6ltka z cukrem, daé przetarty ser, skorke
z pomaranczy, rodzynki, $mietane i piang z bialek.
Wszystko wymiesza¢ i upiec w rynce, wysmarowanej
maslem i wysypanej maka.

Poda¢ z szodonem pomaranczowym lub sokiem owo-
cowym.

304. Budyn ryzowy.

12 dkg. ryzu 6 dkg. rodzynkow
1 flizanka wody 5 jaj
6 dkg. cukru 1 lyzeczka masla.

Ryz ugotowaé do miekkosci na wodzie z dodatkiem
masta. Cukier utrzeé¢ z zéltkami, daé ryz, rodzynki i pia-
ne z bialek, wszystko wymieszaé i gotowaé¢ w budynio-
wej formie 1%/ gcdziny.

Poda¢ z szodonem z jableczniku lub czekoladowym.
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305. Budyn chlebowy.
12 dkg. kruszyn z chleba 6 jaj

razowego 1 filizanka $mietany
6 dkg. cukru 2 lyzki konfitur.
6 dkg. masta

Cukier utrze¢ z maslem, dodaé zéitka i konfitury,
chleb zasmazony ze Smietang, piane z bialek i zmieszaw-
szy, ugotowacé w formie budyniowej.

Poda¢ z szedcnem z jableczniku lub z sokiem.

306. Budyn czekcladowy na zimno.

10 dkg. czekolady ro dkg. masla
10 dkg. m‘gdalow 4 jaja.
1o dkg. cukru

Zbttka utrze¢ z cukrem, daé masto, sparzone migdaty
mielcne, tarta czekolade i plane z biatek. Wszystko do-
brze zmieszaé¢ i gotowaé¢ w budyniowej formie 3 kwa-
dranse, a nastepnie oziebié.

Pokrepié rumem i polaé¢ bita $mietang albo $mietanka
z cukrem i wanilja.

307. Budyn z palonego cukru.

4 lyzki cukru 1 lyzeczka maki
1 szklanka mleka 5 jaj.

Polowe cukru zrumieni¢ na ciemno-bronzowy kolor,
mleko rozbi¢ z maka i zala¢ niem rozpalony cukier, mie-
sza¢ na wolnym cgniu tak dlugo, az sie cukier rozpusci
i maka z mlckiem polaczy na jednolita mase.

Utrzeé z6ttka z reszta cukru, dodaé mase, dobrze
ubita piane z bialek, wym’esza¢ i gotowaé na wolnym
ogniu w formie budyniowej /2 godziny.

Podaé z szodonem waniljowym, z krajankami jablek
i gruszek lub §liwek.
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Uwaga: Budyn ten uda sie dobrze wtenczas, gdy
go sie starannie na wolnym ogniu gotuje, t. j. forme bu-
dyniowa wypeltni¢ troche wiecej nad polowe i nie na-
krywaé wlasng pokrywa, ale wystarczy nakrycie garnka,
do ktérego wstawia si¢ forme budyniowa.

3¢8. Budyn z maku.

1/, litra maku 6 lyzek cukru
5 jaj 4 tyzki mielonych migda-
1/, litra mleka tow lub orzechéw.

Mak sparzy¢ kipiaca woda, poczem odstawi¢ na 12
godzin, a gdy napecznieje, nala¢ stodkiem mlekiem i po-
stawi¢ na kuchni na wolnym ogniu na 1!/> godziny. Po-
tem odcedzi¢ i przemleé¢ ze trzy razy w maszynce, lub
utrze¢ w misce.

Utrze¢ z6itka z cukrem, dawaé mak potrochu, trac
ciggle, migdaly, nakoniec piang¢ z bialek i wymieszawszy,
gotowadé 3 kwadranse w budyniowej formie.

Poda¢ z szodonem waniljowym z krajankami owo-
cow.

309. Budyn crzechowy.
6 lyzek mielonych orze- 5 lyzek cukru

chow 6 jaj.

Zbttka utrzeé z cukrem, daé piang, orzechy i wymie-
szawszy ugotowaé¢ w formie budyniowe].

Podaé z szodonem waniljowym z krajankami win-
nych owocdw.

310. Babki ponczowe.

15 dkg. maki woda
20 dkg. cukru sok z cytryny
8 jaj kilka kropel rumu lub

cukier wina
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Utrze¢ z6ltka z cukrem, daé¢ make, ciagle ucierajac,
potem piane z pozostalych bialek i dobrze wymieszad.
Mase naklada¢ do foremek, mastem wysmarowanych,
wysypanych maka i upiec w lekkim piecu.

Zrobié¢ rzadki syrop, dodaé rumu lub wina, soku z cy-
tryny, odstawi¢ i macza¢ w nim babki, a gdy dobrze sy-
ropem nasiakna, uklada¢ na poélmisku i ubraé¢ konfitu-
rami, albo tez poda¢ z krajankami owocow.

311. Suflet ryzowy.

30 dkg. ryzu 6 lyzeczek cukru
5 dkg. masla 5 dkg. orzechow
1 litr wody I cytryna

6 jaj

Ryz ugotowac na wodzie z maslem.

Zbttka utrze¢ z cukrem, daé mielone orzechy, sok
1 skorke cytrynowg, piang z bialek i gotowal w parze
lub upiec w piecyku.

Podaé z sokiem lub szodonem z jableczniku.

312. Pianki gotowane.

1 litr mleka (goracego) szklanka cukru
1/, litra zimnego mlek wanilja
5 jaj konfitury z wisni.

Mleko zagotowaé, ubié tega piane z bialek i klas¢
z niej kluski lyzka na wrzace mleko, przykrywszy po-
krywka i § minut gotowac.

Pianki wyjmowacd lyzka cedzakowa na okragly pol-
misek.

Zoltka utrze¢ z cukrem, dodaé wanilji lub waniliny
1 wymiesza¢ z zimnem mlekiem, wlaé do cieplego mle-
ka, pozostalego po ugotowaniu pianek. Wszystko ogrze-
waé, bijac miotetkg, a gdy zgestnieje, zalaé tem kluski
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z piany i wynie$¢ na zimno. Przed podaniem przybra¢
konfiturami z widni lub dereniu.

313. Andruty ze Smietana.

jaja konfitury
cukier $mietana
maka wanilja.

Cukru da¢ na wage jaj, maki tyle, jak na gestsze
lane ciasto, rozbié¢ dokladnie z jajami i $mietana i la¢ cia-
sto lyzka na odwrocong patelnie lub na umyélne ku temu
zelazko, wysmarowane pszczelnym woskiem. Smaruje sie
na goraco, a leje ciasto na blache juz ozigbiona.

Rozsmarowaé nozem jak najciensza warstwe i piec
w goracym piecyku, a gdy ciasto rumiane, wyja¢ i na-
tychmiast oddzielaé nozem cd blachy. Poczem pokrajac
w kwadraty i zwijaé, nim zastygnie, w tutki, lub na wa-
leczku w rurki.

Trzyma¢ w suchem i cieplem miejscu, aby nie zwil-
gotnialy.

Przed samem podaniem do kazdej tutki wlewaé bita
$mietane z cukrem i wanilja, a ubiera¢ po wierzchu kon-
fiturami, najiepiej z wisni.

LEGUMINY Z OWOCAMIL.
314 a. Ryz z jablkami.

1 filizanka ryzu lyzka masta
6 jablek skérka cytrynowa
cukru do smaku woda.

Ryz sparzyé, da¢ do rynki, zala¢ woda do poziomu
ryzu. Dcdaé masla, cukru do smaku i odrobine soli. Na-
kryé 1 od czasu do czasu rynka wstrzasaé, az sie ryz ma
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miekko ugctuje (do 2 godz.). Jablka uszatkowaé, wy-
mieszaé z ryzem i da¢ do rynki maslem wysmarowanej,
posypanej butka, pcczem wypiec w goracym piecyku.

Uwaga: Mozna go tak samo pcdawaé z innemi
$§wiezemi owocami, jak: czere$niami, morelami, $liwka-
miit. p.

314 b. Ryz w kozuchu.

1 filizanka ryzu jablka

1 lyzka masta konfitury lub masa mi-
cukier gdalowa

skorka cytrynowa bialka

szczypta soli tarte orzechy.

woda

Ryz sparzy¢ wrzaca woda, scedzi¢ i gotowaé w wo-
dzie z dodatkiem masta, cukru, skoérki cytrynowej i odro-
biny soli, pdki nie zmigknie.

Jabtka niewielkie obraé, wydrazyé i odgotowad, na-
dzia¢ konfiturami lub masa migdalowa i uklada¢ na pol-
misku (niklowym) w piramide, wypelniajac ryzem prze-
stwory.

Ubi¢ tega piane z bialek, doda¢ cukru do smaku
i obla¢ nia piramide; posypaé to jeszcze cukrem z orze-
chami i wstawi¢ w piec do zarumienienia.

314 c. Ryz z pomaranczami.

25 dkg. ryzu skorka cytrynowa
woda pomarancze
maslo konfitury

cukier sol.

Ryz ugotowac do miekkosci na wodzie z mastem, cu-
krem, skérka cytrynowa i szczypta soli, odstawic i wy-
miesza¢ z pomaranczami obranemi z bialej skorki, Po-
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sypa¢ to cukrem, utozyé¢ ladnie na p6élmisku i ubraé kon-
fiturami.

315. Jablka pieczone nadziewane.

jabtka zmielone orzechy.
konfitury

Duze jabtka obraé¢, wydrazy¢, nadzia¢ konfiturami,
dajac do kazdego na spéd warstwe zmielonych orzechow
1 upiec.

Poda¢ z szodonem waniljowym.

316. Jablka w cieScie osmazane,

iablka 3 lyzki $mietany
cukier maka
I jajo sol.

Jaja rozbi¢ ze $miectana, daé troche cukru i odrobine
soli a maki tyle, ile potrzeba do gestosci lanego ciasta.

Obrane i wydrazone jabika pokrajaé w grube plastry,
maczaé je w ciescie i smazy¢ na masle.

Podaé posypane cukrem.

317. Jablka zalewane.

jablka 5 jaj
konfitury 3 lyzki orzechéw utar-
6 lyzek cukru tych.

Jablka obraé¢, wydrazyé i podgotowaé, najlepiej
w parze, a gdy wystygna, nadzia¢ konfiturami.

Z6ltka utrzeé z cukrem, dodaé piane z bialek i zmie-
lone orzechy, ktére mozna zastapi¢ migdatami lub tarta
buika. Wysmarowaé rynke, wysypaé buika, potowe masy
daé¢ do rynki i piec chwile, na to nalozy¢ jablka nadzie-
wane, zapelni¢ reszta masy i picc okolo 15 minut.
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318. Strudel z jablkami.

25 dkg. maki masto
I jajo 1 litr szatkowanych win-
migdaly tarte nych jablek.
1 lyzka suchej butki tar- woda
tej odrobina soli.

Z maki, jaja, letniej wody i soli zarobi¢ ciasto wol-
nicjsze, jak na pierogi; wyrabia¢ 15 minut.

Nastepnie na serwecie, wysypanej makg, rozciggad
ciasto tak, by bylo cienkie, jak papier; pokropié roztopio-
nem maslem i rozrzuci¢ na rozciagnigtem ciescie jablka,
ktére posypaé buleczka z tartemi migdalami i cukrem,
a potem zwina¢ i daé¢ do rondla.

Piec w dobrym piecu, na rumiano, tak, aby chrupial
i obficie cukrem posypac.

Uwaga: Ciasto strudlowe zamiast robi¢ samemu,
mozna kupi¢ gotowe, wyrabiane fabrycznie; takie wprost
z pudetka nalezy ukladaé¢ w rondlu warstwami, obticie
przesypujac jablkami z butka i migdalami, skrapiajac
mastem.

319. Legumina jablkowa.

10 jablek cukier
2 lyzki masla 1, litra $mietany
maka 6 jaj.

Jedna lyzke masta utrzeé z zottkami i potrochu do-
dawac¢ maki i $mietany, aby nie bylo grudek, wymieszac.
to z poszatkowanemi i dobrze ocukrzonemi jablkami
i da¢ piane. W rynce rozpusci¢ druga tyzke masla, wy-
la¢ do niej wymieszang mase i wsadzi¢ do pieca.

Po upieczeniu pokraja¢ w kwadraty i posypaé cu-
krem.

Podaé¢ z konfiturami,
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32). Leguming z chleba i jablek.

2 filizanki tartego zru- 1 filizanka $mietanki
mienionego chleba ra- 1 lyzka masla
zZowego gar$é¢ rodzynkéw

6 jablek cukier

Rynke wymazaé mastem i daé na spoéd kruszyn chle-
bowych, nastepnie warstwe jablek pokraja-ych w talar-
ki; w dalszym ciagu ukladaé warstwami kruszyny i jabt-
ka, przesypujac rodzynkami; kruszyny skrapia¢ obficie
$mietanka. Wstawi¢ do piecyka i dobrze wypiec; podaé
posypana cukrem.

321. Legumina cytrynowa.

2 cytryay 12 jaj
12 lyzek cukru tarta bulka.

Ugotowaé cytryny do migkkosci i przetrzed.

Zoltka utrze¢ z cukrem, dac troche przesianej bulki,
przetarte cytryny, piang z bialek, wylaé¢ na pélmisek i za-
piec.

Dodatek konfitur rézanych smak podnosi.

Leguming mozna rcbi¢ réwniez z pomarancz, po-
dobnie jak z cytryn.

322. Szarletka z jaklek.
1 kg. butki (zwyklej lub 1/, litra mleka

stodkicj) 3 z6itka
I litr marmo'ady z jablek albo maslo
11/, litra szatkowanych ja- cukier.
biek

Szarlotke mozna przyrzadza¢ na dwa sposoby:

1. Mileko rozbi¢ z zoéltkami i macza¢ w niem po-
krajang w kromki bulke. Nastepnie w rynce, wymazanej
maslem, ukladaé¢ warstwamj kromki i szatkowane jabl-
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ka w ten sposob, by ma dnie rynki i na wierzchu byta
bulka. Wypiec w piecyku i pcdaé cukrem posypane.

2. Butlke pokraja¢ na kromki, namoczy¢ w mleku
z rozbitemi z6itkami i przyrumieni¢ na masle. Swiezo
ugotowang marmoladg z jablek daé na podlmisek i oblozyé¢
wyze] przygotowanemi grzankami.

323. NaleSniki z jablkami.

12 nale$nikow cukier
8 jablek sikorka cytrynowa
Usmazy¢ zwykle nalesniki (wedle przepisu Nr. 208),
liczac po 2 nale$niki na osobg. Osobno zrobi¢ marmola-
de z jablek, ocukrzyé do smaku, dodaé skérki cytryno-
wej, smarowaé¢ marmolada nalesniki, skladaé we czworo
i na masle z obu stron opiec. Na poimisku obsypaé cu-
krem. Tak samo robi si¢ nale$niki z powidlem lub z se-
rem.

324. NaleSniki z boréwkami (czarnemi jagodami).

6 jaj boréowki
2 lyzki masla topionego cukier
2 tyzki cukru wanilja
1], litra maki maslo.
mileko

Do z6ltek dodacé masto, cukier i make i rozklécié do-
brze, dolewajac potrochu mleka, potem zmiesza¢ z piana
i smazy¢ naleéniki troche grubsze, niz zwykle.

Rynke wysmarowaé mastem i wysypaé butka, dac
na spo6d naleénik, potem warstwe borowek, posyanych
cukrem z waniljg, potem znowu nalesnik i tak ulozy¢ do-
wolng iloé¢ warstw, przykryé¢ na‘edaikiem, pokropi¢ ma-
stem 1 wstawi¢ do wolnego pieca na kilka minut, zeby
sie borowki tylko napdl upiekly.
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Podaje si¢ z bita $mietana z cukrem i wanilja, albo
z szodonem z mleka.

Uwaga: Tak samo mozna przeklada¢ innemi owo-
cami, ktére w pieczeniu moga pozostaé napél surowe,
a wigc: pomarancze (wybiera¢ mniej soczyste), poziom-
ki, czeresnie lub wisnie, ale bez pestek.

325. Budyn z jablek.

12 jablek 8 jaj
3 lyzki tartej butki skorka cytrynowa
1 lyzka masla 1/, kieliszka rumu.

4 lyzki cukru

Maslo rozetrze¢ z cukrem i mieszajac dodawaé po 1
z0ttku, potem skorkg z cytryny, rum, obrane i utarte
jablka, tarta przesiang buike, a na koniec piane z bia-
tek. Wszystko zmieszaé, napeinié¢ forme budyniowa i go-
dzing gotowaé na parze.

Poda¢ z szodonem =z jableczniku lub pomaranczo-
wyml.

326. Budyn boréwkowy.
2 szklanki $wiezych bord-

wek (czarnych jagdd)
1 szklanka mleka
5 Jaj

Make zasmazyé¢ w masle i zala¢ mlekiem; gdy osty-
gnie, wbi¢ zéltka i daé tarta bulke, migdaly, nakoniec
boréwki i piane z bialek, wymiesza¢ dobrze, daé¢ do for-
my budyniowej i gotowac¢ 35 — 40 minut.

lyzka masta

tyzka maki

lyzki tartej bulki

dkg. tartych migdalow.

UL N

327. Budyn z czeresni.

1/, litra czeresni lub wi- 1o dkg. migdatow
$ni 4 1yzki masla
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5 lyzek cukru skorka cytrynowa.
7 jaj

Masto utrze¢ z zéltkami, dodaé cukier, migdaty mie-
lone, skérke cytrynows, piang z bialek i drelowane cze-
resnie, wymieszaé¢ i gotowac godzine w {formie budy-
niowej.

Pola¢ szodonem waniljowym lub z jableczniku.

328 a. Budyn mcrelowy.
12 moreli 7 biatek.
cukier
Przetarte morele trze¢ w donicy na miazge, dodaé cu-

kru do smaku, zmieszaé z tega piana z bialek i trzeg,
az zgestnieje.

Gotowaé¢ w formie, wysmarowanej maslem /s — 3/
godziny.
328 b. Budyi morelowy z podlewa.
10 lyzek masta desero- kawalek wanilji
wego 8 jaj
8 tyzek maki 10 lyzek cukru
1/, litra mleka morele.

Skiadniki podlewy:
1o moreli 1/, szklanki jablteczniku

filizanka cukru lub wina.
1 lyzeczka maki kartoflanej

7Z masla i maki zrobi¢ jasng zaprazkg, wla¢ na to
mleko zagotowane z wanilja i miesza¢ na kuchni. Gdy
zacznie gestnie¢. odstawi¢ na bok. Wychlodzona mase
daé¢ do donicy i trzeé z cukrem i zoltkami, wbijajac je
kolejno, nakoniec daé piane z bialek i wymieszaé. W wy-
smarowanej maslem formie budyniowej uklada sig war-
stwami mase i polowki surowych morel tak, aby masa
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stanowila spodnia i wierzchnia warstwe. Gotowad 3 kwa-
dranse,

Podlewe przygotowa¢ w nastepujacy sposob:

Z cukru zrobié¢ lekki syrop i morele bez pestek na
nim ugotowad, nastepnie przetrze przez wlosienne sito.
Da¢ to do aluminjowego naczynia i z maka kartoflang
i jablecznikiem rozbi¢ dobrze miotetka i zagctowad. Na-
stepnie ochtodzié¢ i da¢ do budyniu zimna podlewe.

Uwaga: Taka pedlewe do budyniéw robi¢ mozna
z truskawek, malin lub poziomek, z ta rdinica, ze sie je
przeciera na surowo, miesza z syropem, maka i jableczni-
kiem i zagotowuje. W okresie Sliwkowym mozna za-
miast moreli uzyé Sliwek.

329. Budyn z powidla.

1 lyzka powidta gar$c tartej butki
1 filizanka cukru skorka pomaranczowa.
8 jaj

Powidta z cukrem trze sie¢ tak dlugo, az masa zbie-
leje, ale trze¢ ciagle, dcdajac zd6ltka, nakoniec bulke,
szczypte utartej skorki pcmaranczowej i piang z pozo-
stalych bialek.

Ugotowad¢ w formie budyniowej i pedaé¢ z szodonem
z mleka.

330. Pianka z jablek.

1 litr marmolady z pie- 4 bialka

czonych jablek 1/, cytryny.
/s kg. cukru

Jabtka upiec, przetrze¢ przez wlosienne sito, dodac
cukru do smaku, soku z pol cytryny, utarta skérke cytry-
nowa i biatka. Wszystko wymieszaé¢ i ucieraé w misce
tak dlugo, az masa zbieleje i pcdwojnie wzrodnie.
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Tak przygotowana pianke mozna podaé na péimisku
oblozong biszkoptami i ubrang konfiturami, albo tez ma
kruchem ciescie.

331. Pianka z poziomek.

1 litr poziomek gars¢ grubo tluczonego
50 dkg. cukru cukru.
7 bialek

Poziomki przetrze¢ przez sito i ucieraé z cukrem
w donicy z 4 biatkami do bialo$ci, ubi¢ oddzielnie piane
z 3 bialek, zmiesza¢ z masa poziomkowa, a ulozywszy
na poélmisku, posypaé¢ grubym cukrem i wstawié¢ na /2
godziny do dobrze cieplego pieca, pilnujac, zeby nie
opadla.

Do tego surowe poziomki z bita $mietana lub z mle-
kiem.

332. Pianka konfiturowa.

1 filizanka konfitur mie- 1 tilizanka cukru
szanych 12 bialek.

Konfiture utrze¢ z cukrem na bialo. Dobrze ubita
piane¢ z bialek dawaé¢ do masy, potrochu ciagle ucie-
rajac.

Po godzinie tarcia wlozy¢ do salaterki wysmarowa-
nej maslem i zapiec.

Mozna tez gotowaé w parze i podaé z szodonem
z mleka lub bita $mietang.

333 a. Pasztet z owgcéw surowych.

1 litr $wiezych owocdw 1 litr mleka
(pokrajanych) 4 jaja

4 lyzki tartych orzechéw 1 lyzeczka cynamonu

1/, litra uprazonej maki 6 lyzek masla, sol.

/s 1. kruszyn chlebowych

Kosowska kuchnia jarska.—14
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Make zarobi¢ mlekiem, daé do tego pozostale sklad-
niki i dobrze wymiesza¢ na jednolita mase. Nastepnie
da¢ do rynki wysmarowanej maslem i piec 30 minut.

333 b. Pasztet z suszonych owccdw, (M),

t/2 kg. $liwek /y litra soku owocowego

/y kg. rodzynkéow albo konfitur

!, kg. fig korzenie, kwiat, gatka mu-

1/, litra utartych orze- szkatelowa, lub cyna-
chow mon i gozdziki.

1/, litra mleka

Owoce drobno pokrajaé, zala¢ mlekiem, wymieszad,
daé korzeni.

Wiozyé mase do rynki i piec 3 kwadranse.

Uwaga: Te dwa pasztety przeznaczone sa do
obiadébw owocowych, wedle Mazdaznanu.

334. Owoce z bita Smietana.

1. Przetarta warstwe z owocow, np. porzeczek,
agrestu lub innych jagdd, mieszaé razem z bitg $mietana
i poda¢ z ciastkami.

2. /> kg. wisni wydrelowanych daé na warstwe bi-
szkoptow lub piernikéw, posypaé cukrem i skropi¢ wi-
nem.
Odstawié¢ na dwie godziny, poczem polaé¢ bita Smie-
tang z cukrem i wanilja.

3. Do szklanego naczynia glebokiego daé na spéd
tartych biszkoptéw z dodatkiem czekolady, na to war-
stwe kompotu z porzeczek lub innego. Na pewien czas
odstawié, azeby biszkopty nasigkly, poczem polaé bita
$mietang z cukrem i waniljg.

4. Naczynie szklane wypelni¢ do polowy kompo-
tem z porzeczek, agrestu lub innym. Osobno wymieszad
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bitag $mietane z wanilja i cukrem, z utartemi biszkopta-
mi i da¢ to na wierzch kompotu w szklanem naczyniu.

335. Owsiane platki z owccami na surowo. (M).

I lyzka (kopiata) platkow 1/, cytryny
owsianych 2 jabika
!l, szklanki mleka 1 lyzka tartych orzechow.
Platki owsiane namoczy¢ przez 2 godziny w malej
ilosci wody, dodaé do tego surowego mleka i wcisngé tro-
che soku z cytryny (ostroznie, aby sie mleko nie $cieto).
Wymieszaé, dajac na koncu jablka, utarte 2 lupinami
na grubej tarce, oraz lyzke tartych orzechéow. Jablka
zastapi¢ mozna Swiezemi $liwkami albo suszonemi, kto6-
re przez dobe naprzod trzeba namoczyé, wzglednie in-
nemi $wiezemi jagodami.

LEGUMINY ZIMNE I MROZONE.

336. Mleczko waniljowe.

1/, litra mleka cukier
2 jaja 1/, laski wanilji.
3 z6ltka

Wanilje zagotowaé w mleku i odstawid.

Jaja i z6ltka doskonale rozbié¢, da¢ do mich ochlo-
dzone mleko, oslodzié¢ troche i gotowaé na parze 20 minut.

Oziebié¢ i podaé z konfiturami.

337. Mleczko kawowe.

1/, litra mocnej kawy 3 z6ltka
1/, litra mleka cukier.
2 jaja

Do przegotowanego mleka da¢ kawe, ochlodzi€, zala¢
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tem dobrze rozbite jaja z zoéitkami, troche oslodzié¢ i go-
towac na parze 20 minut.

Ozigbi¢ i podaé¢ z konfiturami.

338. Mleczko czekcladowe.

1 tyzka kakao (lub czeko- 3 z6ltka

lady) cukier
1/, litra mleka /2 laski wanilji.
2 jaja

Kakao ugotowa¢ na mleku z wanilja, ktérg potem
usunad, a plyn ochlodzié.

Jaja i zoltka rozbi¢ doskonale, wla¢ kakao, ostodzi¢
do smaku i gotowaé w parze 20 minut.

Ozigbi¢ i podaé z konfiturami.

339. Kisiel zérawinowy.

1 litr z6rawin 10—15 dkg. maki karto-
1, litra wody flanej
cukier.

Zorawiny zagotowaé z weda, przecedzi¢, sok oslo-
dzi¢ do smaku i dalej gotowaé. Make kartoflang rozbi¢
w /> szklance zimnej wody i wla¢ w gotujacy si¢ sok
z6rawinowy, ubijajac trzepaczka, a gdy zacznie gestnied,
zdja¢ z ognia i jeszcze chwile bi¢ tyzka. Nala¢ do formy,
wysypanej na wilgotno miatkim cukrem, albo do sala-
terki i ochtodzi¢, lub podaé kisiel niezupelnie ozigbiony.

Do tego mleko waniljowe.

Uwaga: W ten sam sposéb przyrzadza si¢ kisiel
z innych jagéd, np. porzeczek, poziomek, czerwonych
boréwek, a mozna rowniez zamiast $wiezych owocodw,
uzyé¢ sokéw owocowych.
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LODY.

Lody silnie oziebiaja zoladek i znosi¢ je moga tylko
ludzie o dobrem trawieniu, a kto ma liche, lepiej niech
ich unika, wzglednie wezmie niewiele. Jadaé je powinno
si¢ powoli i ciastkami przegryzaé. Stosowne sa tylko
W porze gorace].

340. Lcdy Smietankowe.

3/, litra mleka 40 dkg. cukru
1/, litra $mietanki laska wanilji
6 zoltek

albo:
1 litr mleka wanilja — wystarczy tez
1/, litra $mietanki cukier waniljowy, ale
12 z6Itek musi go byé sporo.

40 dkg. cukru

Wanilje zagotowaé z mlekiem i §mietanka (potem ja
wyrzucic), z6ltka utrzeé z cukrem i ostroznie, ciagle mie-
szajac, wlewaé mleko do zdttek (a nie cdwrotnie).

Chwile potrzymad ma goracej blasze, nie zagotowu-
jac, poczem odstawié i oziebi¢, wla¢ do formy i krecié
w maszynce do lodow.

Gdy sa juz dobrze zamrozone, wyrzuci¢ z formy na
péimisek, oblozyé¢ andrutami i podad.

Uwaga: Wyjecie z formy na pohnisek ulatwi
zanurzenie formy mna sckunde¢ w goracej wodzie.

341. Lody kawowe.

1/, litra $mietanki pozostale skladniki jak
!/, litra mocnej kawy wyzej, bez wanilji.

Przyrzadza sie tak samo, jak lody $mietankowe,
tylko bez wanilji, a z dodatkiem kawy.
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342, Lody czekcoladowe.

10 dkg. kakao reszta skladnikéw jak w
t kieliszek rumu lodach $mietankowych.

Przyrzadza sie, jak $mietankowe, z dodatkiem ka-
kao i rumu.

343. Lody owccowe.

2 litry owocoéw wonnych !/, litra syropu
(poziomek, malin lub 2 lub 3 bialka.
moreli)

Owoce przetrzeé, zmieszaé z syropem, wla¢ do formy
i kreci¢ w maszynce do lodéw. Z bialek ubié piane i daé
ja do gestniejacej masy, nastepnie wymieszac¢ delikatnie
lecz dokladnie i kreci¢ do zupelnego zamrozenia. Wyrzu-
ci¢ z formy.

Uwaga: Tak samo mozna przyrzadzaé lody ze
Swiezych sokdéw owocowych. Réwniez mozna do lodow
$mietankowych zamiast mleka z wanilja dodaé $wiezych
sokow owocdw, a szczegdlnie smaczne s3 lody poziom-
kowe tak przyrzadzone.

344. Lody cytrynowe.
3 cytryny 2 lub 3 bialka
t/y litra wody skérka cytrynowa.
15—20 dkg. cukru

Zagotowa¢ syrop, do kipiacego daé skérke obrana
z jednej cytryny, przecedzié, ozigbi¢, wcisngé sok z cy-
tryny, a z bialek ubi¢ pian¢ i dalej postepowad, jak
wyzej.

Do lodéw najodpowiedniejszym dodatkiem sz an-
druty, w braku ich biszkopty lub pianki.

Uwaga: Wszystkie powyzsze lody moga byé po
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dawane ze Swiezemi owocami, jak wisnie, czereénie, po-
ziomki, maliny, morele i brzoskwinie, Owoce najlepiej
dodawaé¢ do lodéw bliskich zamrozenia i chwile jeszcze
krecié, a takze mozna oblozy¢ lody owocami.

SZODONY.
345. Szodon waniljowy.
1 szklanka mleka wanilja
2 z6ltka 1 tyzeczka maki.

2 lyzeczki cukru

Rozbi¢ mleko z z6ltkami, maka i cukrem, dodaé wa-
nilji, postawi¢ na ogniu i bi¢ miotelka, az zgestnieje.
Pola¢ leguming 1 podac.

346. Szcdon pomaranczowy.

3 pomararicze woda

2 gruszki cukier

2 z6ltka (lyzeczka maki kartofla-
nej).

Gruszki ugotowaé i przetrzeé, wycisnaé sok z 2 po-
marancz, dodaé odpowiednia ilo$¢ wody przegotowanej
i zagrzaé; zoltka ubi¢ z cukrem, wlaé do nich goracy
sok pomaranczowy i wymiesza¢ z marmolada z gruszek;
ostodziwszy do smaku (a w razie potrzeby dla zageszcze-
nia dodac¢ lyzeczke maki kartoflanej), dobrze zagrzad, nie
zagotowujac. Pozostala pomarancze pokraja¢ w drobne
plasterki i przed podaniem daé do szodonu.

347. Szodon czekcladowy.

1 szklanka mleka 2 tabliczki czekolady
2 z61tka r lyzeczka cukru.

Czekolade rozpusci¢é na wolnym ogniu i mlekiem
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rozprowadzié. Zoltka utrze¢ z cukrem, laé potrochu
mleko z czekolada, mieszajac i ubijaé na kuchni, az
zgestnieje.

348. Szodon z jableczniku.

1 szklanka jableczniku I z6ltko
1 szklanka wody 3 lyzki cukru.
2 jaja

Rozbi¢ jaja i z6ttko z cukrem, rozprowadzié jablecz-
nikiem z woda i bi¢ na kuchni, dopdki nie zgestnieje.

TORTY.

349. Tort piankowy.
Sklfadniki tortu:
1 szklanka bialek 3 szklanki cukru
Skladniki masy:
10 dkg. masla 2 z6ltka
ro dkg. cukru kieliszek czarnej kawy.
Bialka ubié na piane, pod koniec sypaé cukier, ciggle
ubijajgc. Nastepnie (najlepiej na odwréconej tortowni-
cy) na oplatkach smarowaé z piany cienkie placki i wsta-
wia¢ do pieca, aby dobrze wyschly. Mase przygotowaé,
jak nastepuje: maslo z cukrem utrze¢ do biatosci, wbié
z6ttka, nakoniec daé kawe. Masa przelozyé placki pian-
kowe i ubra¢ tort. Mozna obsypaé go siekanemi migda-
tami.
Uwaga: Jest to najlzejszy i najstrawniejszy ze
wszystkich tortéw.

350. Tort chlebowy.

20 dkg. kruszyn chlebo- 8 jaj
wych 8 tyzek cukru



Tort kukur., biszkoptowy, kawowy. 217

ro dkg. migdaléw slod- cow kolonjalnych lub
kich lub orzechéw konfitur

1o dkg. rodzynkéw 10 dkg. masla

1o dkg. suszonych owo- 1 szklanka mleka.

Kruszyny namoczy¢ w mleku, maslo w misce utrzed
i daé do tego namoczone kruszyny, potem zo6ltka ubite
z cukrem, migdaly tarte, rodzynki, konfitury lub suszo-
ne owoce, a nakoniec piane; wszystko dobrze wymiesza¢
i da¢ do tortownicy maslem wysmarowanej.

Piec 1—1t/> godziny.

351. Tort, kukurydziany.

1/, szklanki migdalow 4 lyzki cukru
1/, szklanki maki kukury- 5 jaj
dzianej prazonej skérka z 1 cytryny.

4 lyzki masta deserowego

Masto utrzeé z cukrem, dodajac po jednem zoltku,
poczem da¢ zmielone migdaly, przesiana uprazona ma-
ke i skérke z cytryny. Gdy masa dobrze utarta, wymie-
sza¢ z piana. Piecze si¢ w 2 tortownicach w wolnym
piecu, nastepnie oziebione juz torty, przelozone jakiem-
kolwiek powidelkiem sklada si¢ i ubiera konfiturami.

352. Tort biszkoptowy kawowy.

15 dkg. maki 3 biatka
25 dkg. cukru kawa.
6 zoltek
Skladniki masy:
20 dkg. masta 5 zottek
1o dkg. cukru 1/, filizanki mocnej kawy.

Z6ltka z cukrem utrzeé, dodaé piane i make, wymie-
sza¢ 1 upiec w 2 tortownicach w piecu w $redniej cie-
plocie.
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Po wystygnigciu wyrzucié¢ i pokropi¢ mocno czarna
kawa.

Masa:

Maslo utrze¢ z cukrem, dodajac po jednem zbttku

i kilka lyzeczek kawy; utarta masa oba torty przetozy¢
1 zlozyé.

353. Tort kruchy z morelami.
Skiladniki tortu:

35 dkg. maki 1/, kieliszka rumu
28 dkg. masia wanilja
9 dkg. cukru skorka z cytryny.

Skladniki masy:

9 dkg. marmolady morelowej sok z 1 cytryny
9 dkg. cukru wanilja
3 bialka woda.

Maslo utrze¢ doskonale z cukrem, daé make, wani-
lje, rum i skoérke cytrynowa i wyrobié to razem na stol-
nicy, z czego upiec 4 placki, ale potrzeba uwazaé, aby sie
nie spalily. Jeszcze gorace przelozyé masa.

Masa:

Z cukru i wody ugotowaé gesty syrop, da¢ marmola-
de, piane z bialek, sok z cytryny, wanilje i na ogniu cier-
pliwie miesza¢, a gdy gestnieé zaczyna, odstawid i trzeé
tak diugo, az ochlodnie i zbicleje, a wtedy przekladaé
placki.

354. Tort deserowy.

Skladniki tortu:
25 dkg. migdaléw (orze- 5 lyzek masta
chow) 5 lyzek maki
25 dkg. cukru 10 jaj.
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Skiadniki masy:

25 dkg. masla szklanka malin
25 dikg. cukru 1/, szklanki sianych bi-
6 zottek szkoptow.

sok z 2 cytryn
Zb6ttka, cukier i masto utrzeé do bialosci 1 daé zmie-
lone migdaly, make i piane z bialek. Wymieszac ostroznie
i piec w wolnym piecu, a po wystygnieciu przekroic.
Masa:

Mastlo, cukier i z6ttka utrzeé w naczyniu w 16d wsta-
wionem; daé sok z cytryn, przetarte maliny i utarte
przesiane biszkopty, wymieszac i tort przelozyd.

Po wierzchu réwniez tym kremem posmarowaé
i ubra¢ malinami.

355 a. Tort crzechowy.
Skladniki tortu:

25 dkg. orzechéow wlo- 9 jaj
skich lub laskowych 2 lyzki tartej butki
25 dkg. cukru wanilja.
Skladniki masy:
12 dkg. migdalow kilka tyzek $mietany
1o dkg. cukru wanilja,

Zo6ttka utrze¢ z cukrem, doda¢ zmielone orzechy, tar-
ta buike, wanilje, piane z bialek i piec w 2 tortownicach
w goracym piecu.

Masa:

Zmielone migdaty, cukier 1 $mietane utrze¢ dobrze,
da¢ wanilje, wymiesza¢ i tort przetozyé.

Jezeli go sie podaje na legumine, ubié troche dobrej
$mietanki lub $mietany z cukrem i waniljg i przed poda-
niem tort grubo posmarowac.
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355 b. Tort orzechowy makaronikowy.

Skladniki:

50 dkg. orzechdéw wlo- 5—10 dkg. maki
skich albo laskowych 1 proszek drozdzowy
(wytuskanych) sok z cytryny

50 dkg. .ukru oplatki.

3 jaja

Orzechy zmielone, cukier i cale jaja, make¢ oraz pro-
szek ccozdzowy 1 sok z cytryny wymiesi¢ na stolnicy
i upiz~ 2 placki w tortownicach, wylozonych oplatkami
lub posmarowanych maslem.

Piec miernie goracy, najlepiej po chlebie.

Przelgzy¢ marmolada, lub konfiturami.

Z takiego ciasta mozna wypiekaé placuszki, ktoére
dtugo sie przechowuja.

355 c¢. Tort orzechowy czekoladowy.
Skladniki tortu:

25 dkg. erzechow wlo- gar$é tartej bulki

skich albo laskowych 10 jaj

(wyluskanych) 20 ziarnek zmielonej ka-
25 dkg. cukru wy.

2 tabliczki czekolady
Sktadniki masy:

25 dkg. masta deserowego 3 zoltka
15 dkg. cukru 2 tyzki $mietanki
4 tabliczki czekolady wanilja.

Cukier utrzeé¢ z zéltkami, zmieszaé z piana, ze zmie-
lonemi orzechami, miatka kawa, bulka i tarta czekolada
i upiec w niezbyt goracym piecu. Gdy ostygnie, prze-
kroié.

Masa:

Rozpusci¢ czekolade z cukrem i surowg $mietanka,
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a nastepnie oziebié. Maslo utrze¢ z zéltkami do bialosci
i doda¢ do niego czekolade i waniljg, wymieszaé i tort
przelozy¢.

356 a. Tort migdalowy (makaronikowy).

I placek:
25 dkg. migdalow 2 jaja
25 dkg. cukru wanilja
I lyzka masla oplatki
IT placek:
25 dkg. migdalow I cytryna
25 dkg. cukru oplatki.
2 bialka
I.

Masto utrze¢ na piane, dodaé¢ cukru, zmielone mig-
daly, cale jaja, wanilj¢, wymiesza¢ i da¢ do formy wy-
tozonej oplatkami.

Piec powinien by¢ dosé goracy.

II.

Cukier z bialkami utrzeé¢ na lukier, dodaé sparzone,
mielone migdaly, sck i skorke cytrynowa, wymieszaé
i da¢ do tortownicy wylozonej oplatkami.

Piec letni.

Przelozy¢ oba placki kwasna marmolada i zlozy¢.

356 b. Tort migdalowy (czeskoladowy).
Sktadniki tortu:

25 dkg. migdalow 4 tabliczki czekolady
25 dkg. cukru oplatki.
10 biatek

Skladniki masy:
25 dkg orzechow 20 dkg. cukru
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2 lyzki galarety (pigwo- matla filizanka siekanej
wej lub porzeczkowej) smazonej skorki poma-
kilka kropel rumu ranczowej.

Migdaly nieobrane utrze¢ w maszynce, czekolade ze-
trze¢ na tarce, piane doskonale ubi¢ z cukrem, wymie-
sza¢ z migdatami i czekolada. Mase rozdzieli¢ na dwa
placki i da¢ do tortownic wysmarowanych maslem, wylo-
zonych oplatkami. Upiec, a gdy ostygna, przelozyé na-
stepujaca masa. Zrobié¢ syrop z cukru i /> filizanki wo-
dy; kiedy sie zacznie perlié¢, wsypa¢ utarte orzechy i chwi-
le ucieraé; nastepnie dac¢ galarete owocowa, rum, skér-
ke pomaranczowyg — wymiesza¢ dobrze. Posmarowac
placki galareta, da¢ na to mase i opomadkowad. Zrobi¢
lukier czekoladowy Nr. 360 i tort nim polukrowaé.

357. Tort z orzechéw laskowych.

Skladniki tortu:

1 filizanka orzechow la- I lyzka tartej butki
skowych (wyluskanych) 6 jaj
1 filizanka cukru wanilja.

Skladniki masy:

25 dkg. masia 12 dkg. migdaléw lub
1 szklanka kremowej orzechow
$mietanki 2 lyzki rumu.

30 dkg. cukru

Utrzeé z6ltka z cukrem, dodaé piane, zmielone orze-
chy, wanilje¢ i bulke i piec w 2 tortownicach.

Masa:

Maslo z cukrem utrzeé na piane, dodajac potrochu
$mietanki, zrumienionych zmielonych migdaléw i rumu.
Gotowg masa tort przelozyd.
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358. Tort krélewski.
I placek (piaskowy):

25 dkg. maki kartoflanej 5 jaj
25 dkg. masla deserowego lyzeczka rumu
25 dkg. cukru wanilja.

II placek (makaronikowy):

25 dkg. migdalow 1/, cytryny

kilka gorzkich migdalow 3 biatka

37 dkg. cukru oplatki.
IIT placek (kruchy):

25 dkg. maki 2 lyzki cukru

12 dkg. migdaléw 5 jaj

25 dkg. masla skérka z 1/ cytryny.
I

Masto utrze¢ na piane, dodajac zwolna cukier, make
1 po jednem z6ltku. Trze¢ to przez godzine, a wkoricu da¢é
wanilje, rum i pian¢ z bialek, wymieszaé i upiec w dos¢
goracym piecu.

II.

Migdatly, parzone, zmielone, utrze¢ z cukrem, doda¢
sok i skoérke z cytryny, piane z bialek, wymieszac, da¢
do tortownicy, wylozonej oplatkiem i piec w letnim
piecu.

111

Wszystkie skladniki zamiesi¢ razem na stolnicy i upiec
placek (mozna i bez migdaléw).

Wszystkie trzy placki zlgczyé razem, przelozywszy
galareta lub marmoladg, najlepiej agrestows.

359. Tort daktylowy.
25 dkg. migdalow 25 dkg. cukru
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25 dkg. daktyli oplatki.
6 bialek

Ubi¢ piane z bialek i utrze¢ z cukrem doskonale na
lukier, dodaé parzone, zmielone migdaly, trze¢ dalej, wy-
mieszaé z daktylami, pokrajanemi w paski i piec w wy-
tozonej oplatkami tortownicy w $redniej cieplocie.

360. Tort prowancki.
Skladniki tortu:

25 dkg. migdalow 6 bialek
12 dkg. cukru wanilja.
Skladniki masy:
25 dkg. masta 30 dkg. cukru
1 szklanka kremowej 12 dkg. migdatow
Smietanki

Ubié piane z bialek, dodawaé potrosze mialki cukier,
wanilje i obrane, zmielone migdaly, wymieszaé wszystko
dokladnie i upiec 2 placki w niezbyt goracym piecu.

Masa:

Masto utrze¢ z cukrem, dodawaé potrosze surowa
$mietanke, parzone, zrumienione i zmielone migdaly, wy-
miesza¢ i tort przelozy¢.

361 a. Tort kawowy.

I placek:
25 dkg. migdatow 2 zbltka
25 ng. cukru I lyzka tartej butki.
5 Ja)
II placek:
25 dkg. migdalow 1 lyzka maki
25 dkg. cukru wanilja.

1o biatek
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Masa:
12 dkg. masla 3 z6itka
3 lyzki cukru filizaneczka czarnej kawy.

I. Wszystkie z6ltka utrze¢ z cukrem, dodaé zmielone
migdaly, bulke tarta i piane z bialek.
Piec w éredniej cieplocie.

II. Z bialek ubi¢ piane, dodaé cukier, obrane, zmielo-
ne migdaly, make, wanilje i upiec, jak placek poprzedni.
Masa:

Maslo utrze¢ na piang z z6ittkami i cukrem, na ostat-
ku wlewac potrosze mocna, oziebiong kawe.

361 b. Tort kawowy.

I placek:
6 jaj 25 dkg. migdaléw obra-
25 dkg. cukru nych z lupek
2 lyzki tartej bulki.
II placek:
6 bialek 18 dkg. z tupka mielonych
18 dkg. cukru migdaléw
I lyzka maki kartoflanej.
Skladniki masy:
4 z0ltka 1/, szklanki mocnej ka-
4 lyzki cukru wy

20 dkg. masla.

I. Utrze¢ z6itka z cukrem, da¢ migdaly, butke tartg
i piane z biatek. Upiec w tortownicy wysypanej butka
w miernym piecu.

II. Ubié¢ piane z biatek, daé¢ cukier, migdaly i make
kartoflang, upiec tak samo.

Kosowska kuchnia jarska.—15
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Masa:

Utrze¢ z6itka z cukrem, wla¢ kawe i postawié na
kuchni i bi¢ na krem; gdy zgestnieje, zestawi¢ z ognia,
i bi¢ az do zupelnego oziebienia. Maslo utrze¢ na piane,
wymieszaé¢ z kremem i przelozy¢ torty i polukrowac.

362 a. Tort czekoladowy.

25 dkg. migdalow cykata lub skérka poma-
25 dkg. cukru rafnczowa smazona
25 dkg. czekolady 3 tyzki wody

oplatki.

Zrobi¢ gesty syrop z cukru i wody, doda¢ mialka cze-
kolade, zmielone migdaly, utrzeé dobrze i doda¢ troche
cykaty lub skoérki pomaranczowej i upiec.

362 b. Tort czekcladowy przekladany.

Skladniki tortu:

25 dkg. migdalow 10 biatek
25 dkg. cukru oplatki.
4 tabliczki czekolady

Sktadniki masy:

25 dkg. orzechow kilka kropel rumu
20 dkg. cukru mala filizanke smazonej
t/y szklanki wody skorki pomaranczowej.

3 lyzki galarety, najlepiej pigwowej

Ubi¢ piang z bialek, utrze¢ z cukrem, wymieszaé
ze zmielonemi migdatami i tarta czekolada. Piec w 2 tor-
townicach wylozonych oplatkami.

Masa:
Zrobié¢ syrop z cukru i wody; kiedy sie zacznie perli¢,
wsypaé¢ zmielone orzechy, uciera¢, dodaé galarete, rum,
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siekang skorke pomaranczowsa, wymieszaé i przelozyé po-
smarowane wpierw galareta placki.

Obla¢ lukrem czekoladowym.

363. Tort Fedora (surowy).
Skladniki tortu:

25 dkg. masta deserowego 25 dkg. czekolady
25 dkg. cukru wanilja

Skladniki masy:
25 dkg. migdalow 4 bialka
4 lyzki cukru sok z I cytryny.
Utrzeé¢ maslo z cukrem, czekolada i wanilja, zrobié
2 krazki, gdy zastygna przelozy¢.

Masa:
Piane z biatek utrzeé¢ z cukrem, dodaé¢ zmielone mig-
daly oraz sok z cytryny i razem jeszcze trzeé na mase.

Pola¢ lukrem czekoladowym.

364. Torcik pralinowy.

1 kg. cukru 18 dkg. masla
50 dkg. migdatéw I szklanka wody
25 dkg. czekolady wanilja.

Z cukru i wody zgotowaé gesty syrop, tak az sie cig-
gnie w nitki, da¢ zmielone migdaly i wla¢ mase do do-
nicy, poczem dodaé rozpuszczong na goracu czekolade
i trze¢ do zgestnienia.

Kiedy masa ochlodnie, doda¢ masto i wanilje i trzeé
dalej, dopoki zupelnie nie zbieleje. Wtedy wylozyé na
oplatki lub andruty i wynie$¢ na zimno.
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LUKRY.
365. Lukier pomadkowy (cytrynowy).
5o dkg. cukru cytryna.

3|, szklanki wody

Cukier zala¢ woda, najlepiej wieczorem, niech stoi
cala noc. Na drugi dzien gotowaé w rondlu, przykrytym
szczelng pokrywka — na wolnym ogniu, az zacznie pe-
retkowaé. Probowad na tyzce lub nozu, a gdy sie¢ nie roz-
lewa, wtedy naczynie wstawi¢ w zimng wode i ucierad
Kiedy bieleje, dedaé soku z cytryny i trze¢ do zupelnej
biatosci. Polewaé tort nim zastygnie.

Mozna tez ugotowany do odpowiedniej gestosdci sy-
rop wstawi¢ do naczynia z wodg, skropi¢ cytryna i trzeé,
az wystygnie. Dla zabarwienia lub smaku mozna dodaé
soku rézanego, pomaranczowego, porzeczkowego lub wi-
$niowego, a w braku tych soku z buraka.

366. Lukier czekcladowy.

2 tabliczki czekolady 2 lyzki $mietanki kremowej.

Czekolade rozpusci¢ na ogniu, utrze¢ ze Smietanka
i tort pola¢.

Mozna daé¢ grudke masla, wielkosci orzecha laskowe-
go. Lukier czekoladowy rowniez robi si¢ w ten sposob,
ze do lukru pomadkowego dodaje si¢ czekolady.

Czekclade moze zastapi¢ kakao, zagotowawszy je
z mlekiem lub $mietanka.

CIASTKA I PLACKIL

367. Biszkopty.
9 lyzeczek maki 9 jaj.
9 lyzeczek cukru

Zb6ltka utrzeé¢ z cukrem, zmiesza¢ z piang 1 maka
i upiec.
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368. Alberty.

62 dkg. maki 2 lyzeczki weglanu amonu
25 dkg. cukru 1 paczka proszku waniljo-
5 jaj wego.

Make wymieszaé¢ z cukrem, wbié jaja, dodaé proszku
waniljowego i tluczonego weglanu amonu, zamiesié, roz-
tacza¢ i wykrawad ciastka, a posmarowawszy z6ltkiem,
posyra¢ grubo tluczonym cukrem i)piec w piecu w mier-
nej cieptocie.

Uwaga: Aby weglan amonu réwnomiernie rozpro-
wadzi¢, dobrze jest wymiesza¢ go trzema lyzkami maki
i wgniataé¢ w ciasto.

369. Lamance z makiem.

50 dkg. maki 8 zottek
25 dkg, masla troche Smietanki
1o dkg. cukru mak, cukier.

Z maki, masta i cukru zagnie$¢ ciasto z dodatkiem
z6ttek 1 $mietanki; cienko rozwalkowaé i wycinaé ko-
teczka lub paski, ktore uklada sie na blasze i piecze.

Mak dobe przedtem moczony dobrze utrze¢ z cukrem
i wymiesza¢ z lamancami lub da¢ do salaterki oblozonej
tamancami.

370. Placuszki z makiem.

1—11/2 szklanki maku mibéd

1 szklanka mleka wanilja

25 dkg. maki skoérka cytrynowa (poma-
10 dkg. masla ranczowa).

2 jaja

Mak zalgé goraca woda dobe naprzéd, poczem odlaé
wode, a zala¢ mlekiem i postawié na wolaym ogniu przy-
najmniej na godzine i wyla¢ na sito, niech $cieknie. Na-
stepnie mak przepusci¢ kilka razy przez maszynke lub
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dobrze utrzeé w donicy, da¢ do tego mgyki, jaja i miodu
do smaku, dalej masta, wanilji i skorke cytrynowa,
zagnie$¢ to razem i odstawié¢ na /» godziny na zimno.
Gdy ciasto stezeje, rozwalkowaé na grubosé !/z cm, wy-
cinaé¢ ciastka, posmarowaé zoéltkiem rozbitem z woda
i upiec.

371. Placuszki kukurydziane z dynia.

25 dkg. maki pszennej 1o dkg. masta

25 dkg. maki kukur. pra- 8 dkg. cukru
zonej 2 jaja

30 dkg. dyni pieczonej proszek drozdzowy.

Sktadniki wymieszaé dobrze razem, upiec cienki pla-
cek, pokraja¢ go na czeéei i przelozyé powidlem.

372 a. Piernik przekladany.

50 dkg. maki troch¢ korzeni, t. j. cyna-
1 szklanka miodu monu, gozdzikéw, im-
1/, szklanki cukru bieru i oglednie gatki
4 jaja muszkatelowej i pie-
1 dkg. potazu przu angielskiego lub

esencji Nr. 10cC.

Cukier utrze¢ z jajami, daé¢ roztopiony midd, make
i korzenie, wszystko doskonale utrze¢ walkiem w donicy
i tak zostawié¢ na kilka godzin. Dopiero przed wsadze-
niem do pieca da¢ potaz, dobrze rozmieszawszy. Upiec
piernik w niezbyt goracym piecu na wysmarowanej ma-
slem blasze, a po wystygnieciu przeciaé¢ i przelozyé kon-
fiturami lub masa orzechowa albo migdalowa.

372 b. Pierniki z orzechami,

1 szklanka miodu I lyzeczka sody
1], szklanki cukru garsé orzechdw tuskanych,
4 jaja grubo siekanych

korzenie maka.
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Miéd z cukrem utrzeé doskonale, a trac dalej, doda-
waé z6itka, make, piane z pozostalych bialek, wreszcie
korzenie, sode i orzechy. Piecze si¢ /s — %/ godziny
najlepiej w piecu chlebowym.

372 c. Pierniki ,,Caluski”.

so dkg. maki jakiejkol- 4 jaja

wiek, t. j. pszennej, I lyzeczka sody

zytniej lub hreczanej. korzenie (gozdziki, cyna-
35 dkg. cukru mon lub esencja Nr.
4 lyzki miodu 10 c).

Wszystko razem zamiesié, wytaczaé¢ (na 3 milimetry)
i wykrawaé okragle ciastka; pomazaé je jajkiem i piec
na blasze posmarowanej maslem w piecu po chlebie lub
w piecyku.

373. Nugat.
62 dkg. maczki cukrowe;j 1 szklanka miodu
120—150 orzechéw wlo- sok i skorka z ![, cytryny
skich wanilja
7 bialek oplatki.

Piane z bialek utrze¢ do bialosci z cukrem i miodem,
dodaé¢ wanilji, skoérki i soku z cytryny i ogrzewaé na
kuchni, ciagle mieszajac, dopdki masa nie zggstnieje
a przedzielona lyzka sie nie zlewa.

(Najlepiej wzig¢ troche masy na koniec noza i ozie-
bi¢, a gdy do palcow nie lipnie, jest dobra).

Wsypa¢ do niej posiekane orzechy i wymiesza¢, po-
tem mase wylozy¢ na oplatki i oplatkami przykryé.
Wreszcie przycisna¢ deseczka obciazong kamyczkiem i po-
stawi¢ w chlodnem, ale suchem miejscu.

U waga: Nugat strawniejszy jest z orzechami mie-
lonemi, szczegélniej dla tych, ktérzy maja wadliwe uze-
bienie.
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374. Luki waniljowe.

t/, kg. maki 2 zbltka ugotowane na
25 dkg. masla twardo
szklanka cukru wanilja.

1/,—1 szklanki $mietany

Z podanych skladnikéw zagnie$¢ ciasto, zéltka prze-
tarte przez wlosienne sito, wanilje utluczona z cukrem
lub drobno posiekang wrzucié¢ do ciasta i daé tyle $mie-
tany, aby ciasto bylo wolne, lecz dalo si¢ wytaczaé. Kra-
ja¢ z ciasta waskie paski, pomazaé¢ rozbitem bialkiem
i posypywaé tartemi migdalami lub orzechami. Ukladaé¢
je na wygietej blasze i piec do lekkiego przyrumienienia
w dos¢ goracym piecu.

375. Ciastka zwykle.

50 dkg. maki 2 zo6ltka

25 dkg masta sok i skorka z 1, cytryny
12 dkg. cukru posiekane migdaly.

I jajo

Wszystkie skladniki zamiesi¢ dobrze razem, wyra-
biaé ciastka, smarowaé bialkiem, posypa¢ migdalami
i piec po chlebie.

376. Ciastka lukrowane.

30 dkg. maki 4 lyzki kwasnej $mietany.
18 (kg. masta

Lukier:
2 bialka 1 laska wanilji.

maczka cukrowa

Make rozetrzeé z mastem, dodaé $§mietany i zamiesié
na stolnicy, poczem ciasto wynie$§¢ na zimno (najlepiej
na cala noc, a robi¢ je takze w zimnem miejscu). Kiedy
zesztywnieje, roztacza¢ ma grubo$é¢ 3 — 4 milimetrow,
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posmarowaé lukrem tyle ciasta, ile wejdzie do piecyka,
a reszte zostawi¢ na zimnie.

Lukier:

Do biatek daé tyle cukru, aby lukier byl gesty, utrzec
do bialodci, dodaé¢ wanilji, posmarowac ciasto, krajac
w prostokaty i upiec w do$¢ goracym piecyku.

Ciastka posmarowaé kwaskowata marmolada i skla-
daé¢ po 2 razem, lukrem nawierzch.

377. Ciastka cukrowe.

50 dkg cukru 2 biatka.
16 migdalow

Do biatek dodawaé troche cukru i trze¢ na lukier,
a potem da¢ uttuczone na mase migdaly i wyrabiaé no-
zem, poczem wyciska¢ foremka ciastka, klas¢ ma blache,
wysmarowang woskiem i piec w wolnym piecu. Dodatek
do zup owocowych.

378 a. Ciastka kruche.

37 dkg. maki 2 z6ltka
21 dkg. masla sok i skorka z cytryny.
14 dkg. cukru

Wszystko razem nozem wyrobié i postawié ciasto na
zimnie. Po godzinie roztacza¢, wykrawaé ciastka, sma-
rowa¢ bialkiem, posypaé¢ grubym cukrem i upiec.

378 b. Ciastka kruche z cytryna.

26 dkg. masla 7 dkg. migdaléw
35 dkg. maki I jajo
21 dkg. cukru sok i skérka z cytryny.

Z obieranych, mielonych migdaléw i reszty skladni-
kéw wyrobié dobrze ciasto na stolnicy, rozwalkowaé, wy-
krawaé foremkami ciastka, ukladaé na blasze, wytluszczo-
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nej mastem, nastgpnie posmarowac jajem, posypa¢ mig-
datami z cukrem i piec na jasno-zloty kolor.

379. Ciastka anyzowe.

30 dkg. maki 2 lyzki anyzu

30 dkg. cukru 1 lyzeczka weglanu amo-
4 jaja nu.

1 lyzka masta sok z cytryny.

2 lyzki $mietany

Mieszaé godzine jaja z maka i cukrem, nast¢pnie dac¢
$mietane, maslo, utluczony z cukrem anyz, zrobi¢ wolne
ciasto, a nakoniec da¢ wegian amonowy.

Blachy wysmarowaé maslem i klasé na nie lyzeczka
ciasto. Piec godzine w miernie goragcym piecu.

Uwaga: Mozna piec bez weglanu amonu, ale cia-
sto pozostawi¢ na 12 godzin w cieplem miejscu.

380. Ciastka ptysiowe.

25 dkg. masla 25 dkg. maki
woda 10 jaj.

Masto roztopié, dodaé taky sama ilo$é goracej wody,
a gdy razem zakipi, wsypa¢ make, wyrobi¢ mocno lyzka
ciasto na goracej kuchni i odstawié.

Gdy wystygnie, wbijaé¢ po 2 jaja i za kazdym razem
dobrze wyrabiaé. Wkoncu nakladaé ciasto do (blasza-
nej) tutki i wyciskaé¢ z niej koélka na posmarowang bla-
che, obsypa¢ siekanemi grubo migdalami lub orzechami
i wstawi¢ do niezbyt goracego pieca na 3 kwadranse.

Zamiast obsypywacé migdalami, mozna po upieczeniu
polukrowa¢ kolorowg pomadka lub posypaé cukrem z wa-
nilja.
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381. Francuskie ciastka z jablkami.

5o dkg. maki szklanka wody

1 jajo grudka masla, wielkosci
kieliszek octu orzecha wloskiego
50 dkg. masla deserowego jablka.

szczypta soli

Z maki, jaja, wody, octu i grudki masta zarobié ciasto
na stolnicy. W ciasto zawinaé cegietke masla i walko-
waé, skladajac kilkakrotnie w koperte. Nastepnie pokra-
ja¢ w kwadrat, posmarowaé biatkiem i posypaé cukrem
lub obla¢ pomadka. Po upieczeniu przelozy¢ jablkami du-
szonemi z cukrem.

382 a. Ciastka pélfrancuskie.

50 dkg. maki 3 lyzki octu

3 jaja szczypta soli

3 zbltka 40 dikg. masta do smaro-
2 lyzki $mietany wania.

3 lyzki wody

Z maki, jaj, z6ltek, $mietany, octu, wody i soli zaro-
bi¢ wolne ciasto, wymiesi¢ dobrze na stolnicy, roztaczac
cienko, smarowac¢ maslem, skladaé¢ w koperte i taczaé kil-
ka razy, za kazdym razem skladajac w koperte.

Wkoncu rozwatkowaé ciasto, krajaé w kwadraty, po-
tozyé na kazdym poldéwke jablka, wybierajac takie, kto-
re si¢ dobrze pieka, zlepia¢ razem konce, ukladaé na po-
smarowanej maslem blasze i upiec.

382 b. Ciastka pélfrancuskie z kremem.

I ciasto:

15 dkg. masla 15 dkg. maki
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IT ciasto:
15 dkg. maki I jajo
2 lyzki $mietany 1 z6ttko.
Krem:
3 jaja 1o dkg. cukru
kopiata lyzka maki ryzo- 10 lyzek zimnej wody
wej, kartoflanej lub 1/, litra mleka
pszennej wanilja.

Pierwsze ciasto, skladajace si¢ z maki i masla, za-
miesi¢ i cdstawic.

Drugie ciasto zarobi¢ z podanych skladnikdéw, wymie-
sié¢, roztacza¢ niebardzo cienko, pierwsze ciasto polozyé
na to, zlozyé w kwadruat i taczaé kilka razy, skladajac
w koperte za kazdym razem.

Zrobié z tego 2 placki i upiec.

Krem:

Zoltka utrzeé¢ do biatosci z cukrem, dodaé¢ maki, wo-
dy, mleka, wymieszaé¢ razem i da¢ na wolny ogien, mie-
szajac, az zakipi, odstawié, ubi¢ piane z pozostalych bia-
tek, doda¢ do masy, wymiesza¢, dodaé¢ wanilji i ozigbié.

Placki przelozyé kremem po ostygnigciu.

383. Ciastka migdalowe.

25 dkg. migdalow 15 bialek
75 dkg. maczki cukrowej konfitury.

Ubié piane z bialek i wymieszaé¢ z cukrem i zmielo-
nemi migdalami, wykladaé¢ male pianki na blache, wy-
smarowang masltem i da¢ do $rodka kazdej troche konfi-
tury bez syropu i upiec.
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384. Luki migdalowe.

5o dkg. migdaléw wanilja
5o dkg. cukru oplatki.
5 bialek

Z biatek i cukru trze¢ lukier do bialo$ci, da¢ wanilje
i parzone zmielone migdaly.

Oplatek pokrajaé na paski, szerokosci 2 palcoéw, sma-
rowa¢ masa i piec na blasze powoskowanej.

Jeszcze gorace zginaé na watku, lub odpowiedniej
formie blaszanej, a gdy stezeja, trzymaé w suchem
i przewiewnem miejscu.

Uwaga: Zamiast migdaléw mozna uzyé orzechéow
obranych z lupek.

385. Murzynki.

12 dkg. migdalow 25 dkg. cukru
12 dkg. maki 10 jaj.

Z61tka utrze¢ do bialosci z cukrem, do tego dodaé pa-
rzone i zmielone migdaly, make i piane z pozostalych
bialek, wymiesza¢ razem, nalaé ciasto do blaszanej tutki
i wyciskaé¢ na blache, wysypana maka, okragle ciasteczka
wielko$ci orzecha wloskiego. Nastepnie wstawié¢ do pie-
ca, aby si¢ lekko upiekly, a potem jeszcze raz, zeby do-
brze wyschty.

Po wyjeciu ciastka pola¢ z wierzchu rozpuszczong
czekolada, spodnia za$ strone wydrgzyé i nakladaé bitg
$mietanka z cukrem i wanilja, poczem skladaé po 2 ra-
zem.

386 a. Pianki zwykle ,bezy*“.
5 bialek, 7 lyzek cukru, troche wanilji.

Bialka ubj¢ na piane, doda¢ cukru i wanilji. Blache
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wysmarowa¢ maslem, przyproszyé maka i klasé lyzka
male pianki; nast¢pnie w cieplym piecu wysuszy¢ (naj-
fepiej po chlebie).

Podaje si¢ do zup stodkich i do kompotéw.

386 b. Pianki kawowe.
4 biatka 10 lyzek cukru.
2 lyzki czarnej kawy

Bialka ubi¢ doskonale na piane z cukrem i ciggle bi-
jac, dodawaé troche czarnej kawy. Nakladaé lyzeczka
male pianki na blache posypana maka i wysuszy¢é je
w piecu.

387. Placek z sera.

1/, kg. sera 1 lyzka maki pszennej
6 z6ltek I kieliszek rumu

4 jaja (cale) rodzynki

25 dkg. cukru skérka pomaraticzowa
5 dkg. masla smazona.

1/, szklanki $mietany

Ser przetrze¢ przez sito, maslo utrze¢ w miseczce,
dodajgc kolejno 10 zbltek; piane ubié z cukrem, zmie-
sza¢ to razem z serem i $mietang, dajac na koncu make.
Wylozy¢ na blache wysmarowana maslem i piec 3 kwa-
dranse (najlepiej w piecu po chlebie).

388 a. Placek ucierany (kruchy).

jaja cukier
maslo skorka z cytryny.
maka

Ile zawaza jaja, tyle da¢ maki, cukru i masla razem.
Cukier uciera¢ z mastem, wbijajac po jednem z6itku
it dodajac po lyzce maki, wkorcu da¢ piane i skoérke cy-
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trynowa, wymieszaé i upiec na posmarowanej maslem
blasze.

Po upieczeniu przelozyé, czem kto chcee.

388 b. Placek ucierany (makaronikowy).

t/y kg. migdalow 5 jaj

t/y kg. cukru 6 dkg. maki pszennej
Skladniki polewy:

t/, kg. czekolady 1/, litra $mietanki

1), kg. cukru 1 lyzka masla.

Migdaly utrze¢ w maszynce, daé¢ do miski i ucieraé
doskonale z pozostalemi skladnikami. Nastepnie rozcig-
gnaé ciasto na oplatku, i na blasze posypanej maka da¢
do miernie goracego pieca. Polewe, mieszajac ciggle, go-
towaé tak dlugo, az si¢ do polowy wygotuje i bedzie
ciagngé, wtedy posmarowaé placek, a zaraz zaschnie.

389 a. Placek z owccami.

3 jaja maka
I lyzka masla proszek drozdzowy.
troche cukru owoce.

Do jaj i masta doda¢ troche cukru i maki tyle, zeby cia-
sto nie bylo zbyt geste, nakoniec proszek drozdzowy.

Ciasto cienko rozwalkowaé, wylozy¢ polowe na po-
smarowang mastem blache, na to nalozy¢ drelowanych
owocoéw 1 przykryé reszta ciasta, posmarowaé jajem
i upiec.

389 b. Placek z owocami.

15 dkg. maki 15 dkg. cukru
15 dkg. masta 3 jaja.

Maslo utrzeé z cukrem, dodaé zdéltka, piane 1 make;
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ciasto rozciggna¢ na posmarowanej maslem blasze, nalo-
zy¢ na to owocdw i upiec.

389 c. Placek z pcziomkami

2 lyzki maki pszennej $mietanka kremowa

2 lyzki maki kartoflanej poziomki $wieze lub kon-
6 lyzek cukru fitury.

6 jaj

Zottka utrze¢ z cukrem, dodaé¢ piane i make, upiec
ciasto i ochtodzié.

Ubi¢ na lodzie $mietanke na piane, da¢ na ciasto
1 ubra¢ poziomkami.

CIASTA DROZDZOWE.

390 a. Bulka drozdzowa.

1 kg. maki pszennej py- 2 dkg. drozdzy
tlowej 1 lyzeczka cukru
1/, litra mleka sol.

10 dkg. masta

Polowe maki zarobi¢ mlekiem, daé¢ drozdzy, zamie-
sza¢. Po godzinie daé reszte magki, osoli¢ i wymiesi¢, na-
koniec da¢ topione masto. Postawié¢ w cieplem miejscu
na /> godziny; gdy ciasto wyroénie, wyrabiaé¢ na stolni-
cy, wysypanej maka, dlugie bulki, ukladaé je na blasze,
da¢ do pieca na t/; godziny. Przed wlozeniem do pieca
posmarowaé rozbitem jajem.

399 b. Sucharki.

Upiec butki wedlug przepisu, podanego pod 1. a. Na-
stepnego dnia, gdy bulki zimne, krajaé¢ kromeczki i do-
pieka¢ w miernie goracym piecu, az przybiora nawskros
zloto-z61ta barwe (jak sucharki karlsbadzkie).
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Uwaga: Sucharki w kuchni jarskiej podaje sie
zamiast chleba dla ludzi ze stabym zoladkiem, ale po-
trzeba je piec w ten sposob, aby nawskro$§ mialy zloto-
201ty kolor, a nie, jak zazwyczaj, z wierzchu przypalone,
a wewnatrz biale. Jezeli na przelomie sa zloto-zolte
w calodci, to ciasto zamienilo si¢ na dekstryne (rodzaj
strawnego cukru).

391. Rogalki francuskie.

1 kg maki 8 zottek
5o dkg masla 3/y szklanki $mietany
3 dkg drozdzy szczypta soli.

Wzigé polowe maki, wyrobi¢ z mastem doskonale
1 wynie$¢ na zimno.

Do drugiej polowy maki daé¢ rozmieszane ze $mie-
tana drozdze, zéltka i odrobine soli, dobrze wymiesic,
niech ciasto nalezycie podkiénie.

Wtedy wylozyé je ma stolnice, roztaczaé, wkladajac
na nie ciasto z maslem. Oba ciasta sklada¢ w koperty
i tacza¢ kilka razy, poczem krajaé w kwadraty i osobno je
troche roztaczaé. Z ciasta robi sie rogaliki, dajac do $rod-
ka powidla, a posmarowane jajem i cukrem posypane,
kladzie si¢ na wysmarowana maslem blache i piecze w do-
sy¢ goracym piecu.

392. Precelki.

1 litr maki 1 lyzka masla
3 zd6ltka mleko
3 dkg drozdzy sol.

Zagnie$é ciasto z wymienionych skladnikéw i dobrze
wymiesi¢. Taczaé dlugie, cienkie waleczki, robi¢ precelki,
ukladaé na blasze maslem wytluszczonej i wysypanej ma-
kg, posmarowac. jajem, posypa¢ makiem Ilub kminkiem

Kosowska kuchnia jarska — 16
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1 postawi¢ w cieple na godzine, poczem piec w piecu
o Sredniej cieplocie.

393. Paluszki

!/, litra mleka 3 dkg drozdzy

1 litr maki 10 dkg cukru

6 jaj skorka pomaranczowa lub
10 dkg masta cytrynowa.

Drozdze rozrobi¢ z mlekiem i rozczynié polowe maki,
niech tak postoi godzine, aby ciasto podrosto.

Doda¢ zéttka, reszte maki, cukier, maslo i ciasto wy-
robi¢ jak na bulki i niech znowu %/, godziny postoi. Na
stolnicy rozwalkowaé, jak na kluski, posmarowaé rozbi-
tem jajem, posypaé¢ grubo cukrem i pokrajaé¢ na palu-
szki, potem upiec.

394. Ciasto siekane.

2 litry maki 2 tyzki drozdzy
50 dkg masta 6 zottek
2 szklanki $mietany skorka z jednej cytryny.

Masto z maka wyrobi¢ walkiem tak, zeby sie utwo-
rzyla jedna masa, drozdze rozetrze¢ ze $mietang i daé
do ciasta, a potem zoéltka i skérke cytrynowa.

Wszystko to razem siekad siekaczem na ciasto, potem
taczac¢ cienko i wyrabia¢ placki. Przekladaé¢ je marmola-
da, a gdy podrosna, posmarowaé jajem, posypa¢ grubym
cukrem i da¢ do niezbyt goracego pieca.

395. Buchty.

maka kawatlek masla
3 jaja cukier
1 tyzka gestych drozdzy odrobina soli.

1/, litra mleka
Wsypaé troche maki do donicy, wla¢ drozdze i po-
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trosze mleko; rozbi¢ dobrze jaja z cukrem, dodaé topio-
nego masla i wszystko wla¢ do ciasta, dajac reszte maki.
Poczem lekko posoli¢, dobrze wymiesi¢ i wyrabiaé¢
buchty w ten sposéb:

Macza¢ rece w masle roztopionem i braé¢ potrosze
ciasta na dlon, formowaé mate buleczki, dajac do $rodka
kazdej trochg konfitur osaczonych z syropu lub marmo-
lady i uklada¢ jedng przy drugiej na blasze, posmaro-
wanej maslem.

Gdy podrosna, upiec i poprzedziela¢. Podaje sie z so-
kiem, lub bita $mietana.

396. Ciasto rosmace w wodzie.

3 litry maki 2 filizanki cukru
1/, litra mleka 15 zoltek
3 dkg drozdzy kwiat muszkatelowy

filizanka masla

Zo6ltka utrzeé z cukrem, dodaé stopione maslo i reszte
skladnikow i wszystko dobrze wymiesi¢; poczem ciasto
da¢ do serwety, maka posypanej, zwigza¢ wolno, aby
mialo gdzie rosnaé i wlozy¢ do naczynia z letnia woda
na cala noc, niech kidnie.

Rano wyrzuci¢ na stolnice i wyrabia¢ z tego male
babki, placki lub przekladance, a gdy wyrosna, posma-
rowad zoOltkiem i wsadzaé w piec.

397. Placek drozdzowy.

dobra lyzka masla maka
6 lyzek cukru mleko
6 jaj odrobina soli.

3 dkg drozdzy

Maslo utrzeé¢ z cukrem i zéttkami, dodaé¢ drozdzy,
soli, a maki i mleka tyle, jak do ciasta na kladzione klu-
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ski, wreszcie piane z pozostalych bialek dobrze wybic¢
i niech ukisnie.

Rozciagnaé na blasze, maslem wysmarowanej, nakla-
daé drelowane wisnie lub $liwki, a gdy podruénie, da¢ do
pieca.

398. Tania babka.

1 litr maki duza lyzka masla

2 jaja 1/, litra mleka

2 z6ltka 3 dkg drozdzy

12 dkg cukru skérka cytrynowa, sol.

1/, litra maki rozczynié letniem mlekiem, dodaé roz-
puszczone drozdze i postawié¢ w cieple.

Tymczasem utrze¢ doskonale masto z cukrem, doda¢
z6ttka i jaja, ciagle ucierajac; wla¢ do tego wyro$aiety
rozczyn razem ze skorka cytrynowa i odrobing soli i do-
brze wymiesic.

Ciasto ma by¢ do$¢ wolne, a jesli za rzadkie, mozna
dodaé jeszcze maki.

Gdy dobrze wyro$nie, wyrabia¢ buleczki, smarowac
jajem i posypaé¢ grubym cukrem, a gdy podrosna, upiec.

Uwaga: Ciasto takie nadaje si¢ na slodkie su-
charki.

399. Baba z owoccami.

1/, litra maki kieliszek rumu

2 lyzki drozdzy skérka pomaranczowa

6 lyzek mleka Owoce rozmaite, jak:

4 zottka gruszki, sliwki, figi, dak-
6 lyzek cukru tyle, cykata, maliny, tro-
6 lyzek klarownego masla che migdaléw szatkowa-
wanilja nych, syrop.

Make wsypa¢ do miski, cze$é jej rozczyni¢ mlekiem
1 drozdzami.
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Gdy rozczyn sie ruszy, dodaé z6litka, ubite z cukrem,
maslo, wanilje, rum, skérke pomaranczowa i wyrobié na
wolne ciasto. Da¢ je do formy, wysmarowanej mastem,
a gdy dobrze wyrosénie, upiec w piecu.

Po wystygnieciu wydrazy¢é babe w $rodku, nalozy¢
owocami, zgotowanemi na syropie, oblaé¢ cala sokiem
z owocow 1 podaé na stél.
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XVI. PIECZENIE CHLEBA.

Chleb jest naszym codziennym pokarmem, dlatego
powinien mieé¢ najlepsze wlasnosci, ktore zaleza:

1) od dobroci maki,
2) od dobrego wypieczenia,
3) od sposobu przyrzadzania.

Co do pierwszego warunku, chleb zdrowy powinien
byé pelnowartodciowy, to znaczy powinien zawierac
wszystkie skiadniki zboza, t. j. maczke (czyli skrobie),
cukier rodzimy, bialko i witaminy oraz swdj zapach wla-
Sciwy. Wszystkie te skladniki znajduja sie tyiko w mace
razowej, mianowicie w blonce zbozowej jest bialko i wi-
taminy, ktére przy pytlowaniu maki odpadaja z otreba-
mi, wewnatrz ziarna znajduje sie maka i cukier, a Swie-
za maka ma swoja won wilasciwg, ktorej nie ma zwietrza-
ta, stad chleb razowy jest najpozywniejszy, a pytlowany
znacznie mniej, cho¢ drozszy.

Najlepiej mie¢ w domu miynek zelazny lub zarna
i mle¢ zboze samemu; zysk z tego wielki, bo ma sie do-
bra make i doskonala gimnastyke w pracy. W tym celu
nalezy wybiera¢ zboze dorodne, ale przed mieleniem wy-
my¢ je i wysuszyc.

Maki na chleb uzywa sie jednolitej lub mieszane;j,
t. j. razowej pszenicznej albo zytniej samej, wzglednie
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dodaje sig¢ 20°/ maki pytlowanej drugiego gatunku. Do-
datek maki jeczmiennej lub kukurydzianej jest rowniez
dobry i pozywny. Co kto woli, odpowiednio do smaku
1 ceny.

2) Dobre wypieczenie zalezy od pieca, aby goraco
byto w nim umiarkowane tak, ze rzucona maka ma si¢
rumieni¢, a nie spalaé. Chleb ma by¢ stosunkowo lekki
ze skorka nieodstajaca, ani za pulchny, ani zbity, ni
lepki, co moze pochodzi¢ z maki ze zroslego zboza (zebra-
nego w slotnej porze) albo, ze jest za $wiezy, dlatego
wskazane jest uzywaé go dopiero na drugi dzien po upie-
czeniu.

3) Sposdb przyrzadzania ciasta na chleb m= niemniej
wazne znaczenie.

Powszechny i najlatwiejszy wypiek chleba jest na
drozdzach, bo ciasto roénie latwo, a chleb robi sie pulchny,
jednak ze stratg cennych czesci maki, t. j. cukru rodzi-
mego. Bakterje drozdzowe zywia si¢ tym cukrem i wy-
twarzaja gazy (kwas weglowy i alkohol w stanie lot-
nym), ktore ciasto chlebowe spulchniaja. Drozdze zatem
pozbawiaja chleb cukru zbozowego, ktéry daje natural-
na stodycz chlebowi przasnemu i stuzy trawieniu, gdy
cukier fabryczny nie zawsze.

Poniewaz cukier zbozowy wskutek dzialania droz-
dzy zamienia si¢ na wspomniane gazy, ktére uchodza,
dlatego duzo sie traci, nawet na wadze chleba.

Tej straty mozna uniknaé, piekac chleb (lub inne pie-
czywo) na weglanie amonowym (amonku). Jest to sol
znana z przykrego zapachu amonjakowego, ktéra na go-
racu rozklada sie na dwa gazy, t. j. amonjak i kwas we-
glowy, bez zadnej pozostalosci. Gazy te spulchniaja cia-
sto, ale dodatek amonku wymaga pewnej zrecznosci, mia-
nowicie: aby utrafi¢ ilo§é proszku, utrze¢ go przed za-
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miesieniem z kilkoma tyzkami maki celem réwnomiernego
rozdzielenia i da¢ dopiero przy koricowem zamiesieniu
przed pieczeniem. Dziurkowato$é pieczywa nie powinna
by¢ wielka. Gdy wszystko si¢ uda, to amonek jest naj-
lepszym proszkiem drozdzowym, a jego niemily zapach
calkiem znika w pieczeniu.

Sa takze i inne dodatki do pieczywa, t. j. potaz i so-
da z kwasami. W polaczeniu z niemi ulatnia sie lotny
kwas weglowy i czyni ciasto pulchne. Sa to kwasy, kté-
rych uzywamy w pokarmach, jak mleczny, winny, a nawet
cytrynowy i sok z kwasnych owocdéw. Z temi dodatkami
ciasto nie traci rodzimego cukru, a pieczywo jest zdro-
we, pomimo ze nowo utworzona sol z kwasu i sody w cie-
Scie zostaje (dziala lekko rozwalniajaco).

Nalezy si¢ tu wzmianka o pieczeniu chleba na kwa-
$nem ciedcie, uzywanem do pieczenia razowego chleba
zytniego. Na drozdzach razowy chleb zytni sie nie udaje,
dlatego do pieczenia chleba zytniego kwasne ciasto po-
wszechnie jest w uzyciu. Podobnie jak w drozdzach, bak-
terje kwasu mlecznego zywia sie takze cukrem zbozo-
wym i wytwarzaja gazy, wskutek ktérych ciasto roénie.
Jak tam, i tu traci sie cukier rodzimy, a do tego chleb
wskutek kisnienia ciasta jest kwasny, co nie kazdy znosi
(a czasem przeciwnie). Pracujacy lud przewaznie nim
si¢ zywi.

Nakoniec dochodzimy do najlepszego sposobu piecze-
nia chleba bez wszelkich dodatkéw. Niestety, pieczenie
jego wymaga pewnej umiejetnosci i do§wiadczenia, a cho-
dzi tu o spulchnienie ciasta i dobre wypieczenie, inaczej
pieczywo bedzie zbite, z zakalcem. Pulchno$é ciasta osia-
ga si¢ mechanicznie przez wpedzanie powietrza przy od-
powiedniem miesieniu, a piecze si¢ w foremkach z na-
krywkami.

Ponizej podajemy szczegblowe przepisy.
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400. Chleb pszenny razowy (ma droidzach).

5 litr6w maki pszennej 5 dkg drozdzy
razowe;j 1/, — 1 lyzka soli.
21/, litra wody

Make przesia¢ przez grube sito (przez ktoére przejda
cenne otreby razem z maka). Drozdze rozmoczyé
w szklance wody letniej; 2 litry maki zarobi¢ woda,
wymieszaé z drozdzami i postawié¢ na 2 godziny w tem-
peraturze 30° C. Kiedy rozczyn sie podniesie, da¢ lyzke
soli, zamiesi¢ z pozostala maka niezbyt gesto i niech tak
stoi /2 godziny. Wyrobi¢ 5—6 bochenkéw chleba, klasé
na pomazane mastem blachy w ten sposéb, by ciasto zaj-
mowalo /s wysokosci blachy. Pozostawié¢ w takiem sa-
mem cieple, a gdy wyrosnie do poziomu, pomazaé roz-
bitem jajkiem, wstawi¢ do pieca tak goracego, aby ma-
ka wrzucona nie palila sie, tylko lekko rumienita. Piec
1/, godziny, najwyzej 3/ godziny.

401. Chleb zytni razowy.

Chleb zytni jest pokarmem codziennym naszego ludu,
poniewaz zyto w naszym kraju powszechnie si¢ udaje,
a pszenica niewszedzie; mniej uzywa go sig w mia-
stach. Jest on jednakowoz pozywny i do odmiany z in-
nym chlebem nieraz pozadany, ma bowiem wlasnosci
regulowania zotadka.

Piecze go sie tylko na kwasku, bo na drozdzach sig
nie uda.

6 litr. maki razowej zytniej zur lub kwasne ciasto
woda sol.

/s litr. maki zarobi¢ zurem lub kwasnem ciastem



250 Chleb na serwatce.

i postawi¢ w cieple do drugiego dnia, az zaczyn sfermen-
tuje. Na chleb bierze si¢ tyle maki, ile ma byé bochen-
kéw, liczac po 3 litry na jeden.

Trzecig cz¢$¢ danej maki rozczynié z uprzednio przy-
gotowanym fermentem, rozrobionym jeszcze letnia wo-
da; po kilku godzinach, gdy rozczyn na chleb wyrosnie,
wsypac reszte maki, tego zamiesi¢, poczem w cieplem
miejscu na kilka godzin postawié. Gdy ciasto podrosnie,
mokremi rekami wyrabia¢ okragle bochenki, kiaéé na lo-
pate, grubo posypana zytnia maka i wsadzaé do goracego
pieca na godzine.

U waga: Piekac taki chleb czedciej, najlepiej zosta-
wi¢ na rozczyn troche surowego ciasta, a utaczawszy go
w mace, pozostawi¢ na zimnie w dziezce.

W razie potrzeby rozrabia sie ten zaczyn w letniej
wodzie.

402. Chleb na serwatce. (M).

3 litry maki pszennej ra- 2 lyzki oliwy lub masla
zowej klarowanego
11, — 2 litry serwatki, !, litra maki zytniej py-
maslanki lub kwasnego tlowej
mleka 1], — 1 lyzka soli.
5 lyzek miodu lub cukru mata lyzeczka sody (dwu-
weglanu)

Wszystko dobrze wymiesza¢ z maka pszenna, na-
stepnie da¢ sode rozpuszczona w malej ilodei cieplej wo-
dy. Jezeli ciasto zbyt rzadkie, dodaé¢ zytniej maki py-
tlowej tyle, ile bedzie potrzeba do zrobienia ciasta. Wy-
rabia¢ podiuzne chleby, pomazaé jajem, posypaé¢ kmin-
kiem i piec w dobrze gorgcym piecu 1'/; godziny.

Dobrze jest pokosztowaé ciasto, aby nie mialo lugo-
wego smaku sody; w takim razie doda¢ jeszcze serwatki,
a gdy smak kwasny przewaza — to troche sody.
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403. Chleb na weglanie amonu. (M).

Skladniki te same, jak na placuszki Nr. 409, wyla-
czajac zyto.

Wymieszaé ciasto i wyrobi¢ mate chlebki. Przed wlo-
zeniem do pieca posmarowac je bialkiem. Piec w niezbyt
goracym piecu 2 — 3 kwadranse.

404. Chleb pszenny bez drozdzy (M).

5 litrow maki razowej 3 lyzki miodu
maki pytlowej wedle 2 lyzki oliwy lub klaro-
potrzeby wanego masla

2 litry wody 1, tyzki soli.

Sypa¢ do wody letniej make, ciagle rozbijajac drew-
niang lyzka, az sie ciasto zageSci. Da¢ midd, oliwe, sdl.
Mieszaé szybko, dlugo i dokladnie tak, aby wpedza¢ do
ciasta powietrze. Nastepnie nakry¢ naczynie serweta
i wstawié na 3 do 6 godzin w do$¢ chlodne miejsce, od-
powiednio do pory roku (w zimie dluzej, w lecie krocej).
Przed pieczeniem nalezy ciasto przynajmniej p6l godziny
starannie miesi¢, dosypujac maki pytlowej, dopoki ciasto
jest ciagliwe. Przygotowaé hlachy z pokrywami pomazane
mastem lub oliwa, ciasta daé na wysoko$¢ */s blachy,
przykryé i wstawi¢ do pieca niezbyt goracego. Przed-
tem wsunaé do pieca naczynie z woda, aby powietrze
gorace nie bylo za suche. Chleb ten powinien piec sie
najmniej 4 godziny lub dluzej.

Po upieczeniu chleb wyja¢ z formy, polaé¢ woda go-
raca i otulié w mokra serwete az do oziebienia. Potem
zawingé go w woskowy papier i przechowa¢ w kamien-
nem naczyniu, nakrytem papierem. Tak mozna utrzymac
chleb $wiezym przynajmniej przez tydzien. Jezeli chleb
ma sie piec rano, to mozna ciasto zaczyni¢ na noc, ale
postawi¢ rozczyn w chlodniejszem miejscu, aby nie
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skwasénialo i rano dopiero miesi¢ po raz drugi i piec. Zy-
ska sie, ze otreby przez noc bardziej napecznieja, a chleb
bedzie pulchniejszy. Aby ten chleb bez drozdzy sie udal,
potrzeba pewnego ¢wiczenia, mianowicie w wyrabianiu
ciasta, aby bylo pulchne zapomocy samego powietrza. Jest
to chleb najsmaczniejszy i najzdrowszy, bo zawiera naj-
lepsze skladniki zboza, przez drozdze nierozlozome.

405. Chleb owccowy.

1Y/ litra maki pszenno- 3 tyzki oliwy lub masta
razowej sol

1 kg. daktyli rodzynki.

1 litr wody (zam. dakt. figi, $liwki).

Na noc zarobié¢ troche maki z woda, dac¢ cze$¢ daktyli
bez pestek i postawi¢ w cieplem miejscu. Rano wyrobié
ciasto, dodad reszte daktyli i pozostale skladniki, wkia-
da¢ do formy, przesypujac ciasto rodzynkami. Wsta-
wi¢ do $rednio goracego pieca, piec w zamknietych bla-
chach 6 godzin. Nalezy pamictaé, aby do pieca wsunac
naczynie z woda (o malym otworze) i szczelnie piec
zatkaé.

Chleb pokrajany w kromki i ususzony doskonale sie
przechowuje.

406. Chleb z dyni i maki kukurydzianej (na droz-
dzach).

1 kg. dyni 21/, dkg. d.roidiy
1/, kg. maki kukurydzianej 1/, szklanki wody
1/, kg. maki pszenno-ra- sol.

zowe]j

Drozdze rozbié¢ w letniej wodzie, dodajac trzy tyzki
maki pszenno-razowej; postawié¢ na godzing w cieplem
miejscu. Dynie upiec w piecu i przetrzeé przez sito; da¢
przyrumieniong i przesiang make kukurydziang i razem
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wymiesza¢ i niech stoi, by maka rozmokta. Po godzinie
da¢ drozdze i dobrze wymiesi¢ z pozostala maka. Na-
stepnie nakladaé ciasto (na grubos¢ 2 — 3 c¢m.) na bla-
szki wysmarowane oliwa i ustawi¢ w cieplem miejscu.
Gdy podrosnie, posmarowa¢ rozbitem jajem i daé¢ do pie-
ca na /., godziny.

407, Chleb taki sam (na weglanie amonowym).

1 kg. dyni 3 dkg. weglanu amonu
3/, kg. maki kukurydzianej lyzeczka kminku
1/, kg. maki pszenno-ra- woda
4 - 7
zowe]j sol.

Dynie upiec, przetrzeé¢; daé¢ do miski i wymieszad
z maka pszenna i kukurydziana uprazona i przesiang,
niech razem z godzine postoi. Nastepnie daé kminek,
amonek, so6l i wszystko razem dokladnie wymiesi¢, a gdy
jest dobrze wyrobione, nakiadac¢ ciasto na grubosé¢ 1 —
2 cm na blachy wysmarowane maslem, posmarowaé ja-
jem rozbitem i piec w goracym piecu I35 minut.

408. Placuszki z mamatygi. (M).

1 kg. .mqk.i pszenno-ra- Y, kg maki pytlowej zyt-
zowej niej

!/, kg. mamatygi 3 dkg. weglanu amonu

10 dkg. miodu lyzeczka soli

25 dkg. zyta woda

Zyto 1—2 doby naprzod kropi¢ wodg, aby napecz-
nialo, a potem troche podsuszyc. Dzien naprzéd polowe
maki pszennej zarobié wodg i miodem, zostawi¢ w cie-
ple; nastepnie wsypaé reszte maki i mamalyge (ugoto-
wang z maki kukurydzianej), wyrobié ciasto jak na klu-
ski, zmiesza¢ z niem ziarna w calo$ci 1 weglan amonu
sproszkowany, naprzéd z lyzka maki utarty, wygniataé
jeszcze pot godziny. Robié¢ cienkie pdlcentymetrowe pla-
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cuszki i piec w goracym piecu az do zarumienienia
(okoto 15 minut). Zebra¢ do pudia i napdl wysuszyd,
aby mie byly twarde,

409. Placuszki zbeZzowe. (M).

1 kg. pszenicy maki wedle potrzeby
25 dkg. zyta 3 dkg. weglanu amonu
1 litr wody woda

10 dkg. miodu sOl.

Pszenice i zyto wymy¢é w kilku wodach i mokre
w cienkiej warstwie rozlozy¢ w 2 plaskich naczyniach,
najlepiej kamiennych lub porcelanowych, kazde osobno
na 1 — 2 dni i dla utrzymania wilgoci skrapiaé, aby na-
pecznialo. Pszenice nape¢czniala gotowa¢ 1 — 2 godzin
do miekkosci, poczem wode odlaé¢ — zachowujac ja do
ciasta. Nastepnie utrze¢ pszenicg w donicy i miazge wy-
miesza¢ z pozostalemi skladnikami, wyrabiajgc ciasto,
nakoniec daé st6éd zytni troche obsuszony (ziarnka w ca-
losci). Robi¢ podluzne placuszki, wielkosci matej dlo-
ni, grubosci centymetra i da¢ do goracego pieca na /2 go-
dziny.

£€10. Placuszki pieczone na sloicu. (M).

B w ndpowiednim stosunku.
R{iZOWa m?lka pszenna “{Oda' } Mozna dodaé trochg orze-
oliwa sol. chéw.

Make pszenna uprazong utrzeé¢ z orzechami i wybi-
jaé ciasto z oliwa i woda, aby wpedzaé powietrze, a tem
samem ciasto spulchnié. Nast¢pnie osoli¢ do smaku i wy-
rabiaé cieniutkie placuszki; ukladaé je na naoliwionych
papierkach na rozgrzane blachy i wynie$¢ na silne stonce;
niech stoja caly dzien. O ile majg stuzyé na dluzszy
czas, potrzeba je dopiec w piecyku, wtedy daja sie prze-
chowywaé i sg doskonalym dodatkiem do surbéwek.
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XVII. PORZADEK POKARMOW.

Dla latwiejszego zorjentowania sie naszych go-
spodyn podajemy ponizej przyklady $niadan, obiadéw
i kolacyj, wziete z naszej lecznicy, ktore posluzag jako
wzory do samodzielnego zestawiania obiadéw i innych
dan.

W ukladaniu pokarméw obowigzujy jednak pewne
zasady, wedle ktoérych postgpowac malezy:

1-0. Chodzi o wartos¢ pokarméw zaleznie od ich skla-
du chemicznego odpowiednio do potrzeb organizmu ludz-
kiego. Stosunek pokarmow biatkowych, macznych i tlu-
szczOw oraz soli odzywczych i witamin powinien odpo-
wiadaé prawom fizjologji.

2-0. Jezeli tak wypadlo, ze dania sa za obfite albo
przewaza ktory z chemicznych skladnikéw, to nastepne-
go dnia musi by¢ przeciwnie; podobnie po sycycej po-
trawie lub tlustej powinna nastapi¢ lekka i t. p.

3-0. Wazng jest kolejnos¢ smakdéw, aby nawzajem
sie uzupelnialy. Przyklad to objadni: porzadek potraw
bytby niewlasciwy, jezelibySmy podawali pokolei same
pokatmy kwasne, ostre lub mdtle, wiec np. po kwasnych
daniach powinny nastepowaé potrawy o smaku obojet-
nym, a po nich slodkie lub przeciwuie.

4-0. Nastepnie w doborze potraw musi panowadé pew-
na harmonja, ktora polega na tem, ze niektore potrawy



256 Zestawienie pokarméw, harmonja smakow.

jadane razem swoéj smak podnosza, a inne psuja. Trze-
ba mie¢ pewien zmysl kucharski, ktéry powoli si¢ zdo-
bywa. Harmonja smakéw jest podobna do innych, np. do
harmonji zapachéw (jak w kolonskiej wodzie i t. p.).
W naszem zestawieniu cbiaddéw staramy sie te harmonje
utrzymaé i mamy w tem diugie do$wiadczenie. Trudno
da¢ tu pewne reguly ogélne, bo tkwia one w instynkcie
natury ludzkiej. Ludzie zdrowi maja zdrowy instynkt,
ktory w wyborze pokarméw niemi pokieruje, iudzie cho-
rzy maja instynkty spaczone i potrzebuja wskazéwek.
Naprzyklad doskonale kombinuje sie barszcz i kwasna
kapusta z kartoflami i straczkowemi; grzyby z potrawa-
mi kapustnemi i kaszami; pomidory uzupclniajg sie do-
skonale cebulg i czosnkiem, a nadaja sie jako przystawki
prawie do wszystkich potraw szczegéluiej macznych
i kasz. L.eguminy stodkie uzupelniaja si¢ owocami win-
nemi i dodatkami korzeni albo dodatkiem odrobiny alko-
holu; podobnie mdle owoce, np. melon i kawon.

5-0. Aby w urzadzaniu obiadéw byla rozmaitosé, po-
laczona z prostota i tanio$cia, potrzeba troche pomysio-
wosci, oraz, aby nasze gospodynie same odwiedzaly tar-
gi, a nie polegaly na kucharkach.

6-0. Najlepiej smakuja potrawy, zlozone ze Swiezych
produktow, ktére maja swoja won rodzimg, np. w chle-
bie maka ze Swiezo umielonego zboza, salata zielona,
podana na $wiezo wprost z ogrodu.

7-0. Nakoniec uwaga o odgrzewaniu: ze wzgledu na
oszczednosé, ktéra obowigzuje kazda gospodynie, nawet
zamozng (aby ulzyé biedzie ogoélnej), odgrzewanie po-
karméw jest dopuszczalne, z zachowaniem takich wa-
runkow:

a) nie pozostawiaé resztek z obiadu w $redniej cie-
plocie (do 50° C.), bo moga skisnaé, szczegodlniej jarzy-
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ny, cho¢ mozna je przetrzyma¢ w wyzszej cieplocie, po-
nad 60° C., w piecyku (szczegélnie kasze i leguminy),
wzglednie wynie$¢ na chiéd, najlepiej do lodowni,

b) w lecie uzyé je tegoz dnia, np. na kolacje, szcze-
goélniej zupy i jarzyny, a do drugiego dnia przechowa¢
mozna kapuste kiszong, kasze opiekane lub leguminy.
W zimie zamrozone mozna utrzymaé dluzej,

¢) odgrzewa sie pokarmy tylko w wysokiej cieplocie,
aby zniszczy¢ bakterje, ktére w pokarmach latwych do
fermentacji wytworzyé¢ sie moga, dlatego to potrawy Zle
odgrzewane czgsto sa powodem zaburzen zolgdkowych.

d) odgrzewaé najlepiej jest pod szczelnem nakry-
ciem w naczyniu, wstawionem do kipigcej wody. Zagra-
nica uzywane sa cieplarki (po niemiecku Kochkisten),
stuzace nietylko do podgrzewania, ale i do uzupelniania
gotowania, tak, Ze wystarczy potrawe na ogniu tylko
podgotowaé, a dojdzie w cieplarce. W ekonomji domo-
wej ma to wielkie znaczenie, bo oszczedza si¢ nie tyiko
pokarmy, ale opal i prace.

Potrawe wolno tylko raz odgrzewad, bo wiecej razy
odgrzewana sie psuje.

OGOLNE UWAGI O SNIADANIACH.

Idac za naturalnym instynktem, aby jada¢, kiedy sie
ma gléd, wlasciwie $niadan jadaé sie nie powinno, gdyz
zazwyczaj gloéd rano si¢ nie zjawia.

Naczynia chlionne w ciggu nocy nazbieraly tyle re-
sztek pokarméw, ze si¢ nie odczuwa laknienia, tem bar-
dziej, gdySmy poino jedli kolacje.

Ci zatem, ktérzy rano nie sa glodni, a szczegdlnie lu-
dzie z lichem trawieniem, najlepiej niech si¢ od $niada-
nia powstrzymaja, badz zupelnie, badz tylko czasem.

Kosowska kuchnia jarska.—17
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W ogélncéci nalezy jesé $§niadanie dopiero po pewnej
pracy, po gimnastyce, po spacerze, a nigdy zaraz po
wstaniu z 16zka, lub, co gorsze, w 16zku, chocby tylko
mleko prosto od krowy, co samo jest juz $niadaniem.

Nie powinno tez $niadanie nigdy by¢ obfite.

U nas w lecznicy podaje sie na $niadanie mleko, lub
kawe stodowa, a dla odmiany czasem kakao. Do tego
chleb, lub jakies pieczywo (np. sucharki) i marmoladg,
wzglednie owoc surowy, a czasem miod.

Masto jest mniej stosowne, bo jest juz zawarte
w mleku.

Dla tych, ktorzy maja zly zotadek dobre sa na $nia-
danie kleiki, jak: kukurydziany, ryzowy, z kaszy jagla-
nej i owsianej drobnej, lub prazonego chleba z dodat-
kiem surowego mleka lub $mietanki.

Roéwnie dobre jest tak zwane suche $niadanie, bez
plynu, skladajace sie z chleba lub sucharka i owocu.

Pospolite wyrazenie, ze ,,pije sie $niadanie”, dowodzi
zlego zwyczaju w odzywianiu, albowiem plyny powin-
no sie przegryza¢ pieczywem w malej ilodci, aby je mie-
szaé ze §ling.

Ponizej podajemy przyklady na 12 éniadan dla zdro-
wych i chorych.

PRZEPISY SNIADAN.
1. Mleko, chleb razowy, sucharki, marmolada owo-
cowa.
2. Kwaséne mleko, chleb, sucharki, poludniowe owo-
ce (figi, daktyle).
3. Kawa stodowa, chleb razowy, sucharki, midd,
orzechy.

4. Kakao, chleb, sucharki, masto (wzglednie surowe
owoce).
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5. Kleik z owsianej kaszy z mlekiem, chleb, suchar-
ki, owoce surowe.

6. Kleik z mamalygi lub kaszy jaglanej, chleb, su-
charki, marmolada.

7. Orszada, chleb, sucharki, marmolada.
8. Sok z pomaranczy, sucharki, miéd.

9. Barszczyk surowy z burakéw lub
marchwi, sucharki.

Dla chorych
1 poszcza-
cvch

——— - ——

10. Cwoce §wieze lub poludniowe, chleb (suche snia-
danie dla otylych).

11. Zur, chleb (lub gotowanc kartofle).

12. Scieranka z mlekiem, chleb, surowe owoce.

PORZADEK OBIADOW.

Porzadek obiadéw potrzeba zastosowaé do poér ro-
ku odpowiednio do produktéow pokarmowych, jakie ma-
my w naturze.

Organizm ludzki od wiekdéw przywykt do tej kolei
i dlatego mu sltuza, jezeli si¢ do miej stosuje.

Ponizej podajemy porzadek obiadéw wiosennych
i letnich, oraz na jesienn i na zime, ale sa potrawy, ktore
naleza do obiaddéw we wszystkich porach, mianowicie:
pokarmy zbozowe, przeroby mleczne i jaja.

Liczby przy potrawach oznaczaja mumeracje prze-
pisow.

WIOSNA.

W porze tej mamy do uzytku najdelikatniejsze ja-
rzyny lisciaste, a zatem rozmaite salaty i Swieze listki
dzikich rcélin, szczaw, rzewien i t. p., ktore mozna uzy-
waé na surowo albo gotowane, jak szpinak. Dalej ma-
my szparagi, delikatne warzywa z rozsadnikow, rzod-
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kiewke i t. p. Zato w naszym klimacie na wiosne brakuje
owocow, dlatego musimy zastgpowaé je suszonemi lub
konserwami, wzglednie jabtkami, przechowanemi w piw-
nicy i poludniowemi, jak pomarancze, cytryny, chleb
$wietojanski.

Z pokarméw bialkowych mamy w obfitoSci Swieze
jaja i najlepsze produkty mleczne z obfitodcia witamin.

1. Zupa bobowa — groszek ptysiowy (37, 93).
Szpinak (réze z rzodkiewek), omlet (127, 207).
Salata zielona — przyprawa zwykla (211, 235).
Pianka konfiturowa (332).

o

. Barszcz zabielany — bob (44, 158).
Krokiety z kapusty — sos grzybowy (176, 96).
Satlata z licieni gorczycy i rzodkiewki — przyprawa
zwykla (212, 235).
Kompot z suszu — paluszki drozdzowe (260, 393).

3. Zupa hurutowa — nale$nik krajany (51, 208).
Marchew z selerami, placuszki z mamalygi (114
408).

Salata zielona z przyprawa francuska (211, 236).
Budyn jabtkowy z szodonem waniljowym (325, 345).

4. Krupnik z jarzynami (32).
Kartofle z grzybami — ogorki kiszone (148).
Satata zielona z cytryna (211).
Strudel z jablkami (318).

5. Zupa kartoflana ciemna (19).
Buraczki z fasolka i chrzanem (122).
Satata z kapusty kiszonej (213).
Kompot z suszonych moreli — placuszki z makiem
(256, 370).
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I0.

IT.

. Zupa wloska z makaronem (33).

Dynia (suszona) na kwasno lub z marmolada pomi-
dorowga, jaja faszerowane (123, 204).

Salata zielona z cytryna (211).

Ryz w kozuchu (314).

. Zupa grzybowa szara — lane ciasto (34, 83).

Salata biala, opiekanki z kartofii i sera (211, 146).
Budyn z palonego cukru — szodon z krajankami
z jablek (307, 345).

. Zupa ogbérkowa — kartofle (48, 144).

Brukiew z pomidorami, kaszka hreczana (drobna)
z foremek (120, 151).

Satata z surowemi kartoflami (224).

Babki ponczowe — krajanki z surowych lodyg rze-
wienia, jablek zim., lub z pomarainczy (310).

Zupa pomidorowa ze $mietana — ryz (42).

Salata faszerowana, makaron wloski (126).

Salata po rosyjsku z kiszonej kapusty z czosnkiem
(215).

Jablka smazone w ciedcie (316), lub pieczone.

Zupa straczkowa — grzanki biszkoptowe (39, 94).
Szparagi. Jaja z sosem chrzanowym (135, 201, 107).
Salata z rzezuchy z cytryna (212).

Kompot ze Sliwek suszonych i fig — pianki (257,
386).

Zupa szczawiowa — kartofle (50, 144).
Marchew. Ryz z groszkiem z foremek (114, 150).
Salata zielona z cytryng (211).

Szarlotka (322).
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12.

13.

14.

16,

17.

Barszez szary — uszka z grochu (44, 90).
Golabki, sos koprowy (177, 97).

Satata rosyjska (z kwasnej kapusty i rzodkiewki)
(215).

Andruty zé $mietang z konfiturg wisniowa (313).

Zupa boréwkowa — kartofle z wody (60).

Fasola zielona (suszona) ma kwasno. Opiekanki
z kaszy jeczmiennej (133, 164).

Salata z mniszka i licieni gorcz. z cytryng (212).
Tort kukurydziany (351).

Zupa rumfordzka (31).

Omlet ze szparagami (135, 207).

Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Budyn orzechowy — szodon z krajankami (z jablek)
(309, 348).

. Zupa cytrynowa, groszek ptysiowy (41, 93).

Kalarepka. Opiekanki z kaszy owsianej (117, 165).
Salata z rzodkiewki (220).

Kompot z surowych pomaranicz — ciastka pélfrancu-
skie (247, 382).

Zupa z soi lub fasolowa — kapusniaki (38, 170).
Szpinak z rzodkiewka. Jaja napol twarde (127, 201).
Salata po rosyjsku (z kiszonej kapusty z czosnkiem)
(215).

Ryz z jabtkami (314).

Zupa grzybowa biala (34).

Pieczen z soczewicy — sos cebulowy (198, 98).
Salata z kapusty czerwonej (213).

Ptysie do soku (330).
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19.

20.

2I1.

22.

. Zupa zielona — Kkluski kladzione (29, 84).

Szparagi. Jaja z sosem pomidorowym (135, 201,
102).

Satata z mniszku — z sokiem z jabtek (212, 266).
Kompot z suszonych §liwek — ciastka migdalowe

(257, 383).

Powidlanka — kartofle z wody (66, 144).
Rzodkiewka w sosie. Babki z kuleszy (mamalygi)
(121, 171).

Salata zielona — przyprawa zwyczajna (211, 235).
Legumina z grysiku (297).

Zupa szczawiowa — kartofle 50, 144).

Kalarepa nadziewana. Kasza owsiana z trybulka (117,
154).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Strudel z jablkami (318).

Zupa pomidorowa z fasola — groszek ptysiowy (42,
93).

Budyn z sera oblozony kalafjorami (190, 131).
Salata po rosyjsku (215).

Kompot ze sliwek -— biszkopty (257, 367).

Krupnik (32).

Buraki z mloda rzodkiewka. Fasolka z cebula (122).
Salata z kwasnej kapusty (213).

Nale$niki z jablkami (323).

Zupa grzybowa zabielana -— kaszka hreczana drobna
w kostki (34, 78).

Podczas. Jaja faszerowane (130, 204).

Mizerja ze $mietana (216).

Kompot z gruszek i moreli — luki waniljowe (249,
374).
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24.

25.

26.

27.

28.

30.

Kapuséniak — kartofle (47).

Budyn z lisci buraka i kaszy jaglanej (182).

Salata zielona — przyprawa zwyczajna (211, 235).
Pianka z jablek na kruchymn podkiadzie (330, 378).

Zupa z kalarepy — grzanki (23, 70).

Grzybki duszone ze $mietanag w omlecie (143, 207).
Salata zielona z cytryna (211).

Budyn z chleba razowego (303).

Zupa fasolowa — uszka z kwasnej kapusty (36, 92).
Budyn ze szpinaku — sos z rzodkiewki (183, 109).
Salata zielona z cytryna (2r11).

Kompot z suszu — ciastka biszkoptowe (260, 367).

Zupa z kwasnego mieka — kluski kladzione (52, 84).
Szparagi w sosie. Kasza jeczmienna z foremek (135,
153).

Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Makaron z powidlami zapiekany (280).

Zupa z marchwi — grzanki (21, 76).
Salata biata. Kartofle nadziewane (211, 144).
Omlet z gogodzami (czerwone boréwki) (207, 255).

Zupa z kalafjoréw — groszek ptysiowy (25, 93).
Paki rzewienia w potrawce. Kaszka drobna hreczana
(136, 151), lub kartofle (144).

Salata zielona z cytryna (211).

Ciastka pélfrancuskie z kremem (382).

Zur (barszcz owsiany) — kartofie (46, 144).
Szparagi zapiekane. Makaron wtloski (135).

Satata zielona — przyprawa zwykla (211, 235).
Budyn makowy — szodon z krajankami lub §wiezemi
czere$niami (308, 345).



Obiady w lecie. 265

LATDO.

Z poczatkiem lata mamy milode jarzyny juz z ogrodu,
ktére kolejno dojrzewaja. W $rodku lata mlode kartofle,
ogorki i jarzyny, jak kalafjory, kapusta, kalarepa, dynia,
mlode buraczki i t. d., wreszcie mloda kukurydza, mo
i miéd lipcowy.

Juz od polowy lata pojawiaja si¢ rozmaite owoce,
jak czere$nie, wisnie, agrest, poziomki i t. p., a juz
w lipcu i sierpniu mamy zapas soczystych owocoéw, jak
morele, brzoskwinie, jablka, gruszki i wczesne Sliwki.

1. Barszcz chlodnik — kartofle miode (44, 144).
Kapusta faszerowana. Makaron wtoski (128).
Salata zielona — przyprawa zwyczajna (211, 235).
Kompot z czere$ni — pianki (252, 3806).

2. Zupa szczawiowa — groszek ptysiowy (50,93).
Marchew z groszkiem. Grzanki smarowane jajami
(114, 206).

Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Pianka z poziomek — na kruchym podkladzie (331,
378).

3. Zupa z kapusty slodkiej — paszteciki z grzybéw (24,
9I1).
Dynia na kwasno. Opiekanki z surowych kartofli
(123, 146).
Salata zielona — surowy sok z porzeczek (211, 266).
Budyn czeres$niowy (327).

4. Zupa kartoflana przecierana (19).
Buraczki z rzodkiewka. Fasolka tuskana (122).
Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Kompot z surowych truskawek — paluszki drozdzo-
we (242, 393).
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10.

II.

Zupa owocowa zimna (62).

Fasolka szparagowa. Opiekanki z kaszy owsianej
(133, 165).

Satata z surowych jarzyn (na kwasno) (219).
Legumina z mamatygi i sera do soku (299).

Zupa straczkowa — grzanki (39, 76).

Szpinak ubrany surowa rzodkiewka. Blinki (127,
209).

Salata z kapusty surowej z jablkami (213).

Placek z czere$ni (389).

. Zupa grzybowa ciemna — lane ciasto (34, 85).

Budyn z kapusty (184).
Mizerja ze $mietang (216).
Kompot z surowych poziomek — alberty (242, 368).

. Kapuséniak z pomidorami — kartofle (47, 144).

Kalarepa z groszkiem. Ryz z foremek (117, 150).
Salata z rzezuchy z cytryna (212).
Budyn morelowy — szodon waniljowy (328, 345).

Zupa z kwasnego mleka (52).

Marchewka opiekana. Kasza jaglana (114, 152).
Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Pierogi z bor6éwkami z bitg $mietana (286).

Zupa grzybowa biala — grysik (34).

Kapusta z jablkami. Opiekanki z grochu i ryzu (128,
161).

Salata zielona — sok z porzeczek (211, 2606).
Murzynki z bita $mictang i poziomkami (385).

Zupa wloska (33).

Pasztet z kartofli. Salata biala z mizerja (193, 211).
Kompot z poziomek i porzeczek — ciastka kruche
(241, 378).
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12.

13.

16.

18.

Zupa hurutowa — kluski ktadzione (51, 83).
Groszek zielony. Blinki z kapusty (134, 169).
Salata z surowych jarzyn na kwasno (219).
Nale$niki z borowkami (324).

Krupnik (32).

Ogorki jako szparagi. Jaja z sosem szczawiowym
(124, 201, 104).

Salata zielona — sok z porzeczek (z21r1).

Mleczko waniljowe (336).

. Chlodnik litewski — mtode kartofle (44, 144).

Salata faszerowana. Makaron wioski (126).
Salata z jarzyn surowych (219).
Pierogi z czeresni — bita $mietana (2806).

. Zupa poziomkowa — biszkopty (61, 367).

Ogérki nadziewane i mlode kartofle (124, 144).
Salata zielona z jagodami i tartemi orzechami (211).
Pierogi leniwe ze $mietang (284).

Zupa z kalarepy — groszek ptysiowy (23, 93).
Kartofle z grzybami — ogdrki kiszone (148).
Satata zielona z przyprawg francuska (211, 230).
Kompot z agrestu i truskawek —. makaroniki (250,

383).

. Zupa cytrynowa z ryzem (41).

Marchew z selerami. Smarowane grzanki (114, 206).
Salata zielona — przyprawa zwyczajna (211, 235).
Mleczko kawowe (337).

Zupa z marchwi — grzanki (21, 76).

Salata letnia z jarzyn gotowanych. Opiekanki z ka-
szy hreczanej (229, 163).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Budyn z palonego cukru — szodon i krajanki owo-
cowe (jagody) (307, 348).
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19.

20.

21.

22.

24.

Zupa szczawiowa — kartofle (50, 144).

Kalafjory. Jaja faszerowane (131, 204).

Salata zielona z cytryna (2r11).

Kompot z surowych porzeczek i poziomek — ciastka
cukrowe (242, 377).

Zupa jarzynowa przecierana — mleczko z sera (1g,
95).

Dynia z ogérkami na kwasno. Nadziewane kartofle
(123, 144).

Salata zielona — sos z rzodkwi na zimno (211, 109).
Ciastka pol francuskie z kremem lub owocami (382).

Zupa boréwkowa mna zimno — kartoile z wody (60,
144).

Fasola szparagowa w calo$ci. Jaja w koszulkach —
sos pomidorowy (133, 20I, 102).

Salata zielona — sok z jablek (211, 266).
Legumina z ryzu do soku (296).

Zupa pomidorowa — kartofle (42, 144).
Mieszana jarzyna. Opiekanki z kartofli z serem (142,
146).

Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Kompot z malin i gruszek — placuszki z makiem
249, 370).

. Barszcz szary — uszka z grochu (44, 90).

Nales$niki z kapusta — sos grzybowy (176, 96).
Satata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Budyn boréwkowy — szodon waniljowy (3206, 345).

Zupa ogérkowa — kartofle (48, 144).

Marchew oblozona grzankami. Babki kukurydziane
(114, 171).

Satata zielona z cytryna (211).

Murzynki z bita $mietang i poziomkami (385).
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

3I.

Krupnik (32).

Budyn jarzynowy — sos chrzanowy (191, 107).
Salata zielona z cytryng (211).

Nalesniki z serem do soku (208).

Zupa z selerébw — groszek ptysiowy (22, 93).
Dynia z pomidorami. Opiekanki z kaszy jaglane)
(123, 162).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Pierogi z bor6wkami — bita $mietang (286).

Zupa z groszku zielonego z ryzem (33).

Kalafjory i jaja na twardo z sosem chrzanowym
(131, 201, 107).

Salata z jarzyn surowych na kwasno (223).
Kompot z jablek — ciastka lukrowane (248, 376).

Barszcz zabielany — kartofle (44, 144).

Golabki — sos grzybowy (177, 96).

Satata zielona z owocami i tartemi migdatami (211).
Legumina z maki kukurydzianej i sera (299).

Zupa kartoflana ciemma (r19).

Budyn z buraka — sos chrzanowy (181, 107).
Salata zielona z cytryna (211).

Pierogi z wisniami (286).

Zupa grzybowa biala z nale$nikami (34, 208).
Kapusta z pomidorami. Opiekanki z grochu i ryzu
(128, 161).

Salata zielona — przyprawa zwyczajna (211, 235).
Lody $mietankowe — andruty (340, 313).

Zupa z kwasnego mleka (52).

Karczochy. Jaja poltwarde w sosie z karczochow
(139, 201, 100).

Salata zielona z cytryna (211).

Budyn morelowy (328).
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JESIEN.

W jesieni jest wszystkiego juz taka obfitos¢, ze ra-
czej potrzeba sie pilnowaé przed naduzyciem. Jest duzo
jarzyn liciastych i okopowych i nadmiar paszy dla krow,
wiec tez niebrak nabialu, choé jaj jest juz malo.

Co do owocdw, to jesien odznacza sie ich bogactwem.
Sliwki sie koncza, ale jablka i gruszki sa w najwybred-
niejszych gatunkach.

Nastepuje tez zbi6r orzechdw, ktére w kuchni jar-
skiej maja wazng role.

1. Zupa jarzynowa (28).
Pomidory nadziewane z sosem koprowym i makaro-
nem wtoskim (132, 97).
Salata zielona z cytryng (211).
Kompot z renklod — paluszki drozdzowe (243, 393).

!\)

Zupa z gruszek i jablek — kartofle (359, 144).
TFasolka szparagowa na kwasno. Kasza j¢czmienna
z foremek (133, 153).

Salata z czerwonej kapusty (213).

Nalesniki z serem do soku (208).

3. Zupa wiloska (33).
Knedle ze szpinaku z sosem z rzodkwi lub koprowym
obktadane lodygami z seleréw, boéwiny lub kardow
(89, 109).
Salata zielona — przyprawa zwykla (211, 235).
Ptysie z kremem i $liwkami (380).

4. Krupnik z jarzynami (32).
Pasztet z kartofli. Mizerja (193, 216).
Salata zielona z cytryng (211).
[Legumina z jablek (319).
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Zupa kartoflana ciemna (19).

Brukiew lub rzepa z pomidorami. Jaja faszerowane
(120, 204).

Salata rosyjska (2r13).

Kompot z jablek — pianki (248, 386).

Zupa szczawiowa — kartofle (50, 144).

Kalarepa z grzankami. Blinki z kapusty (117, 169).
Salata zielona — przyprawa zwykla (211, 235).
Placek ze Sliwkami (397).

. Zupa grzybowa biala — lane ciasto (34, S3).

Biale buraczki. Fasola tuskana (bielone lodygi sele-
réw i boéwiny) (122, 158).

Salata zielona z cytryna (211).

Mleczko czekoladowe (338).

Barszcz zabielany — bob mlody (44, 158).

Kapusta faszerowana. Kartofle (128, 144).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Kompot z gruszek i §liwek — tuki migdalowe (249,
384).

. Zupa pomidorowa szara — kluseczki z maki ry-

zowej (42, 81).

Kalafjory, pasternak i omlet (131, 207).
Satata z rzodkiewki (220).

Jabtka zalewane (317).

. Zupa ogbérkowa — kartofle (48, 144).

Mieszanina jarzyn (razem z lodygami bielonemi).
Opiekanki z ryzu z parmezanem (142, 161).

Salata zielona z jabtkami (2171).

Placek ze $liwkami (397).
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II.

13.

14.

16.

Kapuéniak — uszka z grochu (47, 90).

Dynia szparagowa z serem. Omlet gotowany (123,
207).

Salata z pomidoréw, cebuli i ogérkow (217).
Budyn makowy — szodon z krajankami z jablek
(308, 345).

. Barszcz zabielany — kartofle (44, 144).

Budyn z kapusty — sos grzybowy (184, 96).
Cwikta z surowych burakow (222).
Kompot ze $liwek — luki migdatlowe (257, 384).

Zupa rzewieniowa — kartofle (50, 144).

Rzepa z pasternakiem razem z porami i selerami.
Kaszka hreczana drobna na ,smaku‘ grzybowym
(118, 151).

Salata zielona z cytryng (211).

Suflet ryzowy do soku z surowych owocow (311).

Krupnik z jarzynami (32).

Kartofle z grzybami. Salata z pomidoréw z ogorka-
mi (148, 217).

Knedle ze sliwek (287).

. Zupa kalafjorowa — grzanki (23, 76).

Ogé6rki nadziewane — sos pomidorowy. Kartofle
przysmazane (124, 102, 144).

Salata z jarzyn surowych (219).

Kompot z gruszek i rajskich jablek — paluszki droz-
dzowe (249, 393).

Zupa grzybowa ciemna — drobna kaszka w kostke
(34, 78).

Kapusta z pomidorami. Opiekanki z grochu i ryzu
(128, 161).

Salata zielona z cytryng (211).

Jabtka zalewane (317).
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17.

18.

19.

20.

Zupa wloska (33).

Marchew z cclerami lub pasternakiem. Grzanki sma-
rowane (114, 200).

Salata jarzynowa surowa na kwasno (219).

Placek ze Sliwek (397).

Zupa straczkowa — grzanki (39, 76).

Szpinak z surowa rzodkiewka. Jaja w koszulce (127,
201).

Salata z pomidoréow (217).

Babki ponczowe z krajankami z gruszek (310).

Barszcz szary — béb mlody (44, 158).

Brukselka (czubki lub rézyczki) z sosem. Kartofle
nadziewane b (129, 144) f.

Salata rosyjska z czosnkiem (213).

Kompot ze Sliwek i gruszek (257).

Zupa z kalarepy — groszek ptysiowy (23, 93).
Dynia z patlazanami. Opiekanki z kartofli i orze
chow (123, 146).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Sernik { surowe $liwki (387).

. Zupa kartoflana ciemna (19).

Pasztet pomidorowy — sos z rzodkwi (197, 109).
Salata z kapusty glowiastej z jabtkami (213).
Ryz w kozuchu (314).

. Zupa zielona —kluseczki z grysiku (29, 79).

Budyn jarzynowy —- sos chrzanowy (191, 107).
Salata z pomidorow (217).
Tort czekoladowy (362).

Kosowska kuchnia jarska.—18
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24.

25.

26.

27.

28.

. Zupa z sera (40).

Brukiew z pomidorami. Opiekanki z kartofli i ma-
mamalygi (120, 146).

Salata zielona — przyprawa angielska (211, 237).
Knedle ze $liwek posypane czekolada (287).

Zupa cytrynowa z ryzem (41).

Jarzyna z pomidoréw, omlet gotowany (132, 207).
Salata zielona — sok z jablek (211, 266).

Kompot z jablek i gruszek — ciastka poélfrancuskie
(248, 382).

Zupa ogérkowa — kartofle (48, 144).

Kalarepa z groszkiem. Kaszka drobna hreczana z fo-
remek (117, 151).

Salata z jarzyn na kwasno (219).

Budyn z jablek z szodonem (325, 345).

Sliwianka — kartofle (59, 144).

Makaron wloski z serem i sosem pomidorowym (178,
102).

Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Kompot z jablek — ciastka kruche (248, 378).

Zupa grzybowa biala, kluseczki francuskie (34, 87).
Pieczen jarska z sosem pomidorowym (198, 102).
Salata zielona z cytryna (211).

Kompot z gruszek i §liwek (suszonych) — paluszki
drozdzowe (249, 393).

Barszcz zabielany — bdb — kartofle (45, 158, 144).
Budyn z ryzu i kapusty — sos grzybowy (184, 96).
Salata z pomidoréw i ogorkow (217).

Mleczko kawowe (337).
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29. Zupa pomidorowa (42).
Kalafjory w omlecie (131, 207).
Salata zielona — przyprawa francuska (211, 236).
Kompot ze §liwek (257).

30. Zupa z owocow mieszanych — biszkopty (62, 367).
Zielona fasolka (suszona) wna kwasno. Opiekanki
z kaszy jeczmiennej (133, 104).
Salata rosyjska (215).
Sernik z jagodami (surowe borowki) (387).

ZIMA.

Najtrudniejsze jest zestawienie obiadéw w zimie, bo
niema $wiezych jarzyn, zwlaszcza liSciastych i zielonych.
Jaj rowniez brakuje, a nabial jest gorszy, bo bez slos-
ca nikng w nim witaminy.

Przewage maja pokarmy zbozowe, teraz bardzo sto-
sowne, bo z nastaniem zimnej pory organizm potrzebu-
je silniejszego odzywiania.

Jarzyn uzywamy przewaznie korzeniowych, jak bu-
raki, marchew, brukiew, kartofle i t. p.,, oraz w stanie
kiszonym, jak ogorki, kapusta, ktora takze w gléwkach
da si¢ przechowacd.

Warzywa zielone mozemy mie¢ z konserwy. Ogro-
downictwo utrzymuje réwniez i w zimie odpowiednie
gatunki satat (endywje, roszponke i t. p.), jarmuz, bru-
kselke i szpinak.

Z jarzynami zimowemi trzeba by¢ bardzo ostroznym,
aby nie byly nadpsute i zbutwiale, bo zawierajy w sobie
jady, ktore zdrowiu moga bardzo zaszkodzic.

Owoce w doskonatych gatunkach mozemy mieé przez
caly zime, przechowane w piwnicy, szczegdlnie jabika,
a zreszta poslugujemy si¢ owocami suszonemi i orze-
chami, albo kolonjalnemi, jak figi, pomarancze i t. p.
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. Zupa kartoflana ciemna (19).

Buraczki, fasolka, chrzan (122).
Salata z brukselki i jarmuzu z chrzanem (214).
Nales$niki z jabtkami (323).

. Zupa z kasztanéw albo fasolowa z orzechami, z gro.

szkiem ptysiowym (20, 93).

Marchew z selerami lub pasternakiem, smazone grzan.
ki (114, 200).

Salata endywja z cytryna (211).

Makaron z powidlami (280, 281).

. Zupa cytrynowa z grzankami (41, 76).

Pieczen jarska z soczewicy, sos cebulowy (198, g8).
Satata rosyjska (215).
Kompot ze Sliwek i gruszek suszonych (257).

Zupa borowkowa z piernikiem (6o, 372).

Fasolka zielona z konserwy, lub tuskana na kwasno.
Opiekanki owsiane a (160, 165).

Salata z gotowanych kartofli i ogérkéw kiszonych
(231).

Leniwe pierogi ze $Smietang (284).

. Zupa makowa z biszkoptem (56, 367).

Pierogi z soczewicy, z mastem i cebulg (175).
Salata endywja lub z jarmuzu z cytryna (211).
Kompot ze $liwek i gruszek (257).

Legumina z sera i mamalygi z sokiem (299).

. Barszcz szary, uszka z grochu (44, 90).

Kapusta faszerowana. Kartofle przysmazane (128,
144).

Satata z surowych jarzyn (gléwnie z marchwi) (219).
Kompot z fig i suszonych sliwek. Pianki (257, 386).
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s

I0O.

II.

12.

3.

Zupa z soi albo straczkowa z ryzem (38, 39).
Szpinak (z rzepaku) w omlecie (127, 207).
Salata z kapusty czerwonej (213).

Jabtka zalewane (317).

Zupa z jarzyn pokrajanych (28).

Budyn jaglany z sosem koprowym (189, 97).
Salata z roszponki i jablek (231).

Ptysie z sokiem (380).

Zupa grzybowa z kluskami z grysiku (34, 79).
Budyn z ryzu, kapusty i sera, sos cebulowy (184, 98).
Cwikla surowa (222).

Babki ponczowe z krajankami z jablek (310).

Zupa pomidorowa, ryz (42).

Brukiew z porami i selerami, kasza hreczana (120),
I51).

Salata endywja z cytryng (211).

Nalesniki z jabtkami (323).

Zupa jarzynowa korzenna, kluski z maki kukurydzia-
nej (28, 83).

Pasztet jarski z sosem koprowym (195, 97).

Salata z surowemi kartofiami (224).

Kompot z suszu i ciastka kruche (260, 378).

Zupa czekoladowa — biszkopt (58, 367).
Dynia na stodko (278).

Salata endywja lub roszponka z cytryna (231).
Strudel z jablek (318).

Powidlanka, piernik krajany (60, 372).

Kartofle nadziewane i brukselka w sosie (129, 144).
Cwikla z gotowanych burakéw (220),

Malaje ze $mietang (290).
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14.

10.

17

18.

Zupa wloska z makaronem (33).

Brukiew z pomidorami, piacuszki z mamatygi (120,
408).

Satata endywja lub roszponka z cytryna (231).
Kompot z czerwonych bordéwek i gruszek (249).
Pieczone pierozki z makiem (288).

. Zupa z soi lub straczkowa z grzankami (38, 39).

Szpinak suszony z jarmuzem, tarta rzodkiew, jaja
w koszulce (127, 201).

Salata zimowa gotowana (231).

Kompot z jablek (248).

Pieczone pierozki z serem i cynamonem (288).

Kapuséniak (z jarmuzu, brukselki lub kapusty suszo-
nej i kiszonej), kartofle (47, 144).

Groch przecierany, sos z poréw lub cebulowy (159,
98).

Salata rosyjska (215).

Omlet z konfiturami (z czerwonych boréwek) (207).

Zupa boréwkowa, kartofle (6o, 144).

Fasola z pomidorami. Opiekanki z kaszy jeczmien-
nej (160, 164).

Salata po rosyjsku (213).

Nales$niki z serem (208).

Barszcz zabielany, kartofle (albo béb moczony) (44,
144).

Gotlabki z kapusty czerwonej (177, 96).

Salata z kapusty czerwonej (213).

Kompot z suszonych gruszek i czerwonych borowek
(260).

Pianki (386).
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10.

20.

21.

22.

23.

24.

Zupa rumfordzka (przecierana) (31).

Jaja z sosem chrzanowym, wezymord, pasternak al-
bo bulwy ¢ (201, 107, 116).

Salata endywja z sokiem cytrynowym (211).

Ryz w kozuchu (314) b,

Krupnik z jarzynami (32).

Kartofle z grzybami, ogérki (148).
Salata z brukselki i jarmuzu (214).
Budyn z jablek z szodonem (325, 345).

Zupa cytrynowa z ryzem (41).

Jarmuz z brukselka w potrawce, knedle z sera (129,
285).

Salata z surowych jarzyn z podstawg marchwi
z jabtkami (219).

Kompot ze Sliwek. Lamance z makiem (257, 369).

Barszcz szary, uszka z grochu (44, 90).

Pierogi z kapusta 1 serem, sos pomidorowy lub chrza-
nowy (173, 102).

Salata z kartofli gotowanych (227).

Legumina z grysiku z konfiturami (297).

Zupa grzybowa zabielana z lanem ciastem (34, 83).
Kapusta kwasna z rzepa, opiekanki z grochu i ryzu
(128, 161).

Salata z surowych jarzyn (219).

Legumina cytrynowa (321).

Zupa z jarzyn pokrajanych (28).

Kartofle nadziewane, ¢wikla (144, 220).

Salata z kapusty z jablkami (213).

Kompot z jablek i Sliwek. Ciastka lukrowane (248,
376).
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26.

27,

29.

30.

. Zupa grochowa, groszek ptysiowy (35, 93).

Szpinak, jaja w koszulce (127, 20I).
Cwikla surowa (222).
Budyn z powidel, szodon waniljowy (329, 345).

Zupa grzybowa ciemna z lanem ciastem (34, 85).
Dynia z ogorkami, smazone kartofle (123, 144).
Satata z surowych jarzyn (219).

Budyn makowy z szodonem (308, 345).

Zupa pomidorowa z marchwia (42).
Mieszanina z jarzyn, kapusniaki (142, 170).
Salata endywja lub roszponka z cytryna (231).
Legumina z chleba razowego (320).

Zupa z kwasnego mleka lub hurutu (51, 52).
Knedle z kartofli surowych, sos pomidorowy lub
z rzodkwi (145, 102).

Salata z brukselki i jarmuzu (214).

Kompot z suszu. Makaroniki (260, 383).

Zupa owocowa (na goraco), biszkopt (62, 367).
Kartofle nadziewane, ogoérki (1.44).

Salata z brukselki i jarmuzu (214).

f.amance z makiem (369).

Zupa pomidorowa, kartofle (42, 144).

Brukselka w sosie, ryz na ,,smaku‘ z foremek (129,
150).

Satata endywja lub roszponka z cytryng (231).
Budyn z palonego cukru, szodon i krajanki z jablek
(307, 345).

Uwaga: Podajemy tu porzadek obiadow wedle

zestawienia ich w lecznicy. Z natury rzeczy dla gosci mu-
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sza byé wykwintniejsze, ale w domu mozna je uproscic,
opuszczajac jedng z potraw, a szczegdlnie leguming, sa-
tate lub kompot.

OBIADY OWOCOWE (WEDLE MAZDAZNANU).

Podajemy nadto 12 obiadéw $cisle owocowych dla
zwolennikow Mazdaznanu, mianowicie dla tych, ktorzy-
by chcieli mie¢ obiady jarzynowe naprzemian z owo-
cowemi,

I
Zupa boréwkowa z biszkoptami lub piernikami (60,
367).
Soczewica ze Sliwkami (277).
Suflet ryzowy z sokiem (311).

II.

Zupa migdalowa z krajankami z jablek (53).
Pasztet z owocow z sokiem cytrynowym (333).
Kaszka z rumem albo suflet ryzowy (298, 311).

III.

Zupa pomaranczowa z piankami (63, 386).

Pierogi leniwe ze $mietang (albo placuszki z kaszy
hreczanej z serem) (284 lub 292).

Pianka z poziomek albo legumina z chleba razowego
(331 albo 320).

Iv.
Zupa makowa z krajankami z jablek (56).
Budyn z sera z sosem pomidorowym (190, 102).
Jabtka w cieécie smazone (316).
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V.

Zupa stodka z kasztandéw albo z kwiatu akacji z kra-
jankami z jablek (55 albo 064).

Dynia na stodko z ryzem (278).

Buchty z powidlami (395).

VI.
Zupa czekoladowa z krajankami z jablek (58).
Knedle z bulki z pod$mietaniem (282).
Kompot ze Sliwek (257).
Legumina kukurydziana z sokiem (299).

VIL

Zupa cytrynowa slodka (63).

Pasztet z suszonych owocdéw. Szodon waniljowy (333,
345).

Kaszka wypiekana (298).

VIIIL

Pod$mietanie lub kwasne mleko z mamatyga (5, 156).
Ryz w kozuchu (314).
Kompot z czerwonych boréwek i melonu (243).

IX.
Jablczanka z ryzem (59).

Malaje ze $mietana (290).
Pianka konfiturowa (332).

X.

Zupa poziomkowa zimna albo z suszonych owo-
cow (61 albo 63).

Jaja sadzone z mamalyga (201, 156).

Babki ponczowe z krajankami z gruszek (310).
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XI.

Powidlanka — biszkopt (66).

Omlet gotowany (207).

Kompot z gruszek (249).

Stodowana pszenica z makiem (kutja) (293).

XII.
Scieranka na stodko (12).
Groch z cytryna, kompot $liwkowy (158, 257).
Pierniki ,,catuski® (372).

OBIADY PROSTE.

Podajemy ponizej zestawienie obiadéw skromniej-
szych. Sa one dosy¢ pozywne i wystarczaja na potrzeby
organizmu. Uproszczone te obiady nadaja si¢ szczegdl-
nie na zime, jednakowoz mozna je podawac i w innych
porach roku, ale potrzeba uzupelni¢ jarzynami i owoca-
mi, jakie dosta¢ mozna. '

1. Krupnik (32).
T'asolka na kwasno, grzanki (160).
Pieczone jablka (315).

2. Powidlanka (66).
Pierogi z serem i kartoflami, z cebula lub podsmie-
taniem (173).
Grysik z cukrem i cynamonem.

3. Zupa grochowa (35).
Szpinak albo kapusta na slodko z ryzem (127).
Kompot z suszu (260).
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I0.

II.

I2.

Zupa grzybowa, lane ciasto (34, 85).
Kartofle pieczone lub nadziewane (144).
Kiszona kapusta z kminkiem (128).

Ryz z cynamonem.

Zupa kartoflana ciemna (19).
Golabki z sosem grzybowym (177, 96).
Szarlotka z jablek (322).

Barszcz szary z grochem (44, 158).

Pierogi z kapusta i serem (173).

Kompot z suszu (2060).

Zupa z jarzyn pokrajanych (28).

Kasza hreczana z sosem grzybowym (151, 96).
Pierogi z powidlami (286).

Zupa wloska (33).

Kapusta biala z jablkami z soczewica lub grochem
(128, 158).

Pierozki pieczone z makiem albo pierogi leniwe
(288, 284).

. Zupa pomidorowa lub ogérkowa z kartoflami (42,

144).
Brukiew, jaja na twardo (120, 20r1).
Kompot z suszu (260).

Zupa zielona (kminkowa) (29).
Kartofle z grzybami, ogérki (148).
Pieczone jabtka (313).

Zupa z orzechow (54).

Pierogi z soczewicy z maslem i buteczka (175).
Kompot $liwkowy i precelki (237, 392).

Zupa z kwasnego mleka, kartofle (52, 144).
Ryz po serbsku (150).

Nale$niki z jabtkami (323).
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13.

L5.

16.

8.

Kapuséniak, kartofle (47).
Prazucha (157).
Pierogi z powidlami (286), lub serem.

. Zupa z marchwi i pietruszki (21).

Kasza jaglana z sosem koprowym, pomidorowym
lub cebulowym (152, 102).
Jabtka surowe lub pieczone (315).

Barszcz 6wsiany, bob lub kartofle (45, 158, 144).
Kapusta wloska z ryzem (128, 150).

Placuszki z kaszy hreczanej, mamalygi i sera z pod-
$mietaniem, lub kompotem $liwkowym (292, 257).

Zurek owsiany z kartoflami (46, 144).

Golabki z kaszy jaglanej z sosem grzybowym lub
koprowym (177, 96).

Pieczone jablka (315).

. Kleik owsiany lub jeczmienny na smaku jarzyno-

wym (12).

Pierogi z serem i podémietaniem albo placuszki, jak
wyzej (173).

Jabika zalewane (317).

Barszcz szary, kartofle a (44, 144).

Pierogi z kapusta (174).

Knedle z bulki z podlewa pomidorowa lub powidla-
ng (282).

. Sliwianka z suszonych §liwek (66).

Groch z cebulka (138).
I.amance z makiem (309).

20. Zupa rumfordzka (31).

Kasza jeczmienna, perlowa lub peczak z masiem

{153).

Kompot ze §liwek (257).
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21I.

22,

23.

24.

25,

26.

27,

28.

20.

Zupa kartoflana ciemna (1g).
Buraczki, fasola, chrzan (122, 158).
Nalesniki z jabtkami (323).

Zupa boréwkowa lub jablczana (60).
Brukiew z trybulka, kasza hreczana (120, 151).
Pierogi z kapusta (174).

Zupa cytrynowa (41).
Sadzone jaja z pieczonemi kartoflami (203, 144).
Makaron z powidlami (280, 281).

Zupa zielona (kminkowa z jarzynami i kluskami)
(29).

Marchew, grzanki z jajem (114, 206).

Buchty z powidlami (395).

Jablczanka lub powidlanka (59, 66).

Makaron wloski z kapusta (178).

Stodowana pszenica z makiem (kutja) (293).

(albo pierogi pieczone z serem, z makiem, z kwasnem
mlekiem).

Zupa kartoflana (19).
Groch z cebula (158).
Kompot z suszu (260).

Barszcz szary, boéb (44, 158).

Kapusta faszerowana, kartofle pieczone (128, 144).
Kompot ze sliwek (257).

Zupa grzybowa ciemna (34).

Pierogi z kwasnej i stodkiej kapusty (174).

Grysik do soku.

Zupa jarzynowa z jablkami (28).

Jajecznica gotowana z marchwia i groszkiem (202).
Kompot z gruszek (249).
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30. Kleik jaglany (z mlekiem) na slodko z cynamonem
(12).
Soczewica ze Sliwkami (277).
Paluszki (393).

OGOLNE UWAGI O KOLAC]JL

Jezeli chcesz spa¢ dobrze i rano obudzié¢ sie rzeski,
jadaj kolacje wczesnie i nie obfita. IdZ spa¢ niepredzej
jak w 3 godziny po kolacji, aby trawienie snu nie prze-
szkadzalo.

Gdy obiad wypadt zbyt pozno, powinien juz zastapié
kolacj¢, a przynajmniej nalezy ograniczyé sie do malej
przekaski, zwlaszcza do owocdw.

Picia herbaty po kolacji si¢ nie zaleca, bo nie sprzyja
ono trawieniu i rozcienicza sok zoladkowy, chyba, ze z ma-
ta przekaska wystarcza na wieczorny positek. Ograniczyé
sie jednak nalezy tylko do jednej filizanki herbaty i to
slabej, inaczej bowiem sen odbiera.

Wieczerza uzupelnia do pewnego stopnia obiad, wedle
zasad, podanych juz na wstepie do obiaddéw, ale w gospo-
darstwie domowem dla oszczednosci z tem sie potrzeba
liczyé¢, aby resztek z obiadu nie marnowaé i uzy¢ ich na
kolacje.

W lecznicy ukladamy kolacje w ten sposéb, aby mo-
gla by¢ uzupelnieniem obiadu, oraz aby potrawy niepred-
ko si¢ powtarzaly, chociaz mleko i owoce podaje si¢ co-
dzien.

Kombinacja cieplej potrawy 2z kwasnem mlekiem,
owocami i rzodkiewka, jakkolwiek nieraz wywoluje zdu-
mienie, jednak smakuje i jest zdrowa.

Mieko kwasne mozna zastapi¢ stodkiem, zwlaszcza
gdy zimno, w skombinowaniu z kaszami. Zamiast mleka,
podajemy czasem odpowiedni sos do potrawy.
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Ponizej podajemy przyklady kolacji, po tygodniu dla
kazdej pory roku.

Kolacje pcdawane na wiosne.

1. Mamalyga (156).
Kwagne mleko (5).
Chleb, maslo, rzodkiewka.
Owoce potludniowe, jak figi, daktyle, chleb $wigto-
janski.
2. Szparagi w omlecie z sosem pomidorowym (lub bu-
teczka) (135, 207, 102).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Jabika,

3. Kluski z serem (279).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Pomarancze.

4. Kasza owsiana z trybulka (144).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Jabika.

5. Ryz do soku.
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Orzechy.

6. Pierogi z serem i kartoflami (173).
Kwasne mleko (3).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Kolonjaine owoce, jak figi, daktyle i t. p.
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Ut

Prazucha (157).

Kwasne mleko (3).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Jabika,

Kolacje letnie,

. Pierogi z boréwkami (286).

Kwasne mleko (3).
Chleb, ser z cebula lub bryndza, rzodkiewki.
Orzechy.

Kalafjory (131).
Kwasne mleko (5).
Chleb, maslo, rzodkiewki.
Czeresénie lub wisénie.

. Ryz na smaku grzybowym z serem szwajcarskim

(150).

Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Poziomki z boréwkami,

Knedle z kartofli z podlewa pomidorowg (145, 102).
Kwasne mleko (3).

Chleb, masto, rzodkiewki.

Maliny lub agrest, porzeczki.

. Grysik do soku.

Chleb, maslo, rzodkiewki.
Poziomki z slodkiem miekiem.
Albo:

Mtode kartofle z koperkiem.
Chleb, maslo, rzepa tarta.
Morele, lub brzoskwinie.

Kosomska kuchnia jarska.— 19
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6. Pierogi z czereéni (286).
Kwasne mleko (5).
Chleb, maslo, rzodkiewki.
Orzechy.

7. Kapusniaki (170).
Kwaséne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Sliwki, renklody.

Kolacje jesienne.

I. Dynia z serem (123).
Kwaséne mleko (3).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Jablka.

2. Kukurydza mloda (141).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Sliwki (renklody).

3. Pieczone kartofle, z surowa salata pomidorowa
(144 c, 217).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Orzechy nowe.

4. Kapusta z buleczka (128).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Gruszki.

5. Mlode kartofle z trybulka (144).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Sliwki.
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. Knedle ze sliwek (287).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, rzodkiewki.
Orzechy laskowe.

. Szparagowa fasolka z buleczka (133).
Kwasne mleko (5).

Chleb, masto, rzodkiewki.

Ozyny.

Kolacje zimowe.

. Kasza hreczana (151).

Stodkie mleko (1).

Chleb, masto.

Owoce kolonjalne (pieczone kasztany).

. Makaron z serem i sosem pomidorowym (zamiast
mleka kwasnego) (178).

(Kwasne mleko).

Chleb.

Orzechy laskowe.

. Prazucha albo placuszki pieczone z kaszy hreczanej,
mamalygi i sera z sosem pomidorowym (157, 292,
102).

(Kwasne mleko).

Chleb, masto.

Gruszki.

. Kartofle pieczone (144).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto.

Jablka.
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5. Mamatyga (156).
Kwasne lub slodkie mleko (5 lub 1).
Chleb, masto.
Rodzynki lub $liwki ocukrzone.

6. Kluski hreczane z serem (84).
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto, tarta rzepa.
Jablka.

7. Ryz lub grysik z sokiem.
Kwasne mleko (5).
Chleb, masto.

Orzechy.

Drugie $niadania i podwieczorki.

Nalezy sie tu jeszcze wzmianka o posilkach nadzwy-
czajnych, jakiemi sa drugie $niadanie i podwieczorek.

JesteSmy calkiem przeciwni ich podawaniu, bo uwa-
zamy za szkodliwe jadanie czesto, a niby potrochu. Pro-
wadzi to tylko do przekarmienia i t¢pig gloéd prawdziwy;
trzyrazowe pozywienie jest dla dorostych az nadto wy-
starczajace.

Wyjatek stanowia male dzieci, ktérym mozna dawaé
pieciorazowe posilki dzienne, ale juz dzieciom w wieku
szkolnym wystarczy 4 razy, a nawet mniej, jezeli nie do-
znaja glodu lub maja zle trawienie.

Zatem na 2-gie $niadanie i pcdwieczorek podajemy ka-
watek chleba z marmolada, miodem, z owocami lub z ma-
stem, a nigdy mleko, ktére jest nadto pozywne i nadaje
sie tylko do gléwnych positkow, choé¢ matki nietatwo
o tem przekonaé. To samo dotyczy takze jaj.
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SUROWE OBIADY, SNIADANIA I KOLAC]JE.

Suréwka

Surowe pokarmy maja w kuchni jarskiej nadzwy-
czajne znaczenie, poniewaz s3a pokarmem zywym i za-
wieraja najwazniejsze skladniki, od ktérych zawislo
zdrowie i zycie, t. j. witaminy i sole odzywcze (ktore sa
chemicznie organicznemi zwigzkami kwaséw z zasadami
tugowemi czyli alkaljami). Przeciwnie, gotowanie po-
karméw niszczy ich zycie, t. j. rozklada witaminy, ktoére
razem z odwarem niebacznie kucharki wylewaja do po-
myj. Tu wlasnie potrzeba daé krétkie wyjasnienie, co to
sa witaminy. Sa to skladniki pokarméw w niezmiernie
matych ilosciach, a jednakowoz do zycia konieczne, ponie-
waz bez nich czlowiek podupada na zdrowiu i zyé nie
moze. Ze tak jest rzeczywiScie, mozemy sie przekonaé na
przykladzie, ze, jezeli zwierzeta pozbawi¢ witamin, cho-
ruja i zdychaja. Jak mala ilo$¢ witamin w pokarmach sie
znajduje, oceni¢ mozna z tego, ze w jednej potrawie mo-
ze nie by¢ wiecej, jak waga ziarnka pszenicy. Jezeli komu
wydaje sie to dziwne, azeby od tak malych ilodci zycie
zawislo, to mozna na to odpowiedzie¢: Sa trucizny, kté-
rych ilo$¢ nie wigksza niz ziarnko pszenicy moze czlo-
wieka zabi¢; odwrotnie taka sama ilo§¢ moze by¢
niezbedna, aby zycie utrzymac. Wiele surowych pokar-
moéw podalismy w spisach zwyklych obiadéw, jako przy-
stawki, t. j. safaty, ogérki, rzodkiewki, rzepe, brukiew
it p,azowocow: jablka, gruszki, jagody, orzechy,
melony (o witaminach i surbéwce szerzej jest w cz. II).

Mozna razem na surowo jadaé wiele jarzyn, jako
mlode, kiedy dopiero sie rozwijaja, np. groszek, szparagi,
szpinak, szczaw, a nawet surowe buraki i kartofle, ktore
wlasnie mozna jada¢ w zimie (oczywista, odpowiednio
przyprawione, jako ¢wikla) (patrz przepis 222).
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Niektére nasze przepisy uprzednio podane wzigliSmy
z Mazdaznanu, musieliSmy je jednak przystosowaé do na-
szej kuchni, bo tak, jak sa podane, nie wszystkie chcieli-
by$my jadaé.

Ponizej podajemy caly szereg potraw ptynnych i sta-
tych, dla ludzi chorych, wzglednie po poscie oraz dla
zdrowych, z ktérych mozna ulozyé porzadek $niadan,
obiadéw i kolacyj. Naprzod wymieniamy te, ktére nadaja
sie na $niadanie, a takze na kolacje, uzupelnione suro-
wemi potrawami z obiadéw. Plyny, aby byly strawniej-
sze, nalezy przezuwac; w tym celu dodajemy dla chorych
sucharek albo kawalek chleba; do surowki zalecamy pla-
cuszki pieczone na stoncu, albo ponizej wymienione plac-
ki z mamalygi i placuszki hreczane. Do obiadu za$§ do-
dajemy gotowane kartofle, albowiem doskonale uzupet-
niaja pokarmy kwasne surowki swoja zawartoscia soli od-
zywczych, W suréwce podajemy takze napoje, ktére mozna
podgrzaé do 50° C., byle nie zagotowywac.

Nastrecza sie tu jeszcze pytanie, jak dlugo suréwke
stosowaé w celu leczniczym. Odpowiedz krétka: jak naj-
dtuzej, chocéby cale zycie, jezeli niezupelna, to przynmaj-
mniej w cze$ci dobrze jest uzywaé surowych pokarmoéw.

Zywienie sie wylacznie surowemi jarzynami i owoca-
mi zachowuje czerstwe zdrowie i utrzymuje czysta krew,
czyli jest to najlepsza recepta na dluga mtodosc.

Obiady surowe.

ZestawiliSmy 14 obiadow, z ktérych osiem jest dobo-
rem jarzynowym, a sze$¢ doborem owocowym.

1. Salata zwykla z szatkowanemi jarzynami (211).
Kartofle gotowane (144).
Barszezyk (70).
Orzechy i jagody.
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Satata z lidci warzywnych i dzikich roslin (212).
Kartofle gotowane (144).

Nap6j makowy albo orszada (18 albo 17).
Owoce kolonjalne.

Salata rosyjska (213).

Kartofle gotowane (144).

Sok z dyni lub ogérka (74 albo 73).
Orzechy i jabtka.

. Mizerja (216).

Kartofle gotowane (144).
Sok z pomidoréw (72).
Orzechy i jagody lub jabtka.

Salata z pomidordéw i ogorkdéw (217).
Kartofle gotowane (144).

Polewka z otrab lub platkéw (75).
Owoce i orzechy.

Salata z kapusty czerwonej (213).
Kartofle gotowane (144).

Orszada albo nap6j makowy (17 albo 18).
Owoce kolonjalne.

Salata z ¢wikly surowej (222).
Kartofle gotowane (144).

Sok z marchwi (71).

Orzechy i jablka.

Salata z rzodkiewek (220).
Kartofle gotowane (144).
Sok z dyni (74).

Owoce i orzechy.
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9. Salata zwykla z krajankami z jablek i tartemi orze-
chami (211).
Placuszki hreczane z serem (292).
Sok z melona (267).
Owoce zwykle.

ro. Salata z marchwi z jablkami (219).
Placuszki pieczone na stoncu (410).
Orszada (17).

Owoce kolonjalne.

11. Salata wiosenna z dzikich roélin (212).
Placuszki hreczane z serem (292).
Orszada (17).

Pomararicze.

12. Pomidory nadziewane (218).
Placki z mamatlygi (408).
Polewka z otrab (75).
Gruszki.

13. Salata z marchwi z melonem (219).
Placuszki hreczane z serem (292).
Nap6j makowy (18).

Orzechy i jablka.

Obiad §wiateczny.

14. Tort ,Fedora“ (z surowych skladnikéw) (363).
Sok z melonu (267).
Owoce.

Sniadania i kolacje surowe.

1. ,,Barszczyk® (sok z burakéow) (70).
2. Sok z marchwi (71).
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A

O BN

I0.
II.
12.

Sok z pomidoréw (72).

» Sok z ogbrkdéw lub dyni (73, 74).
. Sok owocowy (z pomaraficz lub innych owocow)

(268).

. Sok z melonu lub kawonu (267).
. Orszada lub nap6j z maku (17, 18).
. Platki owsiane z owocami (335).

Kompot z surowych owocow (240, 247).
Surowe owoce.

Stodkie mleko lub §mietanka z cytryng (1, 2).
Mileko kwasne (5).

Uwaga:

Podane tu plyny mozina uzywal w S$cistej surdwce

leczniczej, wzglednie z sucharkiem lub kartoflami goto-
wanemi. Jezeli chodzi o kolacje obfitsza, to mozna ja
uzupetni¢ potrawami ze spisu obiadéw surowych.






1. OBJASNIENIA HIGJENICZNE
PODAL DR. TARNAWSKI
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WSTEP.

Pokarmy, zaréwno jak powietrze, sa niezbedne do
zycia, od nich zawislo zdrowie i energja czlowieka. Dla-
tego nauka o odzywianiu nie moze i$¢ samopas, a po-
winna nia kierowa¢ wiedza lekarska. Lekarz zna cialo
ludzkie, fizjologje trawienia, oddzialywanie pokarmoéw
na ustrdj, to tez obecny postep w dziedzinie odzywiania
zawdzieczaé nalezy przewaznie medycynie. Dzi$ lekarze
zajmuja sie juz nietylko teorja zywienia, ale miewaja dla
inteligencji kursy praktycznego gotowania z pokazami,
jak np. w Paryzu i Ameryce na uniwersytetach. Sadze
wiec, ze takze moje objasnienie do kuchni jarskiej przyda
sie do zrozumienia jej przepisow.

Coprawda, garna sie do niej przewaznie ci, ktérzy
stracili zdrowie i chcieliby je przez jarstwo odzyskadé.
Natomiast ludzie zdrowi, ktorzy urodzili sie z dobrym
i silnym zoladkiem, nie uznaja zazwyczaj kuchni jarskiej
1 znosza latwo naduzycia (choé¢ do czasu dzban wode
nosi). Istnieje jednak inny typ czlowieka — o watlym
przewodzie pokarmowym i z delikatnym ukiadem nerwo-
wym, co zazwyczaj idzie w parze.

Wieksza cze$é¢ pracownikéw umystowych nalezy do
tego typu — fizycznie slabszego. Dla tych przeto odzy-
wianie jarskie bedzie gléwnym warunkiem poprawy zdro-
wia. Dla ludzi zdrowych takze bedzie ono pozyteczne,
szczegbélnie w wychowaniu rodziny, bo zapobiegnie nie-
raz bledom, wynikajacym ze zlego odzywiania.

,»Objasnienie” to mialo si¢ poczatkowo ograniczy¢ do
wskazéwek do naszej kuchni jarskiej, ale w ciagu pracy
(prowadzonej wspélnie z synem) nasunelo sie wiele za-
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gadnien z higjeny odzywiania, ktére potrzeba bylo wy-
tlumaczyé. W ten sposdb powstala higjena odzywiania
w streszczeniu, ktérag wydajemy jako cze$é II-ga kuchni
jarskiej.

Oprocz tej ksiazki mamy zamiar wyda¢ domowa hi-
gjene osobista, wedlug zasad zalecanych w lecznicy, do
czego sklaniaja mas zwolennicy Kosowa. Jednym z roz-
dzialéw tej ksigzki bylaby ,,Higjena odzywiania®, ujeta
jako skrot w tem ,,0bjasnieniu®.

Przystepujemy teraz do wlasciwego objas$nienia kuch-
ni jarskiej. StaraliSmy sie w niem w popularny sposéb
podaé wiadomosci z higjeny odzywiania, aby byly zro-
zumiale nietylko dla obytych z naukami przyrodniczemi,
ale i dla nieobeznanych z niemi. Z tego powodu unika-
liSmy wywodow teoretycznych i terminéw naukowych,
ograniczajac sie do koniecznych.

Objasnienie obejmuje w gléwnych zarysach fizjolo-
gje trawienia, chemje¢ pokarméw, opis produktéw spo-
zywczych, przygotowanie pokarméw w kuchni oraz hi-
gjene i kulture jedzenia, oprocz niektérych wiadomodei
uzupelniajacych. Na poczatek dajemy fizjologje trawie-
nia, jako najwazniejsza.
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JAK POKARMY TRAWIMY?

Dobre trawienie jest najwazniejszym warunkiem

zdrowia. Dlatego na pierwszem miejscu naszego obja-
$nienia umieszczamy rozdzial o trawieniu.
Przewéd po- Trawienie odbywa sie w jednym prze-
wodzie pokarmowym, do 3 metréw dlu-
gim, ktoéry mozna podzieli¢ na kilka stacyj,
na 1) jame ustng, 2) przelyk i zoladek, 3) kiszki, t. j.
jelito cienkie i kiszke gruba. Kazda stacja wykonywa
wlasciwe sobie czynnosci, ale wszystkie maja cel wspol-
ny: aby pokarmy potrzebne do utrzymania zycia jak naj-
lepiej wyzyskad.

karmowy.

Jama ustna przygotowuje pokarmy, za-

Jama ustna. pomoca zeb6éw miazdzy i rozciera, smaku-

je jezykiem i wysysa, a $lina, wydzielona

z gruczolow §$linowych, rozpuszcza je, przetwarza che-

micznie i przysposabia do dalszego trawienia w zolgdku.

Slina wydziela sie¢ wskutek zucia, przy-

Stina czem mies$nie zuchwy sie kurcza i naciska-

ja na gruczoly Slinowe. Niemniej dzialaja

na nie nerwy smakowe, gdy smakujemy potrawy. ,,Slinka
idzie* mawiamy np. na widok pigknego owocu.

Nalezy o tem wiedzie¢, ze Slina jest to najcenniejszy
sok fizjologiczny, ktory bardzo ulatwia trawienie na sta-
cjach nastepnych, t. j. w zoladku i kiszkach. Zapomoca
zaczynu ,,ptialiny* §lina zamienia weglowodany, t. j. macz-
ke (skrobi¢) na cukier i ma wiasnos¢ odkazania prze-
ciw gniciu, czyli dezynfekuje, oraz zobojetnia kwasy.
Slina zatem ma w trawieniu pierwszorzedne znaczenie,
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a jakze czesto z nieSwiadomosci Sline wypluwamy, a przez
tapczywos$é w jedzeniu i zle zucie polykamy pokarm nie
przerobiony ze §$linag. Utrudnia to trawienie w zoladku
i kiszkach, «co szczegélnie zle sie odbija na chorych ze
stabym zoladkiem, wywolujac przykre dolegliwosci, kt6-
rych niejeden do$wiadczyl. Tym szczegdlnie polecamy
staranne przezuwanie pokarméw systemem Fletchera,
o ktorym bedzie mowa nizej (str. 426).

Drugq stacjg w trawieniu jest Zolgdek.
Trawi on tylko bialko zapomoca soku kwa-
$nego i wlasciwego zaczynu, ,,pepsyny’. Na inne skiad-
niki pokarmow, t. j. na pozostale weglowodany i tluszez,
sok zolagdkowy nie dziala, lecz zoladek przesuwa je do ki-
szek, gdzie ich trawienie dalej si¢ odbywa.

Zoladek.

W potocznej mowie trawienie przypisu-
jemy zazwyczaj zoladkowi. Mowimy: mam
dobry lub staby zotadek, zepsuty i t. p. Ro-
zwazywszy rzecz, zrozumiemy, dlaczego zoladek tak cze-
sto daje znac o sobie. Przedewszystkiem dlatego, ze w zo- .
ladku, oprécz trawienia, zaczyna sie druga czynno$é, t. j.
wsysanie mleczka pokarmcmego dalej dla’cego ze zola-
dek, majacy budowe delikatna i rozc1qg iwa, jest przy-
stosowany do wiekszej ilosci jadia i wszystko zjedzome
musi pomiesci¢; wkonicu dlatego, ze ma stacji zoladka
przetrzymuja si¢ pokarmy dluzej. Pozatem wykonywa
on znaczng pracg¢ ruchowa, przesuwajac przez zamykane
wrota, t. j. odZwiernik, pozostale pokarmy do kiszek ce-
lem dalszego trawienia.

Czynnosci
Zzoladka.

Zdrowy zoladek wykonywa te czynnosci

Naduzycie calkiem sprawnie i, chol jest narzadem czu-
w jedzeniu. lym, bogato zaopatrzonym w naczynia
krwiono$ne i nerwy, to jednak jego czyn-

noéci nie dochodza do naszej $wiadomosci. Przeciwnie
rzecz si¢ ma, gdy popelniamy mnaduzycia w jedzeniu. Daje
on znac¢ o sobie zrazu uczuciem pelnosci lub zgagi, a je-
zeli naduzycia sie powtarzaja, to dochodzi do niestraw-
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nosci, gniecenia, boléow i wymiotéw. Dolegliwosci te sa
przemijajace, jezeli sie¢ unika ich przyczyn. Gdy jednak
nie zwazamy na te ostrzezenia, lecz powtarzamy bledy
w diecie, zoladek musi pracowaé nad miare, a wskutek
tego powstaja rozne cierpienia, jak: niedomoga, rozstrzen
i katar zoladka, ktére swemi przykremi objawami zmu-
szaja chorych do leczenia i starannego juz unikania na-
duzyd.
Wplyw cier- Najg*or.sze'jednak jest to, ze cierpienia
pied zoladka zotadka dziwnie wplywaja na stan psychicz-
na stan psy- ny czlowieka. Ludzie chorzy na zotadek sa
chiczny. smutni, drazliwi i sktonni do neurastenji.

Przechodzimy do trzeciej stacji, t. j. do kiszek, ktére
maja trawienie doprowadzi¢ do konca i dlatego sa kilka
razy dluzsze, niz gorny przewod pokarmowy. Kiszki te

sq mejednohte Za odzwiernikiem nazywaja sie jelltem
cienkiem, ktore lqczy sie z jelitem grubem w 'miejscu,
gdzie znayduje sie t. zw. kiszka slepa.

Jelito cienkie i kiszka gruba maja swoje odrebne za-
dania. W kiszkach cienkich odbywa sie w dalszym ciagu
trawienie weglowodan6éw i tluszczow z pomoca sokoéw
trawiennych, wszelako innego charakteru, niz w zoladku.
Poczatek jelita cienkiego mazywa sie dwunastnica (diu-
godci 12 cali). Jest ona wazna dlatego, ze wchodza do niej
dwa przewody: z gruczoléw trzustki 1 waqtroby.

Gruczoly te uzupelniaja przewod pokar-

Trzustka mowy, wydzielaja bowiem swoiste soki, po-
i watroba. trzebne do trawienia. Trzustka jest to nie-
wielki gruczol, wydzielajacy sok, ktory,

podobnie jak §lina, zamienia maczke na cukier, a moze
rowniez trawi¢ bialko i tluszcz. Watroba jest to naj-
wiekszy narzad w naszem ciele, a z przewodu watrobo-
wego wydziela sie z61¢, ktéra trawi tluszcze i odkaza
miazge pokarmowa. Oprécz tego spelnia ona bardzo wie-
le waznych dla zycia czynnosci. Wchiania wiec nadmiar
wody i rozdziela ja wedle potrzeby; poza tem przemienia
cukier, wessany przez przew6d pokarmowy, na glikogen

Kosowska kuchmnia jarska.—20
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(inny rodzaj cukru), ktoéry tworzy zapas cukru w ustro-
ju. Jest zbiornikiem krwi, a co mnajwazniejsze, zbiera
wszelkie trucizny z ustroju i czyni je nieszkodliwemi,
slowem, watroba jest pracownia chemiczng, straznica
i lamusem ustroju.

Stad przestroga: szanuj watrobe, aby jej nie zepsud
przekarmianiem, gdyz nagromadzenie tluszczu powiekszy
ja niepomiernie, wskutek czego niszczeja szlachetne jej
tkanki a to sprowadza cierpienia watroby, o ciezkich dla
ustroju nastepstwach, Choroby watroby dlugo nie daja
zna¢ o sobie, az nagle wybuchnie z6ltaczka, kamienie 261-
ciowe, a nawet rak. Cierpienia te, do$¢ czeste, sg to kon-
sekwencje naduzyé w jedzeniu,

Jelito cienkie pelni w dalszym ciagu
Jelito cienkie. podobng czynno$é, jak zotadek, a wiec tra-
wi, wsysa i przesuwa tre$¢ niestrawiong

do kiszki grubej zapomoca ruchu robaczkowego.

Kiszki nie sa tak wrazliwe, jak zoladek i nie tak la-
two ulegaja schorzeniu, jednak i ich wytrzymalo$¢ ma
kres, jezeli naduzycia w jadle stale sie powtarzaja.

Zrazu ostrzegaja wzdeciem, bélem brzu-

Niedomaga- cha i rozwolnieniem, a gdy bledy w diecie

nia kiszek. nie ustaja, nastepuje kara — katar kiszek,
co wymaga juz dluzszej kuracji.

Kiszka gruba to magazyn nieuzytkow,

Kiszka gruba. ktérych nie mozna bylo strawié. Tu poczy-

na sie juz gnicie, zalezne od stopnia stra-

wienia pokarmu, lub od iloéci pozostalej tresci. Gdy ja-

damy malo i wszystko dobrze trawimy, po-zowtaje resztek

niewiele, a kiszka predko sie z nich wypréznia, raz, a na-

wet dwa razy na dzien; tre$é¢ jej nie gnije i prawie nie

cuchnie. Kiszka gruba uzupelma takze prace jelita: wsy-

sa resztki i przesuwa dalej. Inaczej rzecz sie przedsta-

wia, gdy kiszka gruba pracy ma za duzo. Wtedy kiszka

poprzeczna wskutek ciezaru tresci obniza sie i tworzy

zalamania w miejscach przyczepienia na krezkach, gdzie

tworza si¢ przeszkody dla ruchu robaczkowego i przesu-
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wania kalu. Dlatego zawartos¢ diugo w nich zalega, nie-
raz calemi dniami, a gnicie ciagle sie wzmaga, to tez
kiszka staje sie prawdziwa kloaka, rajem dla bakteryj,
ktore, mnozac sie w nieskonczono$é, dochodza w swe;j
wadze do /s masy. Wobec tego gnilne jady dostaja sie
przez $ciany kiszki do krwi i sa powodem réznych cier-
pien artretycznych i nerwowych. Czy potrzeba jeszcze
tlumaczy¢, ze leczenie kiszek zaczaé sie musi od wstrze-
miezliwosci w jedzeniu?

Z anatomji wiemy, ze z kiszki Slepej
wychodzi t. zw. wyrostek robaczkowy, ki-
szeczka w stanie zaniku, prawie niepo-
trzebna, ktéra cze¢sto sta]e si¢ powodem
ciezkiego cierpienia i ryzykownej operacji, powszechne;j
w sferze t. zw. 1nteL1genc11 U ludu zapalenie wyrostka
robaczkowego jest prawie nieznane. Musi by¢ jakas tego
przyczyna, Odpowiedz nietrudna — oczywiscie, sposob
zycia. Lud zyje w naturze, odzywia sie po jarsku i nie
zna wymyS$lnych potraw, a pracuje fizycznie i je, kiedy
cialo sie upomina o pokrzepienie sil wyczerpanych, ma
wiec dobre trawienie i zdrowg krew. Czyz
inteligent nie zyje naopak tym prawom na-
tury? Jada za duzo i za cz¢sto i nie dozna-
je prawdziwego glodu, wigc uzywa ostrych
przypraw w celu podraznienia apetytu. Skutkiem tego
soki trawienne sa mdle i niedostateczne do strawienia
nadmiaru pokarmoéw, ktére kisng i gnija w kiszkach,
przedewszystkiem za$ pokarmy miesne. Najwiecej gni-
jacej tresci zalega w kiszce Slepej w zaulku, gdzie kiszka
cienka wpada do grubej obok wyrostka robaczkowego.
Y.atwo zrozumied, ze w tej kiszeczce bez ujscia tresé sta-
le gnije, wskutek czego wywiazuje si¢ zapalenie wyrost-
ka, ktory trzeba zoperowad, aby ognisko zapalne usungc.
Gdzie szukaé¢ winy? Czy madra natura mialaby stwarzac
narzad szkodliwy, czy tez czlowiek go psuje?

Kiszka slepa
i wyrostek
robaczkowy.

Zapalenie
wyrostka ro-
baczkowego.
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O CHEMICZNYM SKEADZIE
POKARMOW.

Przystepujac do poznawania skladnikéw pokarmo-
wych, musimy siegnaé¢ do dziedziny chemji, czyli do wla-
Sciwej sztuki gotowania, bo wszakze kuchnia nie jest ni-
czem innem, jak pracownia chemiczna. W pracowni tej
pokarmy przetwarza si¢ i zaprawia przy pomocy ognia,
a préby odbywaja sie mnietylko w maczyniach kuchennych,
ale i w zywych retortach, t. j. ludzkich zotgdkach.

Najwazniejsze skladniki pokarméw, po-
Skladniki po- trzebne do zycia, oprocz wody, sa: bial-
karméw. ko, maczka razem z cukrami i ttuszcz. Na-
zwy ich pochodza od pokarméw, w ktd-
rych przewazaja, t. j. bialko nazywa sie tak od jaja,
maczka od maki, a nazwa tluszczu jest dla kazdego zro-
zumiala. Jest to jednak podzial sztuczny, w naturze bo-
wiem same skladniki nigdy nie wystepuja oddzielnie, tyl-
ko w polaczeniu z innemi. To tez pokarmem biatkowym
nazywamy taki, w ktérym biatka jest najwiecej, chociaz
rownoczes$nie moga by¢ inne jeszcze skladniki w mniej-
szej ilosci.
Najwieksza czesciag sktadowa pokar-
Wod a. moéw jest woda z czesSciami stalemi zlaczo-
na. Ilo$¢ jej wynosi kilkadziesiat procen-
tow, a w jarzynach lisciastych i owocach do 9o i wie-
cej. Rosliny przyswajaja sobie wode w najczystszej po-
staci, co znacznie podnosi warto$¢ pozywienia rodlinnego.
Ustréj ludzki potrzebuje duzo wody, a ciato nasze zawie-
ra jej okolo 75° (krew zmacznie wiecej).

Dzialanie wody w ustroju jest rozmaite: przede-

wszystkiem od$wieza tkanki ciala, rozpuszcza czeSci sta-
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te 1 wyplokuje to, co jest w ciele bezuzyteczne, czyli ze
gospodarstwo wodne w ustroju ma szeroki zakres.

Z tem wszystkiem uzywanie wody w pokarmach mu-
si by¢ umiarkowane, za duza bowiem ilo$¢ wody w po-
trawach obniza ich strawno$é, a zbyt wodniste tkanki
ciala ludzkiego tracg na jedrnodei i watleja.

To samo da si¢ powiedzie¢ 1 o piciu wody: nalezy pi¢
tylko, kiedy sie ma pragnienie i to malemi lykami. Pobu-
dza sie przez to ruch robaczkowy kiszek, a nie obcigza
zotadka. Wstrzymaé si¢ od wody trzeba zwlaszcza przy
jedzeniu, aby nie rozwadniaé¢ sokow trawiennych. W za-
kladzie moim umyslnie nie podaje sie do stolu karafek
z woda, a kto nie moze si¢ od niej powstrzymaé, musi
sam p6jé¢ do studni. Nadmierne picie wody jest to taki
sam nalég, jak inne, od ktérego mozna si¢ odzwyczaié.
Stale pragnienie maja tylko stolownicy kuchni miesnej
oraz amatorowie potraw ostrych i stonych.

Najzdrowsza woda do picia jest ta, jaka jest w na-
turze, t. j. zrédlana i dobra studzienna, a nawet rzeczna
na$wietlona stonicem (ale nie wérdd osiedli ludzkich i nie
podejrzana o zakazenie). Woda deszczowa lub $niego-
wa, zblizona do destylowanej, zawiera zbyt malo czesci
mineralnych i nie jest dobra do picia, natomiast wybor-
nie nadaje sie do gotowania potraw.

Przystepujemy obecnie do pokarméw
stalych. Nastrecza si¢ pytanie, ile kazdego
ze skladnikéw czlowiekowi potrzeba do
zycia? Na to odpowiada fizjologja, ze na dobe czlowiek
spozywa $rednio ponad 100 g biatka okolo 50 g ttuszczu,
a do 500 g maczki (skrobi), btonnika i cukru, czyli t. zw.
weglowodanéw. Jednak, wedle zasad przyrodolecznictwa,
sa to ilosci zbyt wielkie, wystarczy bowiem biatka i tlu-
szczu 30 do 50 g, a weglowodanow do 400 g.

Skladniki
stale.

Biatko uwazamy za najwazniejsza cze$é
Bialtko. skladowa pokarméw, poniewaz z niego
tworzg sie tkanki naszego ciala (komorki),
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czyli ze sluzy do budowy i odnowy ustroju. W naturze
znajduje sie we wszystkich produktach odzywczych,
a w zwierzecych przewaza nad innemi skladnikami. Ja-
ja, ser i mieso sg to pokarmy bialkowe, a pomiedzy ro-
§linnemi nalezg do nich strgczkowe i grzyby oraz niekto-
re nasiona oleiste i orzechy.

Grupe pokarméw, obfitujacych w bialko chemiczne,
nazywamy pokarmami azotowemi, poniewaz w sklad ich
wchodzi azot. Tem odrozniaja sie od t. zw. weglowoda-
néw, ktére azotu nie zawieraja (o czem mowa dalej).

Biatko jest chemicznie bardzo zlozone, a rozkladajac
sie (spalajac), wytwarza energje ustroju.

Znamy rozne postaci biatka. Jedne sa wyzszego rzedu
i stuzg jako materjal do budowy organizmu niby wapno
1 cegly w budowie domu, np. ser, jaja i zboza; inne, pod-
rzedniejsze, wytwarza]q wspolme z innemi skladml\aml
energje, jak jarzyny straczkowe i grzyby,

Niedopalki
blatka czylf . S .szerze] przy opisie produktow.
Zuzyte bialko w ustroju przetwarza sig
ciala puryno- e . s
i przewaznie na mocznik, jako koncowy pro-

dukt biatka, ktéry w ilosci okolo 20 g na
dobe wydziela sie przez nerki. Sa jednak inne skltadniki,
powstale przy rozpadzie bialka, chemicznie zwane ciafa-
mi purynowemst, ktoére moga byc¢ dla ustroju szkodliwe
przez to, ze we krwi zamieniajg sie na kwas moczowy.

Kwas ten jest gtéwnym powodem cierpien artretycz-
nych (dnawych). Sa to drobniutkie krysztatki, ktérych
miljardy zanieczyszczaja krew mechanicznie, poniewaz
sa trudno rozpuszczalne i z tego powodu nie mozna ich
z ustroju wydalié¢. W ten sposéb powstaje skaza mocza-
nowa.

Najwigcej cial purynowych zawiera migso stad jego
szkodliwo$¢ w cierpieniach artretycznych, ale znajduja
si¢ one w malej ilosci takze w innych pokarmach, jak
w produktach strqczkowyc/z grzybach 1 t. p., a moga s1<;
wytwarzaé réwniez z kazdego biatka, jezeli jadamy wie-
cej, niz go ustrdj potrzebuje, wtedy biatko nie moze roz-
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tozy¢ sie w zupelnosci i, zamiast na mocznik, spala si¢
cze$ciowo na kwas moczowy.

Widzimy wiec, ze w biatku mamy nietylko Zrédlo
energji, ale takze powdd wielu cierpien, jezeli w potra-
wach jest go za duzo, albo gdy spozywamy ciala puryno-
we, stanowiace gotowy materjal do wytwarzania kwasu
moczowego.

Jakaz na to rada? Unika¢ pokarméw purynowych
a biatka nie uzywac za duzo, tem bardziej, ze wedle przy-
rodolecznictwa do odbudowy ustroju wystarczy /2, a na-
wet /s przepisanej przez fizjologje normy. Gdyby przy-
najmniej organizm mogl przechowaé zapasy biatka na
potrzeby pdiniejsze!

Niestety, — nie moze, chyba jako produkt rozpado-
wy, t. j. kwas moczowy, szkodliwy dla zdrowia. Robot-
nik w fabryce metalu albo zolnierz na éwiczeniach zuzy-
je znaczniejsza iloéé biatka, ale dla pracownika umysto-
wego powyzsza norma jest stanowczo za duza. Mozg nie-
wiele biatka potrzebuje, natomiast ma znaczne zapotrze-
bowanie tlenu, witamin, lotnych olejkéw oraz soli od-
zywczych, zawierajacych fosfor i inne pierwiastki.
Drugi wazny dzial pokarmoéw, najwiek-

Weglowoda- 5 3 7.

szy i najbardziej w naturze rozpowszech-

ny, maczka, . B : : Wesaie
Blonnik ey o0 M poiarmy mgeane v eunry. WSz

kiar, je znamy, bo przeciez chleb, leguminy

i przyprawy robi si¢ z maki ze zboza, a cu-
kier rodzimy znajduje sie do$¢ powszechnie w jarzynach
i owocach.

Maczka, zwana takze skrobia, przybiera w trawieniu
inng postaé chemiczng wskutek dzialania sokéw trawien-
nych, zamieniajac sie na rodzaj cukru, zwanego dekstry-
ng. Z tego wynika, ze maczka i cukier sg to skladniki do
siebie zblizone. W chemji nazywamy ten wielki dzial
weglowodanamst, poniewaz sa zlozone z wegla i skladni-
kéw wody: wodoru i tlenu, a nie zawieraja azotu, jak
pokarmy biatkowe. Zaznaczy¢ tu trzeba, ze weglowodany
znajduja sie przewaznie w produktach spozywczych ro-
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Slinnych jako maczka, blonnik i cukier, podczas gdy
w pokarmach zwierzecych tylko w malej iloéci — jako
cukier. Waezystkie te skladniki sluza naszemu cialu do
wytwarzania ciepla i pracy mieéniowej, dlatego czlowiek
dorosty tak wiele ich potrzebuje, t. j. 400 — 500 g na
dobe.

\’nglowodany jako pokarmy za]mu]q w przyrodzie
naczelne miejsce i s3 podstawa pozywienia jarskiego. Ja-
ko maczka, blonnik i cukier wystepuja wszedzie w po-
karmach roélinnych w potaczeniu z innemi skladnikami,
wiec z bialkiem i tluszczem i ze szlachetnemi skladnika-
mi, nieodzownemi do zycia, t. j. z witaminami, solami od-
zywczemi i olejkami lotnemi.

Weglowodany, podobnie jak bialko, moga mieé takze
budowe bardziej albo mniej doskonaly, od czego zalezy
ich pozytek dla ustroju. Np., maczka pszenicy jest lepsza
od maczki z kukurydzy, hreczki lub nasion straczkowych.
Pierwsza strawi najstabszy zoladek, a inne trudniej so-
bie przyswaja.

Wreszcie wyjasni¢ trzeba, ze weglo-
Wydychanle  wodany, zuzyte na cieplo i prace, spalaja
kwasu we-  si¢ na kwas weglowy, ktéry jak na]prqdze]
glowego. musi by¢ wydalony przez pluca, aby nie
zatruwacé¢ organizmu. Dlatego tak wazne

jest dobre oddychanie.

Tiuszcze to trzeci dzial pokarmow, ale
w naturze mniej ich si¢ znajduje 1 niema
produktu, w ktéorymby sam tluszcz przewazal. Wystepu-
ja one razem z weglowodanami i bialkiem. \Ta]\nf;ce]
tluszczu jest w pokarmach pochodzema zwierzecego, t. j.
w mleku, jako maslo, a w miesie jako 16j. Rosliny maja
rowniez tluszcz, w mniejszej jednak iloéci; najwiece]
maja go owoce i nasiona oleiste, jak oliwki, orzechy, sie-
mi¢, nasiona z dyni, mak i t. p. Chinczycy wytlaczaja olej
nawet z soi i bobu.

Tluszcze.
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Rzecz ciekawa, Ze tluszcze chemicznie takze skladaja
sie z wegla i z wody, t. j. wodoru i tlenu, ale w odmien-
nej formie chemicznej i roznig sie od t. zw. weglowoda-
now tem, ze spalajac sig, wytwarzaja znacznie wiece]j
ciepta w zywej maszynie naszego ciala. Krétko mowiac,
tluszeze daja 2—3 razy wigcej ciepla (cieplostek czyli ka-
loryj), anizeli weglowodany, to tez spozywamy ich kilka
razy mniej, niz pokarméw macznych i stodkich.

Ttuszcze sa rownie rozmaite, jak bial-

:{l‘:‘snz:f:v:&'_ ka. Jedne, miarnqwi‘cie tlus‘zczc 'ros’lim.ze,

rzece. sa trwale, wonne i niefatwo jelczeja, zwie-

rzece natomiast predko sie psuja i nabie-

raja wstretnej woni. Takim szlachetnym tluszczem jest

dobra oliwa i maslo kokosowe, jak rowniez oleje z na-
sion oleistych.

Zwiersgce tluszcze nie dadza si¢ dlugo przechowy-
waé a $Swieze masto na powietrzu i pod wplywem S$wia-
tla rozklada sie¢ i psuje. W przewodzie pokarmowym za-
chowuja sie tluszcze podobuie, t. j. ro$linne opieraja sie¢
rozktadowi bardziej, niz tluszcze zwierz¢cego pochodze-
nia.

Czy ustr6j moze gromadzié zapasy tluszczu? Otdz
tak i to w znacznej ilosci. Otyli ludzie noszg istny maga-
zyn ttuszczu pod skora, ale nie jest im z tem dobrze.
Otyloé¢ nie jest dowodem zdrowia, jak wielu mmiema,
ale jest zZrodlem wielu cierpien, np. nerek, watroby, set-
ca i nerwow. Otyli pomimo silnej budowy ciala, nie zyja
dtugo. Niejeden z nich, chcac pozby¢ si¢ nadmiaru tlu-
szczu, poddaje sie katuszom wymyslnych kuracyj, za-
miast, zeby stale opanowywaé swe lakomstwo. Szcze-
golnie mtode kobiety w celu odzyskania ksztaltnej figu-
ry heroicznie znosza dlugie posty. Wiec upomnienie dla
otylych, aby jedli malo i rzadko. /s — /2 czg$¢ spozy-
wanych pokarméw wystarczy do utrzymania dobrego
zdrowia.

Ludzie ze slabym zoladkiem niech unikaja tluszczow,
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zwlaszcza zwierzecych, ktére, jak wspomniano, latwiej
gnija w przewodzie pokarmowym, od rodlinnych i wywo-
tuja zaburzenia w trawieniu.

Przechodzimy zkolei do bardzo waznego dzialu sklad-
nikéw, na ktory dopiero w ostatnich czasach nauka zwra-
ca uwage, do solt odzywczych i witamin, czyli zZyciandw.

Sole odiywcze naleza do czeSci rozpu-

Sole odzyw-  szczalnych w pokarmach. Chemicznie bio-

cze. rac, sa to polaczenia kwaséw z zasadami,

t. j. z potasem, soda, wapniem i t. d. Po-

trzebne sa do budowy i odnowy tkanek i koséca. Sole te

biora tez udzial w przemianie materji, a przedewszyst-

kiem niszcza szkodliwe kwasy w przewodzie pokarmo-

wym i we krwi. Dlatego wazng jest rzecza, aby w po-

karmach znajdowaly sie w obfitodci, gdyz skutkiem ich
braku, ustréj nasz choruje.

Sole odzywcze znajduja sie we wszystkich produk-
tach jadalnych, w nieduzej wszakze ilosci. Ustrdj nasz
potrzebuje ich na dobe okolo 30 g, ale w zwyktem od-
zywianiu jest ich za malo, szczegdlnie w kuchni miesnej,
nieuzupelnianej jarzynami i owocami. Sole odzywcze,
podobnie jak inne czesei skladowe pokarméw, bywaja
lepsze i gorsze, zaleinie od produktéw. Cenniejsze wy-
stepuja naprzykiad w poziomkach, w jablkach i w owo-
cach potudniowych, jak figi i banany, oraz w jarzynach
liSciastych, w szpinaku, salacie, a z korzeniowych: w mar-
chwi, burakach, brukwi, rzepie i rzodkwi.

W produktach zwierzecych, z wyjatkiem mleka, jest
ich malo. Z tego wynika, ze pokarmy trzeba tak dobieraé,
aby zawieraly duzo soli odzywczych, a takze nie marno-
wac ich przez wadliwe gotowanie, zwlaszcza rozpuszczo-
nych w odwarze nie wylewaé razem z pomyjami.

Czy sole odzywcze dadza sie zastapié¢ przez wody mi-
neralne albo przez s6l kuchenna? Oczywiscie nie, bo sa
cze$cig zywej materji i jako takie biora udzial w odbu-
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dowie tkanek, podczas gdy sole mineralne i s6l kuchenna
sa dla ustroju cialami obcemi, ktorych ustréj predko sie
pozbywa. Juz po /> godzinie mozna je wykryé w moczu.

Sole odzywcze nalezy odroznia¢ od soli kuchennej.
Pierwszych nigdy za duzo niema w pokarmach, zwyklia
za$ s6l moze zdrowiu zaszkodzié, gdy jej jest za wiele.

O SOLI KUCHENNE].

Czy 06l jest konieczna do zycia, czy jest
tylko uzywka? Przyrodolecznictwo odpo-
wiada na to, ze soli w pokarmach niewiele
potrzeba, 3 — 5 g na dobe, wigksza za$
ilos¢ jest szkodliwa. W wielu chorobach, zwlaszcza w cier-
pieniach nerek, skory i t. p., zaleca si¢ pokarmy bez soli.
A jednakowoz ludzi tak ciagnie do soli, ¥e zamiast § g,
spozywaja okolo 30 g na dobe, a bez tej ilosci potrawy
wydajg im sie mdle. Czem to wytlumaczyc¢?

Sol jest uzywka i stala sie natogiem, jak alkohol, ty-
ton i t. p. W kuchni migsnej uzywa si¢ ostrych przypraw

i duzo soli, przytem p1]e sie trunki alkoholowe, a przy-
najmniej wiecej wody, niz w kuchni Jarskle] I tak wkol-
ko, — jedno pociaga za soba drugie. Jest ]eszcze jedna
tego poc1@gu przyczyna. Potrawy zwycza]ne] (miesnej)
kuchni zawxera]a; za malo soli odzywczy\ch wiec brakowi
temu staramy sie instynktownie zaradzi¢ — chodby solg
kuchenng, ale czy z korzyscia dla zdrowia?

S6l kuchenna.

Oto ujemne dziatanie soli. Drazni ona
O nadutywa- nerki, wywoluje pragnienie, a nadmiar wo-
niu soli. dy ostabia ustr6j wskutek obrzeku tkanek
i przepracowania serca. Mazdaznan uwaza

zbytek soli wprost za trucizne.
Produkty roélinne zawieraja dostateczna ilo$¢ soli od-
zywczych, dlatego jarosze nie odczuwajg potrzeby soli

kuchennej.
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WITAMINY (ZYCIANY).

Bez witamin ustroj nasz nietylko choruje, ale catkiem
zy¢ nie moze. Wykrycie ich jest niedawna zdobycza nau-
ki, a donioslodci jej dowodzi fakt, ze powszechna kuchnia,
ta niewzruszona twierdza przepisOw (nieraz zdrowiu
szkodliwych), wreszcie si¢ reformuje, a nawet przeobra-
za na jarska.

— Cbéz to sa te witaminy? — pyta mnie niejeden
goé¢ zakladowy.

Nielatwo to wyjasnié, bo dzialanie witamin daje sie
poznac tylko wtenczas, gdy ich brakuje. Sprébujemy jed-
nak da¢ wyobrazenie o tymi ciekawym skladniku przez
porownanie ze zdrowiem.

,»Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz, az sie zepsujesz“.

Podobnie z jvitaminami. Nic nie wiemy o tem, ze
istniejag w pokarmach, ale poznajémy ich brak dopiero
po skutkach, ktéremi sa rozmaite choroby, zagrazajace
zyciu.

Pomimo ze witaminy znajduja sie

Choroby z po- w pokarmach w minimalnych ilo$ciach, po-

wodu braku tega ich objawia si¢ w calej pelni na zwie-

witamin.  rzetach do$wiadczalnych, jezeli im sie wi-

taminy odejmie. Golebie, zywione pokar-

mami bez witamin, w ciaggu kilku dni stabna zupelnie,

a kiedy, juz prawie ginac, dostang pokarm witaminowy,

wnet przychodza do siebie i ozywaja, jakby cudem wskrze-
szone.

Mamy duzo przykladéw na ludziach, ze brak wita-
min bywa przyczyna cigzkich niedomagan. I tak u zegla-
rzy dawme] gdy jeszcze podréze diugo trwaiy, pojawia-
la si¢ choroba krwi: szkorbut, ktéra po powrocie do kra-
ju ustepowala skutkiem z'ywienia. si¢ Swiezemi jarzyna-
mi. Miejskie dzieci, cierpiace na krzywice (rachityzm),
leczy wyjazd na S$wieze powietrze i zmiana pozywienia
migsnego na diete rodlinng. Nieraz cala ludnoéé choro-



Witaminy w surowych pokarmach 317

wala z braku witamin; np. w Japonji, gdy za przykladem
Europy zaczela si¢ zywi¢ omielanym ryzem (witaminy
pozostaty w otrebach), albo u Dunczykéw, kiedy Iud
wiejski wywozil wszystko masto do Anglji, a w domu
zywit sie mlekiem pozbawionem witamin. Dopiero, gdy
poznano przyczyng, zaradzono temu przez odpowiednie
zarzadzenia rzadu i stan zdrowia ludnoéci si¢ poprawil.

Jak jednak wytlumaczyé, ze brak witamin byl powo-
dem rozmaitych choréb? Tylko tem, ze witamin jest kil-
ka rodzajéw, a brak kaidego wywoluje odmienne skutki.
Kto sie interesuje wykryciem witamin, wie o tem, ze
uczeni zdotali odr6zni¢ rozmaite ich rodzaje, z ktérych
kazdy wywiera inne dzialanie na ustréj ludzki. Poszcze-
gblne odmiany witamin oznaczono literami alfabetu: a, b,
¢, d it. d. DoSwiadczenia te naleza do medycyny, a dla
kuchni jarskiej maja znaczenie wskazowki praktyczne,
to jest wiadomosci, w ktorych pokarmach jest witamin
wiecej, a w ktorych mniej lub brak zupelnie.

Wszystkie rodzaje witamin wystgpuja zazwyczaj
w polaczeniu ze soba, a w pokarmach przewaza raz je-
den, to znéw drugi rodzaj. Ustr6j ludzki ma jednak cu-
downa wlasno$¢ wyzyskiwania tylko tych skladnikow,
ktorych potrzebuje. Zatem rzecz wazna, aby wybieraé po-
karmy zasobne w witaminy.

Zawarto$¢ witamin w pokarmach zalezy réwniez od
tego, czy spozywa si¢ je na surowo, czy gotowane, albo-
wiem pod wplywem goraca rozkladaja sig, co jest réw-
niez uzaleznione od sposobu gotowania. Niektore rodza-
je witamin wytrzymuja wyzsza cieplote, zwlaszcza, jezeli
gotowanie odbywa sie szybko i pod szczelna nakrywa, bez
dostepu powietrza, przeciwnie diugo gotowane, zwlaszcza
nie nakryte, latwo sie rozkladaja — wskutek utlenienia.
Pokarmy $wieze zachowuja diuzej swe witaminy, niz od-
grzewane, a w konserwach czasem gina zupelnie, dlatego
nie nalezy ich dilugo trzymaé. To tez fabryki konserw
obnizaja ceny przed nowym sezonem i pozbywaja si¢ za-
pasow.
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Zawarto$¢ witamin w produktach mozna ocenié¢ z po
nizszego zestawienia, idac od bogatszych do ubozszych.

Z jarzyn pomidory sq na piertwszem miejscu; rOwnie
bogate sa lidciaste, mianowicie, salaty i szpinaki. Dalej
ida kapustne i ogorkowe, cebula, rzewien, szparagi, za
niemi nastepuja korzeniowe i bulwy, wiec marchew, pie-
truszka, buraki, kartofle i t. p. oraz zboza zielone: gro-
szek, fasolka i inne. Co do zawartosci witamin, nalesy
rozrosgniac jarsyny miode od starych. Mlode, jak: rzod-
kiewka, marchewka, buraccki, kartofle, o wiele przewys-
szajq stare.

Przeciwnie ma sie rzecz s owocamsi, dojrzale bowiem
majq wskutek dzialania stoica daleko wiecej witamin, niz
niedojrzate. Najwiecej jest ich w poziomkach i malinach,
§rednio w jablkach i gruszkach, mniej w agrescie i po-
rzeczkach, co znow zalezy od tego, czy owoce dojrzewaja
w sloncu, czy w cieniu.

We wszystkich naszych owocach jest jednak witamin
mmiej, niz w jarzynach, z wyjatkiem owocdw pofudnio-
wych, ktore bez wyjatku natadowane sq witaminams, Kré-
luje wsrod nich pomararcza ¢ cytryna, potem ida: figi,
banany, ananasy, nastepnie: daktyle, rodzynki, chleb $wie-
tojanski (rozki), migdaly, orzechy kokosowe i kasztany.
Sq one niejako akumulatorami energji slomeczmej, tak
w stanie soczystym, np. pomarancze, jak i wyschniete na
stonicu, np. figi, rodzynki i t. p.

O te produkty najlatwiej w zimie, wlasnie w czasie,
kiedy u nas brak slonca, a zielonych warzyw niema, ani
tez dobrego masta i jaj. Towary kolonjalne powinnyby
wigc zastqpic nasze pokarmy witaminowe. Niestety, sa
one tak drogie, ze tylko bogaci moga sobie na nie po-
zwoli¢, a najtanszych, chleba $wietojaniskiego (rozkow)
1 kasztanow, calkiem niema w sprzedazy, bo sie nie opla-
ci ich sprowadzaé, podczas gdy w poludniowych krajach
karmig niemi trzode¢. Oprocz tego pierwsze (rozki) sa
cenne ze wzgledu na cukier rodzimy, ktéry nie sprawia
fermentacji, a dziala rozwalniajaco; drugie (kasztany),
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zaréwno jak migdaly i orzechy kokosowe, sa bardzo po-
zywne, bo zawieraja duzo biatka i tluszczu.

Po wiekszej czesci sa to pokarmy pierwszej potrzeby,
wiec wysokie oclenie nie podniesie ani produkcji krajo-
wej, ani tez dochodu z cel, a wskutek drozyzny ustanie
tvlko dowdz tych towardw, dlatego przy ukladaniu nowej
taryfy celnej trzebaby te wzgledy koniecznie rozwazy¢:

Czy takze zboza zawieraja witaminy? Tak, ale
juz w mniejszej iloSci, a w przerobach tem mniej, bo
maka i kasze musza przej$¢ przez ogien. A pokarmy
syerzece? Tylko te zawierajq obfitos¢ witamin, ktére
natura zachowala do wyiywienia mlodych, a zatem jaja
t mleko (gdy migso ma ich bardzo malo, a stonina 1 sma-
lec mic zupetnie). Jaja, szczegdlnie zo6ltka, sa niemi nala-
dowane, tak samo mleko, zwlaszcza maslo, ale zjelczale
traci witaminy. Podobnie tez ser sfermentowany (szwaj-
carski). Znaczna réznica zachodzi pomiedzy milekiem zi-
mowem a wiosennem, albowiem w zimie mleko prawie
ich nie ma, natomiast na wiosne, gdy krowy przejda na
zielong pasze, jest ich najwigcej. Rzecz bardzo ciekawa,
ze mleko, pozbawione witamin, wystarczy wystawié na
dzialanie slonica, aby sie w niem wytworzyly.

Z powyzszych uwag przekonaliSmy sie, ze stoice jest
érédiem witamin 1 ze najwiecej jest ich w pokarmach su-
rowych, dlatego w wyborze pokarméw trzeba sig¢ tem kie-
rowaé. W przepisach kuchni jarskiej wszedzie pokarnry
surowe kombinuja si¢ z gotowanemi.

Jeszcze na jedno nalezy zwroci¢ uwage, aby z pokar-
moéw wyzyskac calg energje witaminowa. Mianowicie, ze
im lepsze trawienie, tem wiecej ich do krwi si¢ dostaje,
albowiem zaburzenia i gnicie w przewodzie pokarmowym
rozkladajq réwnies witaminy, a najczesciej jest to skut-
kiem przejadania sig.

Witaminy, podobnie jak promiente radjoaktywne, po-

mimo Ze jest ich tak malo, przodujq tnnym skladnikom
i sq jakby duszq pokarméw, to tez dziatanie ich ujownia
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sig najwybitniej w ukladsie nerwowym, szczegdlnie u pra-
cownikdw umystowych.

Czy witaminy dadza sie sztucznie wytworzyé?
Wprawdzie pojawily sie juz w aptekach preparaty wita-
minowe, ale lepiej zaufa¢ zywotnej naturze, ktéra rogli-
ny zaopatrzyla szczodrze w witaminy.

W oddzialywaniu na ustr6j najbardziej podobne do
witamin sa Srodki podniecajqce: kawa, herbata, kakao,
kola 1 alkohol. W skutkach jednak sa zupelnie rozne.
Orzezwiaja one réwniez mozg i pobudzaja ruchy serca,
lecz na czas krotki, a czesto i nad miar¢ uzywane osta-
biajg serce i nerwy. Przeciwnie, witaminy sa stala ener-
gja ustroju i zycie podtrzymuja.

Ciata aromatyczne czyli olejki wonne maja w pokar-
mach podobne znaczenie, jak witaminy, a zazwyczaj znaj-
duja si¢ w ich towarzystwie, ale w jeszcze mniejsze]j
ilodci. Stonce jest zrodlem ebojga. Sa w poziomkach,
jablkach, rozy i t. p. Najwonniejsze owoce pochodzq
z potudnia, jak: cytryny, pomaraiicze, _banany i ananasy.
Wiszystkie pokarmy, gdy sa Swieze, majq wlasciwg sobie
won. Chleb z nowego zboza pachme i bardzo smakuje;
po woni mozna poznaé, czy kasza, maka lub jarzyny sa
$wieze. Wraz z utrata wlasciwej woni wszystkie produk-
ty staja si¢ gorsze i wnet zaczynaja sie psu¢. W goto-
waniu pokarmy traca duzo ze swej woni, ktéra posiada-
ly w stanie surowym.

Podobne znaczenie, jak olejki wonne, maja przypra-
wy korzenne, t. j.: cebula, czosnek, chrzan, kminek i t. p.
oraz korzenie kolonjalne: tmbier, cynamon, pieprz i in-
ne. Rodzime olejki lotne razem z witaminami orzez-
wiajg, a wedlug Mazdasznanu sa to pokarmy nerwéw
i mézgu. Oprocz tego sa niejako symbolem dobroci pro-
duktéw i ich bezwzglednej $wiezoscei.

Oprocz tego przyprawy korzenne w potrawach podno-
sza 1 zaostrzaja ich smak oraz zapobiegaja burzeniu
i gniciu w jelitach. Czesto dodaja ich do konserw, aby
zapobiec psuciu si¢. Pokarm, przyprawiony korzeniami,
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nie ma tych wlasnosci orzezwiajacych, jak wonny owoc,
np. poziomki lub pomarancza, albo zielenina ze $wiezych
warzyw.

O CUKRACH, KWASACH, FERMENTAC]I
[ DROZDZACH.

Do grupy weglowodanow nalezg takze cukry i kwasy.
Nadaja one wlasciwy smak pokarmom, choé same niemi
nie s3. W odzywianiu rola ich jest znaczna z tego jeszcze
wzgledu, ze dziala na nie fermentacja. Wplyw fermenta-
cji moze by¢ korzystny dla trawienia albo przeciwnie.
Wytworem fermentacji sa takze drozdze, ktérych uzywa
si¢ do pieczywa, ale w pokarmach sa one szkodliwe. Ze
wszystkiego mozna ocenié, jak wazny jest to przedmiot,
dlatego ,pomze] omawiamy szczegolowo cukry, kwasy,
fermentacje 1 drozdze.

O CUKRACH.

Do stodzenia uzywamy powszechnie cukru sztuczne-
go w nadmiernej ilosci, tak, ze wypar! on prawie zupel-
nie cukier rodzimy ze szkoda dla pozywnosci i trawie-
nia. Cukier rodzimy znajduje sie w naturze prawie we
wszystkich pokarmach w chemicznym zwigzku z innemi

skfadnikami. Nietylko pozywnoé¢ jego jest
Cukier rodzi- znaczna, ale takze w zoladku nie sprawia
my. zaburzen, bo wystepuje lacznie z innemi
skladnikami i zazwyczaj z olejkami aro-

matycznemi, ktére chronia go od fermentacji i gnicia.

Cukier rafinowany z burakéw lub trzci-
ny cukrowe]j jest produktem, pozbawionym
innych sktadnik6w naturalnych, dlatego jest
prawie pokarmem martwym i malo pozyw-
nym, a przy niewlaéciwem potgczeniu wywoluje w po-
karmach fermentacje i gnicie. W przewodzie pokarmo-
wym szybko zostaje wessany, wiec dziala podniecajaco,
podobnie jak alkohol.

Kosowska kuchnia jarska.—21

Cukier z bu-
rakéw i trzci-
ny cukrowej.
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Inaczej ma sie rzecz z pokarmami macznemi i innemi,
zawierajacemi weglowodany, ktore dopiero z pomocg so-
kow trawiennych zmieniaja sie na cukier i jako taki do
krwi moga by¢ wchloniete (dekstrynizacja). Otéz te po-
karmy juz przetrawione ida na pozytek ustroju, wiec nie
sprawiaja zaburzen, jak cukier rafinowany.

Co6z dziwnego, ze ludzie maja trawienie coraz slab-
sze, jezeli juz w miodosci odzwyczajaja si¢ od trawienia
grubszych pokarméw, a zamiast wytwarza¢ w ustroju
cukier z chleba, kaszy i t. p., odzywiaja si¢ gotowemi
slodyczami. Wskutek zaniedbania pracy
trawienia choruja na odretwienie czyli ato-
nje kiszek, chorobe nieznana u ludu, kto-
rego pozywienie jest proste i nie zawiera
cukru rafinowanego, choé¢ i tu nasladow-
nictwo robi wylom.

Przyklad: Zaszedliszy kiedy$ do skladnicy po towary,
zauwazylem wiesniaczke, ktéra zazadala cukru za kilka-
dziesiat groszy. Chcialem jej wytlumaczyé, ze, po zje-
dzeniu chleba i mamalygi, wewnatrz zrobi si¢ z tego cu-
kier. Na moj chemiczny wywdd rzucita mi odpowiedz:
»Jezeli panowie jedza cukier, to musi by¢ dobry*.

Ludzie z dobrym zoladkiem cukru nie lubig, chyba
do podtrzymania sil w czasie nuzacych marszow, ale sma-
kuja im kwasy i ostre przyprawy.

Przyrodolecznictwo zaleca zawsze uzywanie cukru
rodzimego, mianowicie:

1) Miodu, ktéry pszczoly zabezpieczy-

Miéd. ly od fermentacji kwasem mréwkowym

i wonnemi olejkami z kwiatéw. Jest on

najlepszym cukrem rodzimym, odzywia, rozwalnia i jest

doskonatym pokarmem dla nerwéw, zatem u pracowni-

kow umyslowych powinien zastapi¢ masto deserowe do

pieczywa, tem bardziej, ze zbytnia ilo$§¢ masla szkodzi
(patrz ustep o masle, str. 338).

2) Swojskie owoce stodkie, jak: gruszki, sliwki, stod-
kie jablka, kawon i melon.

Trawienie
zmienia skro-
bie na cukier.
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3) Owoce poludniowe: figi, daktyle, rodzynki i roz-
ki (chleb $wietojanski).

Slodzenie potraw nie moze oby¢ sie bez cukru sztucz-
nego, ale trzeba uzy¢ go w takiem polaczeniu, aby nie
sprawial zaburzen w trawieniu, a wiec z owocami nalezy
go zagotowac razem, a w leguminach zapiec na karmel.

Z jarzynami nigdy go nie laczy¢, bo te
Prawidlowe  wowczas kisng w jelitach, dlatego mawet
slodzenie.  obiady nalezy podawad tak, azeby pomie-

dzy jarzyna a stodkiemi potrawami byla
znaczna przerwa.

Cukru powinni unikaé¢ otyli i cierpigcy na dne (artre-
tycy), poniewaz latwo strawny cukier zaspokaja potrzeby
ich ustroju, a trudno palne skladniki pokarmowe, t. j.
tluszcz i bialko, pogarszaja zla przemiane materji (oty-
lo$é i skaze moczanowa). Chorym na zotadek cukier takze
szkodzi, bo kisnie z innemi pokarmami i1 zakwasza zo-
ladek.

KWASY.

Kwas6éw organicznych jest bardzo duzo, ale tu zaj-
miemy sie tylko uzywanemi w kuchni jarskiej.-

Mamy kwasy rodzime i wytworzone
sztucznie. Pierwsze znajduja sie¢ w natu-
rze w towarzystwie cukru. Do takich na-
leza: kwas cytrynowy, winowy i szczawio-
wy. Drugie, — to kwasy, wytwarzajace si¢ na drodze che-
micznej z pomoca bakteryj, t. j. kwas mleczny oraz kwas
octowy, z kuchni jarskiej wylaczony.

1) Zaczynamy od kwasu mlecznego, wspolnego po-
karmom pochodzenia zwierzgecego i roslinnego.

Kwas mleczny w mnaturze nigdzie sam

Kwas mleczny. nie istnieje, lecz wytwarza si¢ z cukru

mlecznego w mleku, a takze z innych ga-

tunkoéw cukru w pokarmach, ulegajacych kisnieniu, jezeli
bakterje mleczne dostana si¢ z powietrza.

Kwasy rodzi-
me i sztucz-
ne.
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Kiszone pokarmy, a wiec kwasne mle-
ko, barszcz, kwaszone ogbrki, a szczegol-
nie dobrze ukwaszona kapusta, na surowo
sa bardzo zdrowe, ale tylko wtedy, gdy ich fermentacja
kwasna skonczyla sie, w przeciwnym razie moga zaszko-
dzi¢. Kiszone.pokarmy maja dla trawienia szczegdlna
warto$é, poniewaz zapobiegaja gniciu. Dziala w nich nie-
tyle sam kwas mleczny, ile jego bakterje. Walcza one
skutecznie z drobnoustrojami gnilnemi i tepia je.

Pokarmy ki-
szone.

To tez niejeden chory na zoladek wy-

Kwasna ka- leczyl sie kwasna kapusta, jezeli przytem

pusta surowa. zachowal wstrzemiezliwo$s¢ w jedzeniu.

Dobra kapusta surowa powinna mie¢ nie-

poszlakowana won i przyjemny kwasek; jednak ludzie

o slabym zoladku powinni ja wysysac i reszte wypluwag,
a nie potykaé (syst. Fletchera).

Gotowanie niszczy bakterje (wyjalawia), sam za$
kwas mleczny, pozbawiony bakteryj, gnicia nie powstrzy-
ma, a je$li jest wprowadzony do organizmu w wigkszej
ilosci, psuje trawienie. Teraz bedzie zrozumiale, dlacze-
go kapusta surowa i barszczyk dietetyczny (patrz prze-
pis, str. 35) s3 strawne, a gotowane diugo odbijaja si¢
w zoladku. Sekret zakladowy, ze gotowana kapusta ki-
szona i barszcz nie sprawiaja wzdecia, polega na tem, iz
po zagotowaniu i miernem oziebieniu dodaje si¢ do mich
surowego kwasu z zywemi bakterjami mlecznemi. Zapo-
biega to fermentacji w jelitach.

W zetknieciu z powietrzem pokarmy kiszone prze-
chodzg w fermentacje octowa lub gnilna.

2) Kwas cytrynowy zajmuje pomiedzy

Kwas cytry- kwasami rodzimemi miejsce naczelne.

nowy. W cytrynie znajduje si¢ razem z cukrem

i olejkiem lotnym, z ktorym ma szlachetny

zapach i smak, zwlaszcza w owocu dojrzalym. Niedojrza-

le cytryny sa mniej warte, ale mozna je upiec i wyciskaé
sok nacieta dziurka.
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Sok  cytrynowy podnosi strawnosé

Sok eytryno- i smak potraw jarskich (szczegblnie suro-

wy. wych z oliwa), a godzi sie ze wszystkiemi

potrawami, t. j. leguminami i jarzynami,

oraz zapobiega gniciu w przewodzie pokarmowym, czyli
jest to najzdrowszy z kwasow.

Przyczyne tego tlumaczy nam zachowanie sie tego
kwasu w ustroju po wessaniu, gdzie predko sie spala na
kwas weglowy, wiec nie zakwasza ustroju. Inne kwasy
takze sie spalaja, ale trudniej, dlatego moga sprowadzié
kwasice. W naturze znajduje sie kwas cytrynowy takze
w pomaranczach i ananasach oraz we wszystkich szla-
chetniejszych owocach mnaszej strefy. W kuchni jarskiej
oby¢ sie bez cytryny jest rzecza prawie niemozliwa, a jed-
nakowoz w sezonie letnim brak jej w handlu. Zastapié
ja moga niektore jagody, szczegblnie porzeczki, a od bie-
dy kwas cytrynowy krystaliczny, Lepszy jest ekstrakt
z cytryn pod nazwg ,,agrumina‘.

3) Kwas winowy znajduje sie we
Kwas winowy. wszystkich owocach kwaskowatych w to-
warzystwie rozmaitych skladnikéw, a wiec
aromatycznych i innych kwaséw, jak: jablkowy, bedzwi-
nowy, cytrynowy, oraz cukréw, od ktoérych zalezy do-
bro¢ i szlachetno$¢ owocu. Stad kazdy ma swe charakte-
rystyczne cechy. Pomiedzy niemi kréluje jabtko, a wino-
grona neca nietylko stodycza, lecz udzielaja réwniez szla-
chetnym winom wtlasciwego bukietu.
Do zakwaszenia pokarmoéw najlepiej
Czem zakwa- uzywaé owocow dojrzalych, bogatych we
sza¢ pokarmy? wszystkie szlachetne skladniki, a nie po-
slugiwaé sie martwym aptecznym kwasem
winowym. Ten ostatni w polaczeniu z soda nadaje sig
tylko do pieczenia ciast i jest lepszy od reklamowanego
proszku dr. Oetkera z Gdanska.

4) Kwas szczowiowy wystepuje w na-
turze jako rodzimy tylko w zwigzku z in-
nemi skladnikami, mianowicie: w szcza-

Kwas szcza-
wiowy.
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wiu, rzewieniu, pomidorach i wielu innych kwaskowa-
tych roélinach i owocach; w nieznacznej ilosci wchodzi
w sklad niektérych warzyw. Potrawy z roélin szczawi-
kowatych maja swoj szczegdlny smak, wiec sg powszech-
nie lubiane, ale nie nalezy ich uzywaé za czesto, aby nie
zakwasi¢ ustroju. Dzieci, bawiace sie na igkach, ze sma-
kiem spozywaja t. zw. zajecza kapuste, czyli szczawik,
ale trzeba uwazaé, aby sobie nie zaszkodzily, zjadlszy za
duzo.

Delikatnych lisci szczawiu, rzewienia i jego lodyg
uzywa sie do salat i do zakwaszania potraw. Nie wolno
uzywac - krystalicznego kwasu szczawiowego, jako tru-
cizny, stosuje si¢ go tylko w przemysle oraz do wywa-
biania plam z atramentu, zelaza i krwi.

Jeszcze jedno zagadnienie: Pytaja mnie nieraz cho-
rzy, czy moga jes¢ zupe szczawiowa, pomidory i szpi-
nak, jako zakazane artretykom. W pozywieniu jarskiem
taka rzecz nie grozi, bo kwasy ro§linne zawsze sa
w zwiazku z solami odzywczemi, obfitujacemi w zasady,
ktore krew alkalizuja. Zreszta w jarzynach znajduje sie
do$¢ wapna, ktére juz w przewodzie pokarmowym two-
rzy zwigzek nierozpuszczalny z kwasem szczawiowym.
Natomiast w diecie miesnej wystepuje skaza szczawio-
wa razem ze skazg moczanows, pomimo ze wymienionych
jarzyn chorzy nie jedza.

Gdyby$my chcieli z kuchni jarskiej wylaczyé kwas
szczawiowy, musielibySmy wyrzec sie wielu jarzyn i owo-
céw, obfitujacych w witaminy i sole odzywcze, np.: rze-
wienia, pomidoréw, a nawet niewinnego szpinaku i szpa-
ragéw. Wiec co6zby nam pozostalo? Doswiadczenie przy-
rodolecznicze przeczy wywodom teoretycznym, bo prze-
ciez dieta jarska leczy sie wszelkie skazy krwi.

5) Kwas octowy jest naprawde szkodliwy, a wrecz
trujacy jako ,esencja“. Ktoryz jednak kucharz obejdzie
sie¢ bez octu do przypraw, marynat i t. p. w codziennej
kuchni migsnej? W naturze gotowego kwasu octowego
niema, ale wytwarza sie on z kwaséw organicznych z wi-



Fermentacja a pokarmy. 327

na lub owocoéw, gdy powietrze ma dostep. Kto octu uzy-
wa, niech juz wybiera owocowy i strzeze si¢ octu, za-
falszowanego kwasem siarkowym lub solnym. Przyro-
dolecznictwo wylacza ocet z pokarméw, bo drazni blone
$luzowa zoladka, zakwasza ustrdj i sprawia zaburzenia
w trawieniu. Jak dalece marynaty octowe s3 szkodliwe,
tego doswiadczy! niejeden na sobie. Silni i zdrowi ludzie
znosza ocet, ale musza go unikaé, gdy zachoruja. W kuch-
ni zakladowej octu sie mie uzywa, wyjatkowo tylko przy
wyrabianiu francuskiego ciasta.

O FERMENTACJI W OGOLNOSCI.

Moéwiac o cukrach i kwasach, nie moge pomina¢ fer-
mentacji, ktora powstaje wskutek dziatania bakteryj ma
cukier. Fermentacja przetwarza pokarmy, a moze by¢
pozyteczna lub szkodliwa, czyli ze tkwi w niej zto i dobro.

Cata_nauka o konserwowaniu pokarméw, aby je dlu-
zej przechowaé i méc przewozi¢ na odlegloéé, to walka
z fermentacja. Wyr6b alkoholu i drozdzy oraz pieczenie
chleba — to fermentacja, zastosowana do celéw gospo-
darczych, a przetwory mleczne, kiszona kapusta i t. p.
stanowiag réwniez produkty fermentacji.

Kazda fermentacja przy dostepie powietrza przecho-
dzi w gnilng, w ktorej zycie organiczne si¢ rozklada.

Fermentacja, ktorej ulegaja pokarmy, bywa dwoja-
ka: alkoholowa albo mleczna. Alkoholowa w kuchni jar-
skiej nie ma zastosowania, poniewaz jarosz jest absty-
nentem, i gtéwny jej produkt, alkohol, nas nie obchodzi.
Zwolennicy alkoholu, ktérzy maja slaby zoladek, powin-
ni wiedzie¢, ze napoje w okresie fermentowania najbar-
dziej szkodza, np. mlode wino, burzacy jablecznik i nie-
wystate piwo. Niejedno zapalenie pegcherza i nerek po-
wstalo z picia takich trunkéw, a nie, jak si¢ to moéwi,
z przeziebienia. Dlatego stare wino jest cenione nietylko
dla swych olejkéw aromatycznych (bukietu), ale dlatego,
ze niema w niem wcale drozdzy, bo fermentacja jest
w niem skornczona.
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W whédce i konjaku niema ich wcale, poniewaz droz-
dze gina juz w 15%, spirytusie, ale same te alkohole dzia-
laja zgubnie na watla blone $luzowa zotadka, macerujac
jej powierzchnie. U ludzi mocnych wodka pobudza ape-
tyt, bo ich skorzasta blona $luzowa, pokryta trescia po-
karmoéw, oczyszcza sie ze Sluzu tak, jak zanieczyszczone
naczynie, ale czeste plokanie naczynia spirytusem zcza-
sem je nadwerezy.

W kuchni jarskiej wiecej obchodza nas

Szkodliwos¢  drozdze, uzywane do pieczenia chleba

drozdzy. i ciast. WyraZnie to zaznaczam, ze droz-

dze sa szkodliwe, bo komoérki ich sa bar-

dzo trudne do zabicia, a w pokarmach sa gléwnym po-

wodem zaburzen w trawieniu, poniewaz sprowadzaja

w nich fermentacje. Kuchnia jarska znosi drozdze, bo

musi, albowiem tradycja pieczenia na drozdzach trzyma

sie mocno, ale, o ile to mozliwe, lepiej ich nie uzywac.
Szczegblnie chorzy na zoladek powinni ich unikaé.

Rozstrzyga to takze kwestje, czy drozdzy mozna uzy-
waé do wewnatrz, ze wzgledu na obfita zawartodé wi-
tamin. Przyrodolecznictwo tak o tem sadzi: Kto szuka
witamin, znajdzie ich dosyé w pozywieniu ro$linnem
(czytaj ustep o witaminach). Drozdze niech pozostana
lekiem (np. w czerwonce). Mazdaznan potepia drozdze,
a ze nie s3 tak niewinnym dodatkiem do pokarmoéw, jak-
by sie zdawalo, podam nastepujace doswiadczenie (wedle
Mazdaznanu).

Dowéd szko- Jedna potrawe, np. zupe ziemmiaczana,
dliwoscidroz- rozlewamy do trzech naczyn. Do jednego
dzy | zakwa- wrzucamy kawalek chleba drozdzowego,

séw. do drugiego chleb upieczony bez drozdzy,
a do trzeciego chleb zytni kwasny. Naczynia te stawia-
my w miernem cieple. Na drugi dzien przekonamy sig,
ze potrawa z chlebem drozdzowym i kwasnym juz ski-
sta, a z chlebem bez drozdzy nie ulegta zmianie.

Jak jednak niszczy¢ drozdze w pieczywie, aby nie
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szkodzily trawieniu? Rada jest tylko jedna, mianowicie,
gdy nie mozemy piec chleba i ciast bez drozdzy (patrz
cz. I, O chlebie). Wypiekamy pieczywo tak dokladnie,
aby drozdze zupelnie zniszezy¢. Gdy ciasto jest niewy-
pieczone, to, zeby nie ponosi¢ straty, przypiekaé je raz
drugi, na sucharki i tartg bulke, albo rumienié¢ na kru-
szyny chlebowe. Zyskuje sie przytem jeszcze, ze maczka
sie dekstrynizuje i slaby zoladek ja trawi.

Z leguminami drozdzowemi rzecz ma si¢ troche le-
piej. Drozdze ging w wyzszej cieplocie, albowiem uzyte
tluszcze wra w temperaturze do 300°. Podobnie i cukier
karmelizuje si¢ dopiero w wysokiej cieplocie.

Od gléwnego przedmiotu, t. j. od fer-

Straty z po- mentacji, musze tu odskoczyé¢ do kwestji

wodu drozdiy. ekonomicznej, t. j. do wypieku chleba na

drozdzach w piekarhiach publicznych, co

ma znaczenie ogodlne. Kazdy to przyzna, ze najwieksza

troska panstwa jest wyzywienie ludnosci. Przyrzadzenie

$rodkéw zywnosciowych najlepiejby zapobieglo tarciom

spolecznym, dlatego ekonomja produktéw spozywczych
jest zagadnieniem pierwszorzednem.

Wypiek chleba na drozdzach jest jednak wielkiem
marnotrawstwem maki, mianowicie, jej najlepszego sktad-
nika — cukru rodzimego. Komoérki drozdzowe rozklada-
ja go na kwas weglowy i spirytus, ktory, uchodzac, spra-
wia, ze ciasto rodnie, i nic ponadto.

Nastepuje strata materjalu odzywczego (do 3%),
wlasnie cukru zbozowego, ktory ma nadaé chlebowi smak,
strawno$¢ 1 dziala rozwalniajaco, a nielatwo ulega fer-
mentacji. (W chlebie, pieczonym na kwasnem ciedcie, tak
samo przepada cukier rodzimy). Gdyby jaki statystyk
z chemja obeznany obliczyl, ile zboza w catlem panstwie
idzie na samo wytworzenie gazéw przy wypieku chleba,
wypadlyby zawrotne cyfry miljonowych wartosci. Zna-
lazt si¢ nawet chemik (Andrusiani), ktéry obmySlit apa-
rat do chwytania spirytusu z piecow wigkszych piekarni.
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Chleb bez drozdsy to chleb przysztosci;

Chleb bez jest zdrowszy, smaczniejszy i oszczedniej-

drozdzy. szy, to tez przyrodolecznictwo oddawna go

zaleca, jak chleb Grahama (nazwisko leka-

rza higjenisty). Zagranica wypiekaja go wszedzie w pie-

karniach, a doskonaly chleb t. zw. Simona, sprowadzany

z Wiednia kupowaliémy przed wojng w naszych han-

dlach. Dlaczego nie na$laduja go u nas? (W Warszawie
wypieka chleb bez drozdzy ,,Piekarnia Gospodarcza®).

Kwestja pieczenia chleba w publicznych piekarniach
domaga sie reformy, aby zamiast drozdzy uzywacé do
spulchnienia chleba odpowiednich przyrzadéw wpedzaja-
cych powietrze do ciasta. W minjaturze mamy taki wzor
w kuchni, gdy rozbijamy biatko na piang do spulchnia-
nia legumin i budyni. Trzebaby skonstruowac rodzaj wi-
réwek do miesienia ciasta. Jest to pole do pomystéw dla
mechanikéw i piekarzy.

W gospodarstwie domowem mozna sobie samemu piec
chleb bez drozdzy, gdy kto ma cierpliwo$¢ odpowiedniego
miesienia, albo tez uzywa namiastek drozdzowych (patrz
cz. I, str. 253).

O FERMENTACJI WEWNETRZNE].

Niema fermentacji wewnetrznej i gnicia bez bakte-
ryj, bakterje za$ dostaja sie z powietrza. Jednakowoz
zdrowy czlowiek, ktoéry ma dobry zoladek, niszczy wszel-
kie chorobliwe drobnoustroje, jezeli pokarmy nalezycie
trawi. Strawione pokarmy nie ulegaja rozkladowi ani
gniciu, bo zdrowe soki sa najlepszym $rodkiem dezyn-
fekcyjnym. Jednak soki trawienia, azeby mogly niszczyé
bakterje, musza mie¢ nalezyta sile, a takie wydzielaja
sie tylko wtedy, gdy czlowiek odczuwa gldéd prawdziwy.

Gl6d jest naturalnym instynktem, kto-
ry upomina sie o odnowe sil ustroju. Czlo-
wiek w cywilizacji zagubit ten zdrowy in-
stynkt i zamienil go na rozkosz uzywania,

Instynkt glodu.
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dogadzajac smakowi. GI6d zastapil apetytem. Jada za
duzo i za czesto, a zoladkowi kaze wykonywaé prace nad
sity. Wobec tego soki trawienne nie moga pracy podolaé,
bo sa albo za slabe, lub ich brakuje, to tez maturalna ich
zdolno$¢ niszczenia szkodliwych bakteryj oslabla. Wszyst-
ko to razem stwarza korzystne warunki dla fermentacji
i jej zlych skutkow,
Sa dwie drogi ustrzezenia sie¢ od fer-
Jak ulzy¢ mentacji wewnetrznej: 1) ulzyé pracy tra-
trawieniu. wienia, 2) pokarmy dobiera¢ i zestawiaé
tak, aby nie bylo warunkéw burzenia. Roz-
wazmy nasamprzod punkt I-szy.

Wedlug przyrodolecznictwa, jada czlowiek 2 — 3 ra-
zy wiecej, niz potrzebuje, zatem najprostszy wniosek:
jada¢ mniej i rzadzej. Wystarczy raz, dwa, a najwyzej
trzy razy dziennie (Kartuzi ]aJda]ac rtylko raz na dzien
i cieszg si¢ silnem zdrowiem i dlugow1eczmosc1q) Do-
brze jest na$ladowaé nowy zwyczaj amerykanski i mie
jesé catkiem $niadania, zamiast, jak to bywa, jedno w do-
mu, a drugie jeszcze w biurze (dla wzmocnienia!). Obiad
uzupelnia sie jeszcze w kawiarni lub cukierni. Jednako-
woz nielatwo jest sie opanowaé, gdy niema instynktu
prawdziwego glodu, a falszywy apetyt ciagle nas zwo-
dzi. Powodem tego jest wlasnie ustawiczne burzenie
w zoladku, wywolujace zadraznienie gruczoléw trawien-
nych i przekwaszenie sokow zoladkowych, ktére jeszcze
bardziej draznia blone $luzowa. I tak wkétko bez kofi-
ca. Potrzeba wielkiego wysitku woli, azeby ten falszy-
wy apetyt poskromié. Niema na to innej rady, jak tylko

¢wiozy¢ sie we wstrzemiezliwoscei i unikad

O wstrzemig- dojadania w domu i poza domem. Ponie-

tliwoscl.  waz zadza jedzenia u takich ludzi jest sil-

niejsza od ich woli, wiec trzeba im dopo-

moéc, dlatego niech gospodynie kredens zamkng, a nigdy
nie zachecaja do jedzenia, jak to zazwyczaj bywa.

Kto ma slaby zotadek, niech wezwie do pomocy nie-
wyzyskane i jeszoze nie nadwerezone sily trawienne, kt6-
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remi s3g: dobre zucie i gruczoly S$linowe. Blizej o tem
w ustepie ,,0 zuciu sposobem Fletchera, ktéry podajemy
w dalszym ciagu, str. 426.

Teraz rozwazmy punkt drugi, t. j. dobdr i zestawie-
nie pokarméw, aby nie burzyly w zoladku. Wskazowki
o dobrem zestawieniu pokarméw sa w objasnieniu i prze-
pisach cz. I. Co do produktow spozywczych, to musza
one by¢ dobre i §wieze, aby nie mialy w sobie zaczatkéw
fermentacji i gnicia.

Zapewne, ze doborowe produkty spozywcze sa znacz-
nie drozsze, ale jezeli stuzg zdrowiu i mniej si¢ ich jada,
sa tem samem tansze od niepewnych. Rozmaitoé¢ pro-
duktéw jest pozadana, ale wystarcza najzwyklejsze, jak:
kapusta, ziemniaki, marchew, buraki, byle dobre.
Pokarmy prze- Sa réwniez pokarmy, ktére same przez
ciw burzeniu sie powstrzymuja fermentacje i opieraja

wewngtrzne- sie gniciu — uzywane do przypraw albo

mu; jako potrawy. Sa to ziola kuchenne i nie-
ktore jarzyny naszych ogrodéw oraz owoce kolonjalne
i $rodki korzenne.

Co do naszych przypraw, to cebula i czosnek dosko-
nale powstrzymuja fermentacje, a uzyte w miare nie
draznig zoladka; tak samo kminek, chrzan, zieleniny
i ziola wonne, jak estragon, czaber, majeranek i t. p.
Natomiast kolonjalne $rodki korzenne, choéby najlepiej
roztarte, dzialaja zragco na blone $luzowa, dlatego pie-
przu, papryki i t. d. nie powinno si¢ uzywaé w proszku
(patrz str. 388 i wcz. I ,/O esencjach’), albo tez catkiem
ich unikad.

Istnieja jednak i szlachetne produkty kolonjalne, do-
skonale przeciw fermentacji i jedyne dla stabych zotad-
kéw, t. j. cytryny i pomarancze. S3g one nietylko $rod-
kiem przeciw zaburzeniom, ale réwniez wyborna przy-
prawg do potraw, tem bardziej, ze zgadzaja sie ze wszyst-
kiemi potrawami.

Podam jeszcze kilka $rodkéw domowych przeciw bu-
rzeniu wewnetrznemu. Uzywaé naparu, nie zanadto gorz-
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kiego, piotunu lub centurji z dodatkiem lisci orzecha
wloskiego—kieliszek przed jedzeniem; zgryz¢ kilka ziar-
nek jalowcu, imbieru, palonej kawy lub zweglonej skor-
ki chleba, albo wyssa¢ platek cytryny, a resztki wyplud;
mozna to czyni¢ przed i po jedzeniu. Jadaé czesto suro-
wa kapuste kiszong, ale tylko, gdy sie znosi kwasy.

Na kwasne kisnienie w zotadku dobrze robi po je-
dzeniu napar zidltek aromatycznych, np. melisy, kwiatu
lipowego, roézy, skorki pomaranczowej lub cytrynowej.
Dobrze robi takze szklanka cieplej wody. Mozna daé
szczypte sody lub popiolu drzewnego albo uzyé¢ wody
alkalicznej (np. wysowskiej), chodzi bowiem o rozpu-
szczenie i zobojetnienie ostrych kwasow w zoladku.

Te wszystkie Srodki przeciw burzeniu wewnetrznemu
na nic sie nie przydadza, jezeli slabi na zoladek nie beda
sie starali odzyskac¢ naturalnej sily trawienia. Nietylko
muszg poskramiaé swe zywiolowe lakomstwo, ale wyro-
bi¢ sobie rodzaj instynktu, aby wyczuwaé, co jest straw-
ne, a co niestrawne. Zatem strzec sig¢ rzeczy nie§wiezych
i grubych, co nie da sie pogryzé — wyplué, wigc wszyst-
kie lupy, widkna, ziarna, bo moga byé przyczyng burze-
nia. Nawet w surowych pokarmach nalezy zachowa¢
ostroznos¢. Slaby zoladek nie strawi twardszego blonni-
ka ani surowe] skrobi (chzkx) Wystarczy, gdy je czlo—
wiek wyssie, ile si¢ da, i wypluje.

Nieraz trudno dociec, co moglo za-
Odrobnych _, ~ .7, ; . :
bledach w die- s;kodzm, pomimo ze chorzy przestrzegaja
2k diety, tymczasem drobne bledy uszly ich
) uwagi. Przyczyna zaburzenia moze by¢ po-
kosztowanie czego$§ zepsutego, np. zachwalanego pasztetu
lub sera, figi sple$nialej lub nieswiezego ciastka, a to
wystarczy, aby zepsu¢ to, co si¢ naprawilo diuga diets.
Najmniejszy kasek moze by¢ zaczynem gnicia.

Bywa i tak, ze staranna uwaga mie pomaga i wszyst-
ko, co chory zje, wychodzi na zle; wiec ciagle dokuczaja
mu bole, gniecenie w zotadku, wzdecia i t. p. Powodem
takiego stanu moze by¢ to, ze zle fermenty zagniezdzily
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si¢ w blonie §luzowej i stale podtrzymuja burzenie w prze-
wodzie pokarmowym. Na taki stan potrzeba juz radykal-
nego Srodka, ktoryby zniszczyl zakorzenione fermenty.
Najlepiej przerwac trawienie przez powstrzymanie si¢ od
pokarm6w na pewien czas (odbyé post), ale zwracam
uwage na to, ze podobne objawy moga zdradzac¢ glebsze
cierpienia ukryte, co tylko badanie lekarskie moze roz-
strzygnaé. Dlatego samoleczenia nie mozna prowadzi¢ za
daleko, tem bardziej, ze autosugestja zbacza czesto na
btedne drogi.
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PRODUKTY SPOZYWCZE.

POKARMY
POCHODZENIA ZWIERZECEGO.

W kuchni jarskiej uzywa sie jako pokarmu i przy-
praw produktéw pochodzenia zwierzecego, t. j. mlekai je-
go przetwordw, oraz jaj. Sa one pokarmem zdrowym
1 pozywnym, a nie zawieraja szkodliwych skladnikoéw
migsa. Dla poréwnania warto$ci pokarméw jarskich
z migsnemi po$wigcimy takze osobny ustep miesu.

O MLEKU.

Mileko jest pokarmem zupelnym i doskonalym, bo za-
wiera wszystkie skladniki do zycia potrzebne, a ma duzo
witamin i soli odzywczych. Jednak natura przeznaczyla
ten pokarm tylko dla potomstwa w pierwszym okresie zy-
cia, kiedy zwierz¢ najbujniej si¢ rozwija. Wiec tylko
oseski zywia si¢ mlekiem, a mlode, troche podrosle, ze-
ruja razem z rodzicami. Jedynie czlowiek zywi sie mle-
kiem przez cale zycie.

Czy to jest jednak pokarm odpowiedni dla ludzi do-
rostych? Inne s potrzeby mlodego organizmu, a inne
dojrzatego. Mleko ma obfito§¢ biatka i tluszczu, a prze-
dewszystkiem duzo wapna na budowe mlodego ustroju,
gdy weglowodandw, t. j. cukru mlecznego, ma o potowe
mniej od mormy w pozywieniu zwyktem. Jednak ustréj
doroslego czlowieka potrzebuje do zycia przewaznie we-
glowodanéw, wigc mleczne pokarmy musi uzupetniaé¢ chle-
bem, kasza, jarzynami i t. p.
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Zywiac sie mlekiem, pokarmem bardzo strawnym, od-
zwyczaja si¢ czlowiek od pokarméw grubszych, a przez
to watleja jego narzady, co nie jest bez wplywu na cale
cialo. Nadto nadmiar wapna w mleku grozi zwapnieniem
tetnic (skleroza).

Nawet w cierpieniach zoladka trzeba byé¢ z tym po-
karmem ostroznym z nastepujacego wzgledu. Zgodnie
z prawem trawienia, zoladek dobiera sie nasamprzéd do
pokarmoéw latwo strawnych, a trudno strawne zostawia
niezuzyte. Zalega]a, one potem w ]exhtach i daja powod
do fermentacji i zaparcia, a zle strawione bialko staje sie
materjalem na kwas moczowy.

Przyrodolecznictwo nie zaleca mleka jako pokarmu.

Czlowiek bylby zdrowszy, gdyby sie zywil tylko rosli-
nami. Najzdrowszy i najwytrwalszy naréd, Chinczycy,
nie znaja mleka. Ale kt6z przelamie nasze zwyczaje w do-
karmianiu doroslych mlekiem? Kuchnia zakladowa w Ko-
sowie ogranicza pokarmy mleczne na korzys$¢ roslinnych.

MLEKO SELODKIE.

Dobre mleko musi odpowiadaé¢ nastepujacym warun-
kom. Najlepiej, gdy pochodzi z dobrego gospodarstwa
mlecznego, aby mieé¢ pewnosé, ze jest wolne od bakteryj
chorobotwérczych i ze nie jest falszowane. Musi by¢
$wieze, kiedy jeszcze zachowuje swodj ferment, ktory
w ciagu doby chroni go od bakteryj; powinno mie¢ wla-
$ciwa won, a nie traci¢ obora, ktérej wyziewami latwo
nasigka. Musimy i1 to mie¢ na wzgledzie, ze mleko jest
doskonatem podlozem do hodowli drobnoustrojéw. Na-
czynia do przechowywania mleka to szklo, porcelana lub
garnki kamienne,

Najlepiej spozywac je zaraz po wydojeniu, w stanie
surowym i ciepte. Kto samego mleka nie lubi, niech zmie-
sza je z goragca kaszka. Takze dodatek soku cytrynowego
do mleka surowego (wedlug przepisu w cz. II) robi je
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smacznem, albo, jesli kto woli, soku z rzodkwi lub chrza-
au. Surowe mleko trzeba troche podgrzaé, bo zimne nie
stuzy trawieniu.

Mleko niepewnego pochodzenia nalezy pa-
O pasteryzo- gteryzowag, t. j. podgrzaé do 70° C., dla
waniu mleka. - ; 2 g ,

ochrony przed rozwojem bakteryj. Przez
gotowanie niszczejg witaminy oraz $cina sie bialko,
a wtedy mleko lezy dluzej w zotadku i sprawia zaparcie
jelit. Rowniez nie nalezy mleka pi¢, jak to sie mowi, ale
jesé, t. j. przezuwaé razem z picczywem lub jako doda-
tek do innych potraw. Nie nalezy pié¢ mleka goracego, bo
mozna niem sparzy¢ blong zoladka (z czego powstaja
nadzerki i wrzody).

Mleko jest to pokarm dobry dla dzieci, lecz doro$li
niech jego ilo$¢ ograniczaja do 1/»—1/; litra dziennie na-
przemian z innemi pokarmami. W zimie i na przedwio-
$niu lepiej oby¢ sie bez mleka, ktére jest wtedy najgor-
sze, poniewaz krowy zimuja w stajni bez slonca, karmio-
ne suchg pasza, wiec w mleku nie wytwarzaja sie wita-
miny.

Jest jeszcze jeden wzglad wazniejszy. W marcu or-
ganizm zwierzecia si¢ oczyszcza (zar6wno jak czlowie-
ka), wiec mileko jest miedobre, poniewaz produkty roz-
kladu ze krwi przechodza takze do mleka. Najlepsze mle-
ko i wszystkie przetwory mleczne, zwlaszcza masto, mie-
wamy w maju, kiedy krowy chodza na pastwisko i kar-
mig si¢ $wieza rodlinnoscia (masto majowe).

MLEKO KWASNE.

Jest to pokarm napdl strawiony, wiec zdrowy, byle
byl prawidlowo przyrzadzony. W cz. I podane sa przepisy
przyrzadzania mleka kwasnego i jogurtu, tu nadmienie, ze
nie powinno ono byé¢ ani niedokwaszone, ani nie prze-
kwaszone, bo pierwsze burzy sie dalej w zotadku, a dru-
gie ma za duzo kwasu, co nie sprzyja trawieniu. Mleko
Kosowska kuchnia jarska.—22
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kwasne razem ze $mietang jest najlepsze, bo zupelne;
sciete za$ trzeba rozkloci€. Mleka przekwaszonego, kie-
dy ser oddziela si¢ juz od serwatki, uzyé najlepiej na
odgrzanie twarogu.

SMIETANKA I SMIETANA.

Sa to przednie przetwory mleka, albowiem wszystko,
co w mleku jest najlepszego, zbiera sie na powierzchni,
t. j. kulki masla, olejki lotne i troche sera, co razem czyni
je doskonalym pokarmem. Szczegdlnie odzywiaja nerwy
u pracownikéw umystowych.

Stodkiej $mietankt uzywa sie wiecej jako dodatku do
kawy lub do kleiku i t. p., a lubiany kozuszek jest to ser
mleka bardzo strawny, jednak tylko przy pierwszem zwa-
rzeniu, albowiem kozuch wygotowany z oczkami masla
jest niestrawny.

Kwasng $mietang zaprawia sie 1 zakwasza potrawy,
a zastepuje ona oliwe w salatach, Dobra jest z owocami
i w leguminach, tak jak $mietanka, a najlepsza w bitym
stanie, bo rozpylona jest strawniejsza.

W kuchni jarskiej bez $mietany trudno sie obyé¢, ¢oz,
kiedy o dobra na targu trudno. Kwasna $mietana, zbie-
rana z kilku dni, jelczeje i nabiera niemitego smaku, przy-
pominajacego won naczyn drewnianych, w ktérych ja
trzymaja.

Zlej $mietany nie nalezy uzywac, bo zakwasza zolg-
dek i powoduje kiSnienie. Potrawy, przyprawione bez
$mietany, jak zupy i jarzyny sa strawniejsze.

MASELO.

Kuchnia jarska zyskalaby duzo, gdyby mozna w niej
zastapi¢ maslo szlachetnemi tluszczami rodlinnemi, t. j.
dobra oliwg, mastem kokosowem, a przynajmniej olejami
roélinnemi. Jednak zwyczajow stolu nielatwo przezwycie-
zyé, a nadomiar niema go czem zastagpi¢. Niemcom do-



Nadmiar masla szkodzi trawieniu. 339

starcza flota towardéw kolonjalnych, wiec maja masto ko-
kosowe i oliwe w cenie daleko nizszej niz maslo desero-
we. U nas wysokie cla je podrazaja. Maslo tem sig zale-
ca, ze obfituje w witaminy z mleka pochodne. W goto-
waniu jednak, zwlaszcza w kuchni jarskiej, nalezy uzy-
waé masla oszczednie. Pokarmy przesigkniete mastem sa
niestrawne, bo tluszcz przeszkadza przenikaniu sokow
trawiennych, a nadmiar masla gnije; natomiast potrawy
z mala iloéciag masla sa daleko strawniejsze. Stad w kuch-
ni jarskiej zasada, aby masla uzywac jak najmniej, a kto
to umie, gotuje mnajlepiej.
Nadmiar masla szkodzi trawieniu.
Masto klaro- 7 wszystkich przetworéw mlecznych ma-
wane. sto najlatwiej sie rozklada, dlatego nale-
zy zwazaé, aby bylo §wieze, a przynajmniej
dobrze przechowane. Maslo deserowe z mleka pasteryzo-
wanego utrzyma si¢ $wiezo do dni 10, ale do potraw na-
lezy uzywac tylko klarowanego, t. j. topionego na ogniu
(aby zabic¢ bakterje), po usunieciu szumowin, zawierajg-
cych ser, ktoéry latwo gliwieje i psuje masto. Nasolone
masto jest niestrawne, a zjelczale, bedace w rozkladzie,
moze przyprawi¢ o cigzkie zaburzenia w przewodzie po-
karmowym. Stare maslo smazone takze szkodzi.

Nalezy jednak wiedzie¢, ze nawet najlepsze masto
predko jelczeje w cieple, na Swietle i powietrzu, a niena-
kryte zaczyna sie psu¢ juz po uptywie kilku minut, dla-
tego czarki na masto powinny by¢ ciemne lub czerwone,
nie przepuszczajace promieni chemicznych, a masto stale
wieczkiem nakryte. Teraz niech gospodynie powiedza, co
sadzi¢ o kuchni, w ktorej maslo w otwartem naczyniu
stoi na stole, aby bylo pod reka.

Jeszcze o tem, czy jedzenie Swieiego masta z pieczy-
wem jest zdrowe? Weszlo to juz w zwyczaj, ze, oprocz
innych potraw, podaje sie takze maslo deserowe do kaz-
dego positku, do $niadan, przekasek i t. p. Jest powszech-
ne po domach i pensjonatach, ze gospodynie nie wyobra-
zaja sobie nakrycie stolu bez czarki z mastem.
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Dawniej, przed wynalezieniem wiréowek, o Swieze ma-
sto w miastach bylo trudno, a stare mnie necilo. Zwyczaj
ten si¢ szerzy, dogadza bowiem lakomstwu, a jak jest
szkodliwy, zobaczymy. Nadmiar masla w zoladku latwo
jelczeje, natrafiwszy w drogach trawienia na produkty
rozkladu, co u cierpiacych na zoladek sprawia pogorszenie
choroby, chociaz zwykle przypisuje sie to innym przy-
czynom, panuje bowiem falszywe przekonanie, ze $wieze
masto zawsze stuzy zdrowiu. Naduzywanie masla prowa-
dzi do przekarmienia, co jest powodem wielu chronicz-
nych cierpien, a otylym przysparza wagi.

Przyrodolecznictwo zwalcza ten zwyczaj, ale nie jest
to rzecz latwa. W zakladzie usuni¢to masto ze $niadan,
zastepujac je powidiem, miodem i owocami.

O SERZE.

Ser jest to produkt pochodzenia zwierzecego i zawie-
ra prawie czyste biatko, bez zanieczyszczen, jakie spoty-
kamy w miesie. W kuchni jarskie] ma szerokie zastoso-
wanie i godzi sie ze wszystkiemi potrawami. Wyjatek
stanowia pokarmy bialkowate, t. j. jaja (mieso), i stracz-
kowe, z ktéremi w polaczeniu ser staje si¢ trudno straw-
ny, bo nadmiar biatka jest balastem dla zoladka.

Sera mie powinno sie duzo jadaé, a przynajmniej nie
codzien, i zawsze tylko jako okras¢ do innych potraw.
Ostrozni z serem niech beda ludzie chorzy na zoladek
i starzy, zwlaszcza niech nie jedza go na noc, bo wy-
wola na pewno gniecenie w zoladku.

Istnieje wiele gatunkéw sera. Najstraw-

Twarég. niejszy jest Swiezy twardg, t. j. ser z mle-
ka kwasnego, odgrzany w cieplocie nie

wyzszej, nad 30° C. Sery, wyrabiane ze stodkiego mleka
krowiego i owczego z pomoca podpuszczki (bryndza),
dobre sa w stanie $wiezym, lecz nasolone, celem zakon-
serwowania, sa niestrawne a szczegdlnie stara bryndza
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ostra. W t. zw. serach szwajcarskich bialko sera staje sie
wskutek fermentacji rozpuszczalne i strawniejsze, a ich
smak pobudza apetyt. Musza to by¢ jednak dobre gatun-
ki, robione ze znawstwem, odlezale i trwale, jak znane
sery holenderskie i szwajcarskie, cho¢ nie brak nam
swojskich w dobrym gatunku.

Przestroga: sera o zlej woni najlepiej nie jes¢; lekko
zgliwialego mozna uzy¢ po usmazeniu i zniszczeniu bak-
teryj.

JAJA.

Jajo sklada si¢ z zewnetrznego bialka (od ktorego
wzigto chemiczna nazwe biatka) i wewnetrznego z6ttka,
ktore, oprocz biatka, zawiera wiele thuszczu oraz sole mi-
neralne, fosfor i siarke, tudziez duzo witamin i soli od-
zywczych. Natura zaopatrzyla jaja we wszystko, co do
rozwoju pisklat jest potrzebne. Jako pokarm sa jaja bar-
dzo pozywne, a zwlaszcza dla pracownikéw umystowych
do odzywiania nerwow. Mylitby sie ten, ktoby chcial z te-
go powodu zywic¢ si¢ obficie jajami. Uzywac ich nalezy
niewiele, np. I — 3 naraz, i nie codzien, jak wogoble po-
karméw bialkowatych, tem bardziej, ze w z6ltku sg ciala
purynowe, jak w migsie; o czem bylo na str. 310.

Zreszty jadamy prawie codzien potrawy przyprawione
jajami: zupy, budynie i leguminy, dlatego latwo dobrego
pokarmu naduzy¢. Doskonalem uzupelnieniem jaj sa sa-
laty, jarzyny i owoce, ale nigdy nie nalezy jadac ich z in-
nemi pokarmami biatkowatemi, t. j. z serem, mlekiem (lub
migsem), bo zoladek nie da wszystkiemu rady, stad ki-
$nienie i gnicie.

U dzieci jaja zastapia mleko, zwlaszcza w razie nie-
strawnodci (rozbite z kleikiem), ale dla mlodziezy jest to
pokarm mniej stosowny, gdyz burzy krew i rozbudza na-
mietnosci.

Aby jaja byly strawne i pozywne, potrzeba je umieé
przyrzadzaé. Najlepsze sa surowe w potrawach, lub na
migkko. Na twardo nie gotuje sie ich we wrzacej wodzie,
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bo diugo leza w zoladku. ale wystarczy trzymaé je w wo-
dzie o cieplocie 60° C. przez 3/ godziny, do $ciecia bialka,
przyczem z6itko zrobi si¢ sypkie i strawne (w cz. I jest
opis gotowania). Potrawy z jaj smakuja z chrzanem,
a kto znosi — z przyprawami korzennemi. W kuchni jar-
skiej uzywa sie glownie jaj jako przyprawy do potraw.
Bialko dobrze rozbite na piane jest doskonalym Srodkiem
do spulchniania potraw gotowanych i pieczonych, a z6itko
ubite na surowo do zaprawy zup i sosdéw. Jezeli ma by¢
uzyte cale jajo, to ubija si¢ bialko i z6ltko osobno, bo
razem zle sie lacza.

Wedle ,,Mazdaznanu‘ potrzeba znamie odlaczyé od
z6ttka, co zapobiega rozkladowi jaj w przewodzie pokar-
mowym,

Naog6l nalezy uzywac jaj do przypraw jak naj-
oszczedniej, albowiem potrawy z obfitoécia jaj sa ciezkie
i 'niestrawne. Jezeli mozna bez jaj si¢ oby¢, tem lepiej,
bo zyska si¢ wowczas na strawnoéci potraw, a zaoszczg-
dzi kosztow.

MIESO A POKARMY ROSLINNE.

W celu poréwnania pokarméw miesnych z pokarmami
jarskiemi trzeba poznaé skladniki miesa. Zawiera ono sto-
sunkowo duzo biatka fatwo strawnego, oraz dosy¢ tlu-
szczu, ale weglowodandéw prawie nie ma. W sole odzyw-
cze i witaminy jest ubogie. Jednakowoz razem z jarzyna-
mi i potrawami macznemi mieso jest pokarmem zupelnym
i bardzo pozywnym, to tez dla ludzi pracujacych fizycznie
do odnowy zuzytych mie$ni moze by¢ odpowiednie. Czy
rowniez dla pracownikdéw umyslowych, zobaczymy.

W sktadnikach migsa mamy odpadki dla zdrowia nie-
obojetne. Sa to czedci rozpadowe bialka, chemicznie t. zw.
ciata purynowe, o ktorych byla wzmianka we wstepie
o bialku. Z tych cial wlasnie wytwarza si¢ kwas moczo-
wy, ktéry jest powodem wszystkich cierpien artretycz-
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nych (t. zw. skazy moczanowej). Choroba ta trapi
szczeg6lnie ludzi z inteligencji, bo jedzac mieso, nie zu-
zywaja oni jego bialka na prace mie$niowa, co kwas mo-
czowy pomnaza. Praca umyslowa wymaga innego pokar-
mu, t. j. witamin, soli odzywczych, cial lotnych, biatka
za$ niewiele, natomiast bardzo duzo tlenu. Robotnik
zniesie miegsne pozywienie lepiej, anizeli inteligent, bo
zuzywa biatko na prace mie$niowa prawie w zupelnodci.

Skad si¢ wziely w migsie ciata rozpadowe? Stad, ze
zwierze zyje. Wszak z;c1e jest to przemiana pokarméow
razem z tlenem na energje, przyczem tworza su; odpadki,
t. j. kwas weglowy, mocznik, kwas moczowy i t. d., po-
dobnie jak po spaleniu drzewa pozostaje popiol i niedo—
palki. Ciala purynowe sa takze resztkami bialka, ale bar-
dzo trudne do dalszego rozkladu. UlStl’O] zdola ]e spallc
zaledwie na kwas moczowy, a powinien przemieni¢ na
mocznik, na ktérym rozklad biatka si¢ konczy.

Gorszy od migsa jest rosét, jako wywar, do ktérego
przechodza wszystkie rozpuszczalne skladniki miesa, za-
tem i ciala purynowe. Jadajac rosol, wprowadzamy do
ustroju materjal na kwas moczowy, czem sie tlumaczy
szkodliwo$é rosotu.

Czy zechca w to uwierzyé ci, ktérzy rosol przekla-
daja nad wszystkie potrawy? Rosél dziala podniecajaco,
jak alkohol, kawa i herbata, stad jego nalogowe pozada-
nie. Pozywienie migsne ma te same wiasnosci, to tez lu-
dzie po zjedzeniu miesa czuja zaraz doplyw energji, ale
nie na diugo, — dlatego sa mniej wytrwali.

W kuchni miesnej ros6t musi by¢ na codzien, nawet
w zupach i sosach, jako podstawa (smak); bez buljonu,
ktory jest wyciagiem z miesa, zaden kucharz sie nie obej-
dzie. A czego tam niema w rosole? Wszystkie zanieczy-
szczenia, ktére u zwierzecia zyjacego musialby ustréj
wnet wydali¢, bo mogloby nastapi¢ zatrucie ustroju, za-
tem wydzieliny nerek, watroby i nieuzytki krwi. Ponie-
waz z gotowanego migsa ciala purynowe przechodza do
rosolu, sztuka migsa jest odpowiedniejsza na pokarm, ale



344 Skutki wylqcznego zywienia migsem.

jezeli sie ja zjada razem z rosolem, to juz wszystko
jedno.

Rosliny s wolne od zanieczyszczen miesa i niema
w nich istot rozkladowych, szkodliwych dla zdrowia.
Najwazniejsza jednak rzecza jest to, ze w produktach
roslinnych, z wyjatkiem zbdz, zna]du]@ sie wszystkle
sktadniki w stosunku do$é rownomiernym, a zatem ‘nie-
tylko biatko i tluszcze, jak w migsie, ale i weglowodany
w towarzystwie wszystkich witamin, olejkéw wonnych
oraz soli odzywczych, To tez ro§liny po wiekszej czesci
sa pokarmem zupelnym, a ze zwierzecych tylko mleko.

Krowom wystarczy trawa, t. j. licie roslin, poniewaz
zawiera wszystkie skladniki do zycia potrzebne, gdy sa-
mem miesem zy¢ nie mozna. Zwierzeta doswiadczalne,
np. szczury, zywione wylacznie mig¢sem, gina po niediu-

gim czasie, a niektére egzotyczne marody,

Skutki odzy- skazujac na $mieré zbrodniarzy, karmia ich
wlania mig- samem migsem, czego do 4 tygodni zaden

sem. nie przetrzyma. Smier¢ nastepuje wskutek

zatrucia rozkladowemi istotami miesa, kté-

rych ustr6j nie moze wydali¢. Tymczasem bez jadla, pi-
jac tylko wode, czlowiek moze utrzymaé sie przy zyciu
nawet 3 miesigce (jak sie przekonano przed kilkoma laty
na wiezniach angielskich w miedcie Cork w Irlandji).

Jeszcze jedno. Nawet zawarto$¢ wody w najczystszej
postaci jest dostateczna w pokarmach roélinnych, dlatego
nie wywoluja one pragnienia, jak sie to wlasnie dzieje
przy odzywianiu si¢ mi¢sem. Wiadomo, ze sok zoladko-
wy trawi mieso na peptony i potrzebuje do tego podwoj-
nej ilosci wody, co lacznie z ostremi przyprawami, przy
naduzywaniu soli, wywotuje ciggte pragnienie. Gdybyz
tylko samej wody, a nie alkoholu! To tez w publicznych
jadlodajniach nie obejdzie sie bez wyszynku piwa i wéd-
ki. Ma to jeszcze ten ujemmny skutek, ze zwolennicy mie-
snej kuchni naduzywaja plynéw i zwatlaja swe cialo,
tkanki bowiem staja si¢ wodniste,

Zestawiwszy krotko wlasnodci dwu rodzajow pozywie-
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nia ze $wiata roélinnego i zwierzecego, widzimy, ze tak
sie ich warto$¢ przedstawia:

Pokarmy roSlinne sa czyste, nielatwo ulegaja rozkla-
dowi i gniciu; zawieraja wszystkie skladniki do zycia
potrzebne, a co najwazniejsze, rodza sie w naturze z mat-
ki ziemi, wiec sa pokarmem pierwszorzednym. Mieso na-
tomiast jest pokarmem zanieczyszczonym, niezupelnym
i ulega rozkiadowi, juz po zabiciu zwierzecia, gnije na
powietrzu, a przy oslabieniu trawienia staje sie szybko
zaczynem zaburzen w przewodzie pokarmowym. Tem sie
ttlumaczy szkodliwo$¢ dziczyzny, ktora kucharze przy-
rzadzaja dopiero po jej skruszeniu. Podobnie moze za-
szkodzi¢ inne mieso nieswieze, a czesto znajdujemy w ga-
zetach wiadomoscei o masowem zachorowaniu (z wypad-
kami $miertelnemi) ludzi catkiem zdrowych, np. zolnie-
rzy ‘wskutek zjedzenia miesa, pochodzacego z jednej jat-
ki. Nieraz nawet migso, uznane przez weterynarza za do-
bre, wywolalo gromadne zatrucie. Nie zawsze wiec da sie
wykryé przyczyne, gdyz moga niag byé takze rozmaite
choroby zwierzat.

Bardziej znana jest szkodliwos$é nieswiezych wedlin
i kielbas, oraz niebezpieczenstwo pasorzytow, jak trychi-
ny i wagry, co, na szczeécie, u nas rzadko sie zdarza.

Zreszta wszystkie pokarmy pochodza od roslin, a pro-
dukty jarskie w stanie surowym zachowuja swa zywot-
noéé, wiec bezposrednio udzielajg energji ustrojowi, gdy
mieso jest juz pokarmem martwym, zwlaszcza, ze musi
by¢ na ogniu przyrzadzone, dlatego jego energetyka jest
stabsza. Co innego zwierzeta drapiezne, ktére pozeraja
zywe mieso, a ich wielka watroba i nerki sa w stanie wy-
dzieli¢ szkodliwe czesci.

Ze wszystkiego jest oczywiste, ze migso pod kaidym
wsogledem ma wartosé pokarmu drugorzednego,

Na korzy$¢ jarstwa moznaby przytoczy¢ jeszcze wie-
le innych argumentéw, ale ogranicze sie do znanych po-
wszechnie: zwierzeta, zywiace sie roslinnoscia, sa silniej-
sze, wytrwale i rosle, a zyja dlugo. Podobnie pomiedzy
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ludZmi, jarosze odznaczaja sie dzielno$cia w sportach
i wytrwalo$cia w pracy i sa typem ogoélnie zdrowszym
i dlugowiecznym. Tak samo lud nasz, zywiac si¢ prze-
waznie ptodami rodlinnemi, ma ksztaltng budowe, zdro-
wa krew i rumience. Narody, nie jedzace migsa, sa wy-
trwale i lagodne, a nie wojownicze.

Zdrowe zeby znajdziemy jeszcze u jaroszéw i na wsi,
a doswiadczenia na uczniach w Ameryce wykazaly, ze
zywienie miesem jest gléwna przyczyna psucia sie zg-
boéw. Wplyw jarstwa na psychike wyraza sie w tem, ze
ludzie przy pozywieniu roslinnem sa naogc’;l spokoijni, la-
two sie opano\\u]ac I nie ulega]z} namietnosciom, a sklon-
ni sa do zgody i przestaja na malem.

Inaczej urobilo czlowieka pozywienie miesne. Roz-
grzewa ono krew, stad szybszy rozwéj fizyczny i plcio-
wy, wieksza pobudliwoé¢ i silne namietnosci. Z tego ro-
dzi sie rozmach czynu, ale na krotsza mete, czyli ze lu-
dzie ci maja energje, lecz mniejsza wytrwalos¢. Kto od-
zywia sie miesem, cierpi na skaze¢ moczanowa (artritis)
i ma zla cere (blekitna krew) i ostry wyziew skoéry oraz
zepsute zeby. Jest sklonny do malogdéw, a zwyrodnienie
osobnikéow w rodzinach nierzadko si¢ zdarza.

U nas, Polakéw, pierwszy typ wystepuje na wsi,
a drugi przewaznie w miastach. Ktory typ wolicie, wiej-
ski, czy miejski?

Pozywienie jarskie wplyneloby korzystnie na charak-
ter typu miejskiego. Kto bez miesa obyc¢ si¢ nie moze,
niech da przewage pokarmom roélinnym, a migsa uzywa
jako przysmaku. Jezeli pokarmy miesne je sie raz, a naj-
wyzej dwa razy w tygodniu, to ciala purynowe moga sie
wydzieli¢, ale jesli czeSciej, to pozostana juz zaleglosci,
a w skutku bedzie skaza krwi. Dopiero zupelna dieta jar-
ska moze ja wyleczy¢.

Czy jeszcze potrzeba argumentéw na korzy$é jar-
stwa? Pozostalyby jeszcze sporne zagadnienia co do uze-
bienia cztowieka i dlugosci przewodu pokarmowego, czy
natura stworzyla go do pozywienia jarskiego, czy do mig-
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snego; jednak obie powyzsze kwestje nie maja praktycz-
nego znaczenia.

W dalszym ciggu ,,Objasnienia® bedziemy mieli spo-
sobno$¢ podniesé jeszcze niejedna zalete jarstwa.

POKARMY ROSLINNE.

Naleza do nich zboza, jarzyny i owo-
ce — trzy wielkie grupy pozywienia ro-
$linnego. Pierwsze miejsce przypada zbozom. Maja one
chemicznie majlepszga budowe i skiad najlepiej do potrzeb
ustroju przystosowany, dlatego sa bardzo pozywne i sta-
nowiag pokarm prawie zupeiny. Wszystkie zboza oddzia-
lywaja zasadowo (lugowo) i maja wlasno$é niszczenia
(zobojetniania) nadmiaru kwasow, ktére dla ustroju
moga by¢ szkodliwe,

Jarzyny i owoce sa stosunkowo malo

Jarzyny pozywne, ale maja inne wazne znaczenie.

i owoce. Przedewszystkiem zawierajg wiecej wita-

min 1 soli odzywczych i wiele z nich mozna

jada¢ na surowo, dlatego pobudzaja energje ustroju
1 oczyszczaja krew.

Ze zbozami maja te wspélng wlasciwos$é szczegolnie
jarzyny, ze takze zobojetniaja kwasy. Jakkolwiek pro-
duikty zbozowe moga do zycia wystarczyé (jak np. zywie-
nie sie samym chlebem) to jednak dopiero w po]aczemu
z jarzynami i owocami stanowia pokarm zupelny i do-
skonaly.

Zboia.

PRODUKTY ZBOZOWE.

Jest ich kilka rodzajéw. Najlepsze co do skladu che-
micznego i pozywnosci sg zboza maczne, wiec: pszenica,
zyto, ieczmien, owies i kukurydza, dalej ida: proso
i hreczka, uzywane jako kasze, a na ostatku zostaja
straczkowe, t. j.: groch, fasola, soczewica, bdb i soja,
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ktére na pokarm same mniej sie nadaja, a raczej w po-
laczeniu z jarzynami.

Produkty zbozowe maja te wyzszo$¢ nad jarzynami
i owocami, ze w dobrych warunkach moga by¢ dlugo
przechowywane w nienagannej §wiezosci, gdyz jako na-
siona juz z natury maja zycie i trwalo$é—do czasu skiet-
kowania rodliny lub do czasu uzycia jej na przeroby. Ja-
ko przeroby traca zywotnos¢ i dlugo juz nie dadza sig
utrzymaé w $wiezodci, pozbywaja sie bowiem swej woni
wladciwej 1 gorzknieja, dlatego jest rzecza pozadang
mleé je dopiero przed uzyciem, najlepiej w domu na wia-
snym mlynku, lub zarnach. Ma sie zysk wielki: Swiezo§¢
maki, mielenie bez kosztéw i wzmocnienie mig¢éni przez
prace.

Przed mieleniem nalezy ziarno doskonale wysuszy¢,
najlepiej na stoncu. Jezeli chodzi o wieksza strawnosc,
mozna je nieco zrumienié¢, celem zamiany maczki na dek-
stryne, lub przyrumieni¢ juz sama make (jak na prazu-
che — patrz przepis w cz. I). Na surdéwke pokarmy zbo-
zowe mniej si¢ nadaja, bo maczki surowej nasz zoladek
dobrze nie strawi, dlatego przetwory zbozowe trzeba diu-
go gotowad, aby oslonki kulek skrobi popekaly, a otreby
nalezycie rozmiekly na dobrym ogniu (w garnkach o dnie
pojedynczem pod nakryciem).

ZBOZA MACZNE,

do ktérych nalezg pszenica, £yto, jeczmien, owies t kuku-

rydza, co do swego skladu zblizaja sie¢ do normy fizjolo-

gicznej potrzeb czlowieka, ale pod warunkiem, ze ziarno

na przeroby pdjdzie w calo$ci razem z warstwa zewnetrz-
na, nie pozbawione otrab.

Otreby (grys) to najpozywniejsza czesé

Otreby a bia- zbdz macznych, gdyz zawieraja biatko, wi-

fa maka. taminy i czeéci mineralne, potrzebne do

odbudowy wustroju, t. j.: fosfor, zelazo,

siarke, krzem, fluor, wapn, sod, potas i magn. Wewnatrz
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ziarna pozostaje tylko maka, tyle dla ustroju warta, co
stoma na opal. Pomimo to ogélny ped pcha ludnos$é ku
mace pytlowej i bialemu pieczywu, gdy otreby ida na po-
karm dla zwierzat domowych.

Jaka z tego strata, widzielidmy z przykladu zlych
skutkow na zdrowiu ludno$ci japonskiej, ktéra, nasladu-
jac Europe, zywila si¢ ryzem omielanym. Czyz nam nie
grozi to samo, szczegbdlnie robotnikom w miastach, kto-
rzy nasladuja inteligentéw, idac za haslami podniesienia
stopy zyciowej. Przy ich pracy mig$niowej gruby i tan-
szy chleb dalby im sil¢, gdy dla pracownikéw umyslo-
wych jest za ciezki, dlatego ci wola pieczywo z maki py-
tlowanej.

Pszenica i Zyto to najszlachetniejsze

Pszenica. zboze, zwlaszcza pszenica, ktéra chemicz-

nie jest doskomale zorganizowana i ma

najlepsze biatko, jako gluten, a maczki i tluszczu w ilo-

éci normalnej. Poniewaz zawiera duzo fosforu, gléownie

w postaci lecytyny, soli mieneralnych, nadto witaminy,

a jej przetwory: maka ¢ kaszka, sa latwo strawne i smacz-

ne, dlatego jest jakby stworzona na pokarm dla inteli-

gencji, ale pod warunkiem, ze bedziemy ja spozywac ra-
zem ze wszystkiemi warstwami ziarna.

Pszenica pochodzi z krajow potudniowych; azeby sie
udala, wymaga cieplej wystawy oraz dobrej ziemi psze-
nicznej. Zapewne z braku tych warunkow uprawiaja jej
u nas daleko mniej niz zyta, pomimo ze cena jej jest
wyzsza. Jednak jest to sprawa ekonomicznie wazna, aby
pszenicy nie importowaé, ale odpowiednio do zapotrze-
bowania uprawiaé, co rowniez jest troska panstwa.

Zyto ma zblizony sklad do pszenicy, ale
Zyto. zawiera mniej soli fosforowych. Maki uzy-
wa sie na chleb, a mniej na leguminy, bo

np. kluski sz kleiste i wonia nie neca.

W jednem przewyzsza zyto pszenice, ze ma wigcej
cukru rodzimego. Jedzac chleb, upieczony na kwasnein
ciedcie, niktby sie tego mie domyslil, bo caly cukier ro-
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dzimy przetworzyly bakterje mleczne na gazy do spulch-
nienia ciasta, na drozdzach za$ chleb zytni nie udaje sig.
Jak jest stodki, przekonaé si¢ mozna, gdy sie upiecze
chleb na serwatce i sodzie (patrz cze$¢ I). Najlepsza jest
kombinacja maki zytniej z pszeniczna.
Jeczmien 1 owtes co do sktadu chemicz-
Jeczmiefi nego podobne sa do poprzednich, ale za-
i owies. wieraja kilka razy wiecej tluszczu i soli
mineralnych. Przewaznie uzywane na ka-
sze, a mniej na chleb, i to zmieszane z maka zytnia, lub
pszeniczng. Kasze z obu tych zb6z trzeba diugo gotowad,
aby sie rozkleily, inaczej sa twarde i niestrawne.

Maki jeczmiennej uzywa kuchnia francuska na za-
prazke do zup, z ktora sie nie gruzla i sa smaczniejsze.
Przetwory ze stodu jecsmiennego sq bardzo strawne,
dlatego uzywa si¢ ich ma pokarm dla dzieci, a polecenia
godne s dla stabszych na zoladek. Gdyby ja wyrabialy
browary, zamiast reklamowanej maltyny, mialyby zbyt
wielki,

Przetwory owsiane ciesza sie dobra
Przetwory opinja, jako pokarmy bardzo zdrowe,
owsiane. a platki owsiane s3 powszechnie znane.
Rzeczywiscie, sa strawne i pozywne, choé
przetwory owsiane nie nadaja sie do codziennego uzytku.
Jest to pokarm rozpalajacy i podniecajacy nerwy, dlate-
go stosowny na zime i dla starszych ludzi, w celu lepsze-
go ogrzania ciala, ale dorastajacej mlodziezy jest niepo-
trzebny. Dzieci, karmione stale preparatami owsianemi
(szczegdlnie w polaczeniu z kakao), staja sie nerwowe.
Doskonaly jest zur owsiany (patrz przepis w cz. I),
a chleb z odciami owsianemi dziala rozwalniajaco. Na
kleiki lepiej uzywad calego owsa (patrz przepis w cz. I),
bo kasza owsiana i maka kupna predko si¢ psuja i gorzk-
nieja.
O kukurydzy s3 rozmaite zdania, za
Kukurydza. | przeciw. Nie lubia mamalygi (kuleszy)
ci, ktoérzy jej tylko sprobowali, natomiast
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kto do niej przywykl, uwaza ja za bardzo smaczng. Lud
na Pokuciu i poludniowym Podolu zywi si¢ przewaznie
mamalyga, a jednak jest najdorodniejszy w calem pani-
stwie (jak to stwierdzaja komisje poborowe). Lud na
zachodzie kukurydzy nie lubi, bo nie nawykl do niej
i woli kartofle. Niemcy gardza mamalyga, uwaza;qc ]q
za pokarm dla zwierzat domowych (po»mewaz jej nie
znaja), gdy Wioch i Rumun bez ,,polenty oby¢ si¢ nie
moze.

Miatem sposobno$é poznaé warto$é kukurydzy i rad-
bym zachg¢ci¢ do niej calq Polske. Jest to pokarm bardzo
pozywny i smaczny., Uda sie¢ wszedzie na poludniowych
stokach, a jest plenna, byle umiejetnie uprawiana, w pew-
nych odst¢pach, aby do korzeni dochodzilo slorice i zeby
byta dobrze ogartywana.

Sklad jej jest zblizony do pszenicy, ale zawiera da-
leko wiecej ttuszczu i cukru rodzimego i jest doskonalym
pokarmem zupelnym, stodkim 1 smacznym. Stwierdzitem
u tutejszych cie$li Huculdéw, ze trzy razy na dzien jedli
tylko kulesze — czasem okraszona bryndza, poza tem
nic wiecej, a byli zdrowi i silni. Mogli pracowaé po kil-
kanascie godzin dziennie, a watpie, czyby tego dokazali
robotnicy miejscy, zywiac sie migsem i chlebem pytlo-
wanym.

Przetwory z kukurydzy, t. j. mqka ¢ kaszka, nie daja
sie dlugo przechowywaé, bo tluszcz ich predko si¢ roz-
ktada, wigc gorzknieja, dlatego kukurydza musi by¢ $wie-
zo mielona.

Ziarnka skrobi (maczki) w gotowaniu trudno pekaja,
wigc dla unikniecia surowizny trzeba przedtem make tro-
che przyrumienié, albo odpowiednio gotowaé na sposéb
huculski (patrz przepis w cz. I). Nadaje sie ona rowniez
do pieczenia chleba (zmieszana z pszeniczng i z miazga
dyni lub kartofli) oraz na leguminy.

Mtoda kukurydza gotowana jest powszechnie lubia-
na, ale lepsza jest pieczona, bo nie traci soli odzyweczych.
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Jada sie takze zielone zalazki, odpowiednio przyrzadzo-
ne (patrz przepis w cz. I).
Ry3 przychodzi do nas tylko omielany,
Ryz. wigc pozbawiony wielu pozywnych czesci
i witamin, ale maczny jego osrodek dosko-
nale sie nadaje jako dodatek do jarzyn oraz na leguminy
i kleiki, byle zachowal $wiezo$¢, o co jest latwiej od kiedy
mamy juz wlasne luszczarnie ryzu w panstwie. Zreszta,
ryz nie tak latwo sie psuje, jak inne kasze. Stwierdzili-
$my, ze w suchem miejscu nawet przez rok trzyma sig¢
dobrze, jednak w wilgoci psuje sie i nasigka stechlizng.
Dobrze rozgotowany jest bardzo strawny, co zalezy tak-
ze od gatunku. Poludniowy ryz rozgotowuje si¢ lepiej,
niz inne gatunki, zwlaszcza z mokradel. W handlu bywa
takze rodzaj ryzu, t. zw. ryz dety (puffed rice), ktéry
rozplywa sie w wodzie, jako zupelnie zdekstrynowany
i nadaje sie na kleiki dla chorych i dzieci do matychimia-
stowego uzytku. Z wielu gatunk6éw ryzu, probowanych
w zakladzie, okazat sie bardzo dobry ryz ,Burma‘‘; pred-
ko sie rozgotowuje na sypko, a jest majtanszy, oraz ryz
szklisty, ktory jest drozszy, ale dobrze si¢ rozkleja.

PROSO I HRECZKA.

Kasza jaglana (z prosa) to masz ryz,

Kasza jaglana. ale od niego pozywniejsza, tansza, a row-
nie strawna. Nadaje sie jako dodatek do

jarzyn i na leguminy. Ciekawe jest to, ze w skladzie che-
micznym i smaku zbliza si¢ do przerobéow kukurydzy, al-
bowiem zawiera duzo tluszczu i dlatego predko gorzk-
nieje. Podobnie jak mamatlyge, jedni ja bardzo lubia,
a inni jej nie znosza, co zalezy takze od nawyku. Jestem
za tem, aby uprawy tego poczciwego zboza nie zaniedby-
waé. Wszak wymaganie co do ziemi proso ma bardzo
skromne (udaje sie na piaskach), a czas wegetacji tak
jest krotki, jak hreczki (2 miesiace). A jednak jest to
pokarm, rzec mozna, narodowy; w dawnej Polsce byt
podstawa pozywienia, jak teraz u narodéw azjatyckich
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(proso — gaolan, a u murzynoéw sorgo). Putki polskie na
lezach sialy proso i sadzily ¢éwikle na wyzywienie (Pa-
mictniki Paska). W sferach gospodarczych mnie stychad
o zainteresowaniu sie prosem, a szkoda.
ITrecska takze dzieli los prosa; coraz
Hreczka. jej mniej, choé¢ kasza hreczana jest lubia-
na przez wszystkich, a kluski i pierogi z se-
rem z maki hreczanej to rarytas. Coprawda, sa nie-
strawne dla slabych zoladkow, ale jesli czlowiek nie daje
wodzy fakomstwu 1 pamicta o Flechterze, zniesie te
smaczna i zdrowg potrawe, tem bardziej, ze kasza hre-
czana nie sprawia w jelitach fermentacji.

OGOLNE UWAGI O PRZECHOWYWANIU
PRZETWOROW ZBOZOWYCH.

Przetwory zbozowe sa najzdrowsze
wowecezas, gdy czas od przemialu do spozy-
cia jest jak najkrotszy, czyli nalezy maki
1 kaszy uzywac wprost z miyna. Roztarte
ziarno traci swe zycie, rozpoczyvna sie w niem rozpad.
U jednych zboz dzieje si¢ to predzej, au drugich wolniej.

Na chleb byloby najlepiej uzywac rozmieklego ziarna
niemielonego (jak w chlebie Simona) albo samemu
w domu zemle¢ na zarnach lub miynku. Na wsi posyla
si¢ czesto do mlyna, ale w miastach jest to niemozliwe,
wigc trzeba znad si¢ ma tem, jak stwierdzi¢ $wiezosé
przetworow.

Poprzednio byla juz o tem mowa, ze dobry produkt
zaleca si¢ wlasciwa wonia zboza 1 smakiem, gdy przed
zepsutym ostrzega zla won (stechia) i smak gorzki.
Wszakze wykrycie zanieczyszczen jest trudniejsze, dla-
tego trzeba braé towary z dobrej firmy.

Co do trwalesci przerobdw, to najdluzej utrzymuja
si¢ pszeniczne i ryz oraz zytnie, nastepnie jeczmienne
i hreczane, a gorzknieja, czyli psuja sie te, w ktorych

Swiezosé
przetworow
zbozowych.

Kosowska kuchmia jarska.— 23
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sktadzie jest wiecej tluszczu. Najpredzej psuja si¢ prze-
twory owsiane i kasza jaglana, potem maka kukurydzia-
na, dlatego z tych przetworow zapasdéw si¢ nie robi.

PRODUKTY STRACZKOWE.

A wiec: groch, fasola, soczewica, bob
1 soja. Chemiczny skiad ich rézni sie od
zb0z tem, ze zawiera 2—3 razy wiecej biatka i soli, t. j.
fosforu 1 siarki, zelaza, manganu i magnu, wapna, sodu,
potasu i t. d., dlatego roéliny straczkowe uchodza za bar-
dzo pozywne. O ile jednak zboza maja doskonaly orga-
nizacje chemiczna 1 sa pokarmem pierwszorzednym,
a szczegOlnie biatko ich jest szlachetnym glutenem, o tyle
sktad straczkowych jest gorszy i taka tez ich wartosc.
Bialko z mich latwo si¢ rozklada z powodu znacznej za-
wartoéci siarki, a niestrawne lupy tworza zaczyn na fer-
mentacje. Dlatego groch, fasola, boéb sprawiaja wzdecia
i daja powod do zaburzen w kiszkach. Wielka ilo§é bial-
ka zbliza pokarmy straczkowe do migsa, tak ze moznaby
je nazwac miesem roélinnem. Lecz nie tylko w tem jest
podobienstwo, ale réwniez z powodu zawartosci szkodli-
wego skladnika, t. j. cial purynowych. Z posréd pokar-
mow ro$linnych jedynie straczkowe obok grzybéw za-
wieraja ciala purynowe, ale jest sposob na ich usuniecie,
podany w przepisach o gotowaniu grochu. Mozemy jed-
nak te namiastke miesa wyzyskaé do odzwyczajenia od
miesa tych, ktorym to trudno przychodzi.

Gdy zatem pozywnoéé produktow straczkowych jest
watpliwa, to jednak inna wlasno$¢ sprawia, ze ro$liny
straczkowe sa cennym pokarmem. Mianowicie, przetwa-
rzaja one inne pokarmy na prostsze zwiazki i w ten spo-
sob moga by¢ latwiej przez narzady trawienia wchlonie-
te. Z tego, co zostalo powiedziane, wynika, ze pokarmy
straczkowe sa pozyteczne, ale tylko jako uzupelnienie in-
nych, a nie moga by¢ pozywieniem gléwnem, jak zboza.

Straczkowe.
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Dlatego nie trzeba ich jes¢ za duzo i nie za czesto, albo-
wiem burzeniu wewnetrznemu nie byloby konca, z cze-
goby wyniklo zepsucie trawienia,

Jeszcze jedna z nich korzy$é. Dobry to pokarm dla
dzieci, poniewaz zawiera wielka ilo$¢ pierwiastkdw nie-
organicznych, potrzebnych do rozwoju koééca i mieéni.

Pokarmy straczkowe uzupelniaja sie jarzynami i zu-
pami kwasnemi, potrawami zbozowemi, ubogiemi w biat-
ko, wigc: ryzem, bialym chlebem (takze kartoflami).
Smakuja z cebula 1 z ostremi przyprawami, nie godza
si¢ za$ z innemi biatkowemi, t. j. ani z serem i jajami,
ani z mlekiem; tak samo z owocami.

Groch. Wszystko, co powiedziano o po-
Groch. karmach straczkowych, dotyczy i grochu,
ktory jest mi¢dzy niemi najbardziej roz-
powszechniony i lubiany. Dojrzaly groch jest pokarmem
stosownym na zime, a sielony stanowi w lecie zdrowe
urozmaicenie jarzyn, zwlaszcza w polaczeniu z marchwig,
kalarepg lub ryzem. Mlodziutki jest stodki, wiec jada
si¢ go na surowo w salatach.

W ogolnych uwagach wspomniano, ze jarzyny stracz-
kowe mozna uwolni¢ od szkodliwych cial purynowych
(mlody groch ich nie zawiera) przez odpowiednie goto-
wanie. Ot6z groch i inne straczkowe gotuje sie w ten
sposob. Przedewszystkiem trzeba go moczyé przez 1 — 2
doby, a nastawiwszy go w zimnej wodzie, zagotowaé do
pierwszego wrzenia i pierwszg wode odla¢ razem z roz-
puszczonemi w mniej purynami, poczem mnala¢ na nowo
i dalej gotowad. Straci sie co$ z soli odzywezych i wi-
tamin, ale zyska mna zdrowiu. Do gotowania uzyé miek-
kiej wody, a gdy twarda, mozna daé szczypte sody. Nie-
strawne luski mozna usunal przetarciem przez sitko.
(Wskazane dla slabych na zoladek).

Gatunkow grochu jest bardzo wiele, ale cenniejsze sg
wezesne, jako pierwsza jarzyna. W swoim ogrodzie mam
rowniez groch ozimy, do§é wczesny; dojrzewa w czerw-
cu, a rodzi obficie.
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Fasola ma podobne wlasnosci do gro-

Fasola. chu, ale jest mniej smaczna. Nawet zwie-

rzeta domowe mniechetnie ja spozywaja.

Winny temu zwiazki cyjanowe, czyli kwasu pruskiego,

ktérych niema w czarnej fasoli brazylijskiej, dlatego

tamta jest codziennym pokarmem ludnodci, podczas gdy

nasza prqdko sie uprZ\krz) Irasole blazvhjsl\a miatem

prled wojna w ogrodzie; byla bardzo dobra. Zasluzvlby

sie ten, ktoby ja z I\ury‘r),b} w Brazylji sprowadzil i roz-
mnozyl.

Fasola zielona lub szparagowa jest doskonaly jarzy-
na, tem bardziej, ze mloda nie ma ciat purynowych. Usu-
szona fasolka zielona cenna jest w zimie.

Soczewica jest najbardziej pozywna
Soczewica. | najsmaczniejsza pomi¢dzy stragczkowemi,
a ma rozmaite zastosowania: w opiekan-
kach, zupach i jako przystawka lub potrawa. W forte-
lach kuchni jarskiej, gdy idzie o nasladowanie migsa,
wchodzi w sklad potraw, jako pieczen jarska lub zrazy.
Razem z marchwia niezle udaje gesine (przekoma prze-
pis w czeéci I). Dwa mamy gatunki soczewicy, wicksza
zwana szelazkowa i zwykla, t. j. catkiem mala, takze
uzywana w snopach do karmienia koni. Szelazkowa jest
znacznie wieksza i lepsza, lecz trzeba ja rozpowszechnic.
Obecnie dostaé ja mozna tylko w skladach ogrodniczych
i to po znacznej cenie. Aby si¢ udata, musi by¢ rzadko
siana i chroniona od zachwaszczenia.
Bdb to pokarm mnaszego ludu, ale jada
B 6 b. go chetnie niejeden inteligent. W bar-
szczu, np. jest bardzo smaczny, a sos i zu-
pa bobowa dobrze sie kombinuja ze szpinakiem. Oprocz
tego wyréznia si¢ korzystnie pomiedzy straczkowemi
tem, ze jego grubych lup nikt nie potyka, ale musi wys-
saé¢, wiec unika si¢ wzdecia po lupach. Pokarm ten, tani
a do$é pozywny i smaczny, powinien mieé szersze zasto-
sowanie. Przed gotowaniem trzeba go, jak inne stracz-
kowe, przez dobe namoczy¢.
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Niegdy$ sprzedawano w zimie goracy b6éb na uli-
cach (byly to kasztany ubogich). Zielony béb lepiej sma-
kuje, niz dojrzaly, a wolny jest od cial purynowych.

Soja pochodzi z Chin, gdzie jest co-
Soja dziennym pokarmem i stuzy do wytlacza-
nia dobrego oleju. U nas mniej znana, choc
dzienniki zachg¢caja do jej uprawy, gdyz jest bardzo po-
zywna. Mam ja w ogrodzie od lat wielu i przekonalem
si¢, ze mmniej si¢ na pokarm nadaje, bo nie mozna jej
ugotowac na mickko, nawet w ciagu kilkunastu godzin,
ale jej wywar i przetarty migzsz sa bardzo dobre do zup
i sosOw dla swoistego smaku. Tak tez ja stosujemy. Moz-
naby jednak uzywaé maki z soi, ktéra podobno trzyma
si¢ dobrze do roku i do potraw bardzo si¢ nadaje. Jako
dodatek do wypicku chleba szczegdlnie podnosi jego po-
zywnos$¢. W kuchni kosowskiej jeszczeSmy tej maki nie
uzywali, ale sprobujemy (p. tabl. I).

Japonczycy wyrabiaja z soi ostry sos, znany w Anglji
i w Niemczech. Sprowadzatem go przed wojna. Rzeczy-
wiscie, podnosi smak mdtych potraw, ale nie mam do nie-
go zaufania, poniewaz jest produktem fermentacji, trwa-
jacej /> roku, i przyprawiony bardzo ostremi korzenia-
mi. Dla Anglika to dobre, ale dla nas jest lepszy, bo nie-
szkodliwy dla zdrowia, odwar soi z grzybami i gorczyca
(patrz cz. I).

Soja jest podobna do malej fasoli, a u nas udaje sig
na stokach, ogrzanych stonicem. Znamy dwa gatunki,
ciemny i jasny. Pierwszy predzej dojrzewa i ma smak
wyrazniejszy. Soje mozna sadzi¢ z koncem kwietnia dosé
rzadko, inaczej wybuja.

JARZY N VY.

Jarzyny roznia sie catkiem od pokar-
Jarzyny. mow zbozowych, dlatego nawzajem sig
uzupelniaja. Podczas gdy zboza, majace
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wyzsza organizacje, tworza podstawe odzywiania i sa
praeznaczone do odbudowy tkanek, jarzyny, naladowane
solami odzywczemi i witaminami, dzialaja na ustrdj po
spozyciu doraznie.

Korzonki jarzyn to najsubtelniejsza pracownia clie-
miczna; przerabiaja one surowe sole mineralne ziemi na
bujne tkaniny swych lodyg, lisci i kwiatow, ktoremi sie
zywia zwierzeta. Organizm zwierzecy nie potrafi tego
dokonaé, biorac wszystko od rodlin, czyli ze pokarm mig-
sny pochodzi takze ze $wiata rodlinnego, ale jest juz za-
nieczyszczony produktami zycia. Korzenie roélin wycia-
gaja z gleby wode w najczystszej postaci. W wodzie tej
rozpuszczone sa potrzebne sole, wskutek czego tworzy
sie niejako krew roslin. Okres zycia warzyw jest krotki.
Sa one soczyste i migkkie, strawne i pozywne, a jako po-
karmy maja inne zadanie, niz zboza.

W jarzynach dzialaja na ustrdj trzy czynniki: woda
do 90%6 i wiecej, sole odzywcze 1 witaminy. Woda prze-
plokuje 1 oczyszcza krew, sole niszcza szkodliwe kwasy
i jady, a witaminy podtrzymuja energj¢ biologiczna
w tkankach i w krazeniu krwi. Oprocz tego wiele z nich,
jako przyprawy i ziola kuchenne, zapobiega gniciu po-
karmow w kiszkach.

Jeszcze jedna, niemniej wazna i korzystna dla ustro-
ju, wlasnosé. Mato kto wie o tem, ze w ciele zwierzecia
jest ogromna przewaga soli sodowych nad potasem, gdy
w S$wiecie roélinnym przewaza potas. Natura madrze to
urzadzila, bo soda pobudza zycie i wzmacnia serce, co
wladnie jest potrzebne zwierzeciu, natomiast potas jest
podstawa spokojnej wegetacji rodlin. Skadze jednak or-
ganizm ma wziaé tak duzo sody, jezeli w roslinach jest
jej maly procent, najwyzej polowa ilosci soli potasowych?
(czerpie ja z rolin, a tem wiecej, im sa bogatsze w sode.
Do takich naleza: salaty, rzodkiew, rzodkiewka, szpinak,
marchew, buraki, selery i warzywa z pedow i lodygi, jak:
szparagi, karczochy, rzewien i t. d., oprocz owocow). Na-
tomiast w produktach zbozowych i w miesic ilos¢ soli
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sodowych jest znikoma. Gdzie si¢ podziala ta ,,ogromna‘
iloé¢ sody z miegsa zwierzecia? Uszla razem z krwig.

Stad wskazania: pracownicy moézgu niech szukaja
pokarméw w sod¢ obfitych, niemniej otyli, aby nie przy-
sparzaé tluszczu przy ,,spokojnej wegetacji‘.

Czy jarzyny sa pozywne? Na pokarm zupelny moga
wystarczy¢, bo sklad ich co do zawartosci biatka, tlu-
szczu i weglowodanéw, t. j. maczki i cukru, rowna sie
prawie mleku, po odje;ciu wody. Wszak zwierzeta na pa-
stwiskach karmia sie tylko trawa, co im wystarcza zu-
pelnie, a krowy na z1elomej paszy daja najwiecej mleka.

Wartosé jarzyn podnosi to, ze delikatny ich blonnik,
np. w salatach, mozna jada¢ na surowo. Co do wartosci
pokarmowej, zachodzi znaczna réznica pomiedzy jarzy-
nami, a zalezy to od tego, czy rosna nad ziemia, czy
w ziemi.

Z nadziemnych sluza nam za pokarm liscie, lodygi,
kwiaty i owoce jarzynowe, a ziemne jako korzenie i bul-
wy. Plerwsze maja wyzsza organizacje i wigksza war-
to$é przez to, ze rozwijaja si¢ przewaznie z pomoca lisci,
ktore im dostarczajac pozywienia z powietrza i kapia si¢
w sloncu, gdy ]arzyny korzeniowe czerpia soki przewaz-
nie korzemam1 z ziemi, a mniej z pomoca lisci. To tez
gleba wplywa na jarzyny korzeniowe-bardziej, niz nad-
ziemne. Swieze nawozy udzielaja im swych pierwiast-
kéw gnicia, dlatego sadzone na mawozach zwierzecych,
jakkolwiek rosna bujnie, sa gorzkie i niesmaczne. Nato-
miast nadziemne moga te pierwiastki gnicia w sloncu roz-
lozyé. Najzdrowsze jednak sa jarzyny z takiej ziemi,
na ktérej w tym roku nawozu nie bylo.

Jeszcze jedna wlasno$¢ jarzyn podnie$é tu trzeba,
mianowicie, te, ze mlode jarzyny zawieraja daleko wiegcej
witamin, niz dojrzale (stare), dlatego instynktownie ne-
ca nas mlode kartofelki, salata, zielony groszek, mar-
chewka, buraczki, jako pokarm podniecajacy nerwy.
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SALATY.

Pomiedzy jarzynami nadziemnemi
Sataty. pierwszenstwo maja salaty, jako najzdrow-
sze, gdyz 1acza w sobie najlepsze wlasno-
$ci. Wszystkie zawieraja duzo witamin i soli odzywczych,
a lidcie ich to najdelikatniejszy blonnik, ktory na surowo
znosi nawet staby zoladek. Chlorofil (zielonka) salat zao-
patruje ciatka krwi w zelazo, a sole odzywcze i witaminy
krew oczyszczaja i od$wiezaja. To tez salata doskonale
zastepuje wody mineralne, a zarazem odzywia, podczas
gdy martwych ich skladnikoéw organizm predko si¢ po-
zbywa. Salata ponadto nigdy si¢ nie sprzykrzy, a mozna
jada¢ ja codzien i w kazdej porze z przyprawa i bez.
Rozumie si¢, gdy jest $§wieza, a zarazem krucha i w do-
brym gatunku, ale taka moze mieé¢ tylko ten, kto ma
wlasny ogrédek.

Szczedliwy  posiadacz ogrodu niech zbiera jarzyny
rano, gdy kapia si¢ w rosie (rosa to utleniona woda, kto-
ra je najlepiej oczyszcza i od$wieza). Niech bedzie wy-
bredny w wyborze, aby salata byta chrupka, kiedy do-
piero gloéwki sie zawigzaly i nie wyrosty w kwiatowe lo-
dygi, a liscie jeszcze nie stwardnialy.

W mieécie sprawa jest trudniejsza. Niech wiec przy-
najmniej gospodynie nie w yreczajg sie kucharkami, lecz
same wstang rano i udadza sie na targ, gdzie znajda wy-
bor jarzyn. Niech kupuja jak najlepsze, bo lepiej zapla-
ci¢ drozej, a oszczedzi¢ na zdrowiu rodziny. Na salaty
zwiedle niech nie patrza, bo sa mato warte. Od biedy
mozna je od§wiezy¢, wlozywszy do zimnej wody.

Wtasciwa pora salat to wiosna, a przyrodolecznictwo
i ,,Mazdaznan“ zalecaj@ jadaé¢ to, co daje pora roku.
Zresth, na w 1osnf;, oprocz szparacro“, ]cszcze mlodych
jarzyn prawie niema, a zeszloroczne zieja piwnica 1 gni-
ja, wiec jarosz na salatach sobie uzywa.

Safat mamy moc gatunkéw, tak ze w katalogach
ogrodniczych trudno sie¢ w nich rozeznad.
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Nieobeznanym z ogrodnictwem dam takie wskazow-
ki: juz z koncem zimy zasiaé¢ cho¢by w skrzynkach (je-
zeli nie w rozsadnikach) nasienie gorczycy, rzodkiewki
i rzezuchy, albo innych warzyw z gatunku krzyzowych
(kapustnych). Ich liscienie (pierwsze listki sercowe) to
marcowa safata, ktora jadamy razem z innemi potrawa-
mi, z kwasna kapusta, a nawet z zupami.

W kwietniu mozna mieé tylko salate inspektowa,
a w maju juz z grzadek. Jako wczesne zalecam dwa naj-
lepsze gatunki: ,krolowe maja’ i ,,cesarska’. W lecie sa-
fat jest madmiar, ale bieda z tem, ze predko wyrastaja
w nasienie, dlatego przewidujacy ogrodnik niech zasie-
wa salaty co 2 — 3 tygodnie i rozsadza, a bedzie mial
dobre glowki stale az do zimy. Sa jednak gatunki, ktore
predko w kwiat nie wystrzelaja, wigc tym przedewszyst-
kiem nalezy oddal pierwszenstwo.

Takie wlasnodci ma salata rzymska. Jest to gatunek
endywij letnich. Jej grube liScie wybielone (gatunek
T rianon bez bielenia) mabieraja soczystego i swoiste-
go smaku. Gotowana doskonale zastepuje kapuste (kté-
rej o tej porze jeszcze niema).

zezucha ogrodowa ma smak ostra-

Rzetucha. wy i jest znakomita zielenina do zup i t. p.,

dlatego trzeba ja rowmniez czesto zasiewac.

Lepsza jednak jest rzesucha wodna, ktora sie sieje nad

wodg, a pr7ynajmme] w miejscach wilgotnych. Francuzi

upra\najq jej duzo i bez rzezuchy wodnej w salatach

niema obiadu. Zwracam uwage, ze dla odmiany mieé mo-

s zemy niezla salate z roéliny dziko rosna-
alaty . :

% 1 5 o'W e cej — mniszka (Leontondon teraxacum).

Jeszcze wskazoéwka o salacie zimowej,

kiedy o nig najtrudniej, a ze wzgledu na witaminy jest

szczegoblnie pozadana. Sa gatunki, ktére mozna przecho-

wa¢ w rozsadnikach, np. salata ,Nansena“ ale sa

tez zimujace pod smegle.m a mianowicie rosz ponka ien-

dywja. Obie zasiewa sie w lecie i zostawia na grzadce

rozsadzone az do zimy; mozna je nakry¢ igliwiem lub
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sloma zytnia. Dobra jest takze pézna salata rzymska
oraz salata z kapusty brukselskiej i jarmuzu.

Nakoniec uwaga: salate nalezy dobrze oczys$cié¢ z nie-
pozadanych zyjatek: gasienic, §limakéw 1 chrzaszezykow,
ktore czasem wsrod lisci sie znajduja. Przypominam so-
bie, ze w dziecinstwie dlugie lata nie chcialem jadaé sa-
laty, bo przy jedzeniu natrafilem raz na chrzaszczyka.

W kuchni trzeba sobie zadad trud, aby rozebraé gltow-
ki listek po listku i tylko tak je podawaé. W czasie sloty
glisty wlaza do glowek, dlatego najlepiej salate zanurzy¢
w stonej wodzie i potem wypldkaé w czystej, a glisty
splyng niezywe (p. tabl. I, 1T i IIT).

O przyprawianiu salat jest mowa w przepisach (czeéé
I-sza).

JARZYNY KAPUSTNE.

Kapusta glowiasta biala jest podstawa
Kapusta pozywienia mnaszego ludu. Zawiera duzo
glowiasta. bialka, soli odzywczych i witamin. Po-
wszechnie uzywa sie kiszonej; w tej po-
staci jest bardzo zdrowa, ale na surowo, razem z kwa-
sem mlecznym, zawiera bowiem Zzywe bakterje mleczne,
ktore w kiszkach niszcza pasorzyty gnilne. Kiszona go-
towana jest mniej strawma, szczegélnie, gdy tlusto przy-
prawiona; staje sie jednak strawniejsza, jezeli przed po-
daniem zaprawimy ja $wiezym sokiem z kapusty, jak to
robimy w zaktadzie (p. przepis w cz. I).
Kapusta gléwkowa na surowo moze

Kapusta doskonale zastapi¢ salate zwykla wtenczas,
jako salata. kiedy tej brak, t. j. z poczatkiem =zimy.
Jest delikatna i smaczna — zaprawiona

cytryna i oliwa, albo zmieszana z kiszona, razem z ce-
bula.

Kapusta czerwona rézni si¢ od bialej

Kapusta  pieknym kolorem i ma troche inne wlasno-

czerwona. $ci. Zawiera duzo stosunkowo zelaza i jest

trwala, dlatego cenna na zime. Ma smak
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swoisty, a uzywa sie jej, podobnie jak bialej, szczegdl-
nie do suréwki na salaty, a zarazem jako kolorystyczna
ozdobe potraw.

Jeszcze kilka slow o kwasnej kapuscie. Nie chodzi
tu o przepisy kiszenia kapusty, bo te znalezé mozna
w podrecznikach, ale o wskazowki higjeniczne, ktore sto-
suja sie do wszystkich kiszonych warzyw, a takze do
ogorkow.

Aby kapusta kiszoma byla dobra, naj-

O kwaszeniu  wazniejszym warunkiem jest ochrona przed

kapusty. szkodliwemi bakterjami, to znaczy, ze przy
szatkowaniu musi by¢:

1) Swieze powietrze,

2) bezwzgledna czystosé naczyn, poprzednio wyjalo-
wionych,

3) dobra fermentacja i staranne przechowanie,

4) wreszcie produkt powinien by¢ nienagannie $wie-
zy i doborowego gatunku.

Co do 1). Ubikacje do szatkowania powinny by¢ sta-
rannie wymyte 1 wybielone wapnem, a gdy to niemozli-
we, to lepiej szatkowaé na dworze, aby kapusta nie na-
sigkta ztem powietrzem. 2) Wszystkie naczynia powinny
by¢ idealnie czyste, a beczki wyjatowione. Najlepsze s3
nowe lub od wina; po przeszloroczne] kapudcie pozosta-
wione bez cmczysnzema sa niepewne. Beczki wyjalowid¢
nalezy mlekiem wapiennem i siarkowaniem, a potem plo-
ka¢ goraca woda. 3) Pierwsza fermentacja powinna od-
by¢ si¢ w miernej cieplocie, nie ponad 20° C., gdyz
w wyzsze] wytworzy si¢ duzo kwasu, a do drucrle] fer-
mentacji, t. j. w przechowaniu, niezb¢dna jest tempera-
tura jak najnizsza i jednostajna. (Ormianki z Kut sprze-
daja doskonata kapuste kiszona, ktérag na zime zamra-
zaja).

Zdrowa kapusta kiszona ma won necaca i przyjemny
smaczek winny z zapachem kminku. Przed wojng mie-
lismy taka kapuste z fabryki czeskiej, gdzie do zakwa-
szenia kapusty uzywajg bakteryj mlecznych czystej ho-
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dowli, tak jak do mleka butgarskiego (Maja). Czyby
nie dalto sie zastosowaé tego u nas?

Jakiej kapusty nie uzywaé? — Tej, ktérej odér mnie
zachgca i tej, ktorej kwas jest ostry, chociaz zbytek kwa-
su mozna wycisnaé i splokaé. Szczegdlnie podejrzana jest
kapusta na wiosne, nietylko dlatego, ze przestarzala, ale
ze predko si¢ psuje w cieplejszej temperaturze,

Wspomnie¢ tu jeszcze trzeba o niebezpieczenstwie,
jakiem dla zdrowia jest kapusta zbutwiala. Z powodu
zawartosci bialka kapusta latwo gnije, przyczem wytwa-
rzajg sie jady, podobnie jak w miesie (ptomainy), ktore
czesto bywaja przyczyna zepsucia zoladka, a nawet za-
trucia. Dlatego unikaj kapusty ze zlym zapachem, zwla-
szeza z obgnilemi 1i$émi (ktére przekupnie dla niepozna-
ki starannie obieraja). Wogole nie kupuj kapusty gltow-
kowej po Bozem Narodzeniu, ani kiszonej na wiosne.

Kapusta wloska r6zni sie w smaku od

Kapusta  glowiastej. Uzywa jej sie tylko na stodko,

wloska. fasmrouane] i do zup jarzynowych, mniej

na surowo i do kwaszenia. Natomiast go-

towana, zakwaszona potem sokiem z kiszonych ogor-

kéw lub kapusty, nie zalega w zoladku, wiec jest lepsza
od gotowanej kiszonej.

Aby kapusta wloska byla delikatniejsza, obwiazuje
si¢ glowki dla wybielenia. W zimie dlugo sie przechowuje
pod nakryciem, ale musi mieé przystep powietrza.

Kapusta rézyczkowa (brukselka) i jar-

Kapusta muz sa to kapusty poznej jesieni i zimo-

rézyczkowa. we, a cenne dlatego, ze w tym czasie zie-

lonych warzyw brak. Obie sa wytrzymate

na mroz pod miernem mnakryciem, a jarmuz nawet pod

$niegiem. Kto ma ogréd, niech o nich pamieta na zime,

bo bedzie je mial na zmiane z jarzynami korzeniowemi.

Dobre sa rowniez gotowane i surowe na salaty, chod tro-
che twarde (patrz przepis 145 i tabl. V),

Wiszystkie kapusty, szczegdlnie kiszone, kombinuja
si¢ z kartoflami i ze straczkowemi, choé¢ réwnie dobrze
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z kaszami i potrawami macznemi, a nawet z serem i ja-
jami.
Kalarepa nalezy do kapust. Mloda jest
Kalarepa. smaczna i strawna, ale starsza drewnieje
i moze by¢ uzyta tylko na smak. Mlodziut-
ka wybornie nadaje sie na surdéwke, a dzieciom bardzo
smakuje.
Kalafjory to takze rodzaj kapusty,
Kalafjory. uszlachetniony sztuka ogrodnicza. Roéze
kalafjoréw sa bardzo delikatne, maja duzo
soli odzywczych i witamin, ale nie wolno ich woda tugo-
waé. Dlatego nastawia sie w malej ilosci wody, a podaje
razem z wywarem, ale najlepiej gotowad na parze.

Jest to jarzyna lubiana przez wszystkich, a z powodu
latwej strawnosci dobra dla stabych i dzieci. Znakomicie
uzupelnia wszystkie warzywa, potrawy maczne oraz ka-
sze. Nadaje sie tez do salat gotowanych, nawet mozna
ja jadaé w salatach na surowo.

Kalafjory mozna przechowaé na zime, kiedy nie wy-
tworzyly jeszcze réz, podobnie jak kapusty, w rozsadni-
kach okrytych stoma i lisémi, lub w cieplarce, gdzie roze
jeszcze sie rozwing. Todygi i liScie mozna uzywac na
smak i do szpinaku. Kalafjory jest to jarzyna najtrud-
niejsza do hodowli ogrodniczej. Wymaga rozsadnikow
i potrzebuje podlewania, a udaje si¢ tylko na dobrej
ziemi.

WARZYWA JADALNYCH LISCI, PEDOW, LODYG
I KWIATOW.

Szpinak, ta niepozorna jarzynka, jest

Szpinak. jedna z lepszych, a swym skladem zbliza
sie do mleka, jezeli odejmie si¢ zbytek wo-

dy. Biatka ma stosunkowo dosy¢, matomiast mniej thu-
szczu, zato duzo delikatnego bionnika. Co do zawartosci
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soli odzywczych i witamin, to szpinak goruje nad mie-
kiem; poza tem jeszcze inne wlasnosci czynia go niepo-
$lednim pokarmem:.

Najciekawsza rzecz, ze szpinak jest bardzo takomy
na zelazo 1 wyciaga je korzeniami zewszad, gdzie napot-
ka, zwlaszcza, gdy go si¢ polewa stabym roztworem ko-
perwasu. W ten sposob liScie szpinaku nasycaja sie zela-
zem w postaci chlorofilu i zawartoéé zelaza zwieksza si¢
kilkakrotnie. Oprocz tego szpinak ma wiecej sody, niz
inne jarzyny. Te wlasnosci czynia go naturalnym lekiem
na niedokrwisto$é, szczegdlnie u dzieci.

Rzeczy wazna jest proyprawianic szpinaku, od tego
zalezy jego strawnos$é i pezywnos$é. W szpinaku zle przy-
prawionym zalety staja sie wadami. Delikatny blonnik
lidci nasigka latwo tluszczem; zwlaszcza masto czyni go
niestrawnym, bo latwo sie rozklada i sprawia zaburzenia
w zoladku. To tez , Mazdaznan® ostrzega, aby szpinaku
nie przyprawia¢ maslem, ale gotowac go w calosci, a przy-
prawiaé tylko oliwa i cytryna albo $mietana. Stabi na
zotadek moga o tem sami si¢ przekonaé, porébwnywajac
oba sposoby przyprawiania. Powinno si¢ gotowad kroét-
ko, prawie bez wody, we wlasnej wilgoci, lub tylko spa-
rzy¢ na salate do wysysania.

Wyjasnié tu jeszcze trzeba, ze nie tylko jeden gatu-
nek szpinaku ogrodowego stanowi t¢ doskonala jarzyne,
ale ze réwniez inne rosliny moga byé uzyte w tym celu,
nawet dziko rosnace, ktére stuza za pokarm dla zwierzat
domowych. Ma to doniosle znaczenie w sprawie wyzy-
wienia ludnosci. Dawniej, kiedy nie bylo kolei i kiedy
gltod czesto ludno$é nawiedzial na przednéwku, zywila
si¢ ona lebioda i pokrzywa. Wspdlczesni ubolewali, ze
ludzie puchng od pokrzywy. Wladciwie byla to puchlina
glodowa, a pokrzywa i lebioda ratowaly od $mierci. Dzi-
siaj lud zapommial o tym dobrym pokarmie, wigc trzeba
go usSwiadomié, ze natretne chwasty na roli moga mu
na wiosne doskonale zastapi¢ kapuste i mleko. Temat do
wykladow popularnych i nauki szkolnej.
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W czesci I wskazatem dzikie rosliny,

Szpinak z dzi- proydaine na szpinak; celem rozpowszech-

kich roslin. nicnia ich znawstwa jeszcze tu wymienig;
zaczynajac od najwazniejszych.

Zatem: szczaw konski, gorczyca, liScie poziomek, ozyn
i malin le$nych, pokrzywa zwykla i glucha, trzebula won-
na (chwast ogrodowy), kaczeniec, podbial, mniszek, le-
bioda, podréznik (cykorja), liscie bratkow i fiolkdw, rze-
zucha lakowa, szczaw, szczawik zajeczy, krwawnik i in-
ne. Lidcie rodlin gospodarczych, zatem: liscie roélin
straczkowych, rzepaku, lucerny, koniczyny, hreczki, a na-
wet zboz wiosennych. Rozumie sie, ze im listki sa deli-
katniejsze, tem lepszy szpinak, a szpinak ogrodowy zmie-
szany z dzikiemi ziolami bardziej smakuje i tak tez po-
dajemy go w zakladzie,

Mamy cale bogactwo rodzimej flory, ktéra moze nam
dostarczy¢ zdrowego pozywienia, ale trzeba ja znac!
Nauke botaniki powinno sie przystosowaé do potrzeb zy-
cia, aby inteligentny czlowiek mégl zdobyé te wiadomo-
§ci juz w szkole. Wycieczki i zabawy na Swiezem powie-
trzu mozna polaczy¢ z botanika praktyczna. Z moich
przymusowych spacerow za czasoéw uchodztwa nigdy nie
wracalem do domu z préznemi rekami, ale zawsze uzbie-
ralem sporo zidl na szpinak.

Szparagi sa pierwsza jarzyna wiosen-

Szparagi. na, ktéra kazdy lubi, ale ktérej sie boi,

aby nie zaszkodzila ma artretyzm i nerki.

Powodem tego ma by¢ asparagina, skladnik chemiczny

szparagbw, rzekomo szkodliwy. Przesad ten, jak co do

pomidoréw, szpinaku i szczawiu, trapi zwolennikow mie-
sa, o czem byla mowa na poczatku.

W kuchni jarskiej cenimy szparagi nie tylko dlatego,
ze zwiastuja wiosne, ale przedewszystkiem, ze maja du-
zo soli odzyweczych i witamin, sa moczopedne i pobudzaja
energje ustroju, czyli ze sa lekiem na przemiane materji.
Jest to przysmak, a nie pozywienie, to tez wywar z nich
jest cennym dodatkiem do zup (do smaku). Nie nalezy
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zalewad ich woda, ale dawaé jej tyle, aby je pokryla i nie
zmarnowaé cennego wywaru, albo gotowaé na parze.

W wykwintnej kuchni najbardziej chwala szparagi
z biatemi gléwkami, wydobyte z ziemi. W zakladzie wo-
limy te, ktorych pedy pozielenieja troche, bo na slorcu
wzbogaca si¢ w witaminy, byle nie wyrosly zanadto.
Szparagi mozna jada¢ na surowo w salatach, a kto takie
kosztowal, przekomal si¢, ze sa nawet smaczne,

Do urzadzenia szparagarni zachgcam posiadaczy choc-
by skromnego ogrodka, Wprawdzie zalozenie jej sporo
kosztuje, ale zajmuje ona malto miejsca i rodzi rok rocz-
nie w ciggu lat 25 i dluzej. Na wiosne sprawia nam, oprocz
pozytku, nieraz prawdziwg rados$é, gdy sami zbierajac,
znajdziemy szparag nicbywatej grubosci. Staranny ogrod-
nik odgrzebuje szparagi i wylamuje, lecz nie wycina no-
zem, aby innych pedow nie uszkodzi¢, Kto ma duzo szpa-
ragoéw, moze je sobie ususzyé nad kuchnia na nitce nani-
zane, podobnie jak pietruszke. Dobre na smak do zup.

Kietki chmielowe (gdzie jest chmielar-
Kietki chmie- nia) mozna na wiosne jada¢, jako namiast-
lowe. ke szparagow, odlawszy pierwszy odwar

z goryczka.

Tak samo wiosenne pedy z dzikich roélin, np. z po-
krzywy i podbialu i t. p.

WARZYWA Z LODYG I ZGRUBIALYCH SZYPULEK
LISCI I Z KWIATOW.

Do nich naleza: bocwina (mangold), selery lisciaste,
glabiki krakowskie, koper florencki, t. j. jego szypulki
lisci, z wloska finotti, oraz kardy i pory.

W zakladzie uzywamy ich wiele, bo same sa dobra
jarzynka, a jako uzupelnienie nadaja si¢ prawie do
wszystkich potraw, nasigkajac ich smakiem. Powinny by¢
soczyste i migkkie, dlatego trzeba je wybieli¢, t. j. oslo-
ni¢ przed stonicem stoma lub papierem, a do gotowania
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obra¢ z naskorka. Wchedza w uzycie wtedy, kiedy inne
warzywa juz nic dopisuja, wigc pézna jesienia i w zimie,
az do wiosny, ale musza byé¢ przed mrozami chronione
w rozsadnikach lub cieplarce. Piwniczne sa na nic, — ja-
ko podioze ples$ni, dlatego na targu trzeba uwazaé, czy
nie cuchna stechlizng.

Bardzo zach¢cam amatordéw ogrodnictwa, aby wspo-
maniane warzywa hodowali u siebie, a beda mieli wielka
rozmaito$é w kuchni jarskiej.

I\m(:odly podol)me jak szparagl po-

Karczochy. budzaja nerwy i podnosza energje organi-

zmu, zatem laczme z czynnikami h1g]en1c1.-

nemi przyczyniajq si¢ do odmladzania i dlatego nalezy je
uwazac jako uzywke dla ludzi nerwowych i starych.

Jadalne sg kwiaty karczochbéw jeszeze nie rozwiniete,
ktorych listki razem z podlozem wysysa sie, a gorzki
kwiat odrzuca. Mamy karczochy z kolcami (zielone —
laoniskie) i bez kolcow (fioletowe — weneckie). Kolce
przed gotowaniem starannie usunac, bo latwo skaleczy¢
usta. Przechowane na zime¢ i sprowadzane bywaja zbu-
twiale, wigc zaleca sie ostroznosé.

Jest to rodlina dwuletnia, ale musi na zime byé wy-
jeta, a z wiosna na nowo zasadzona, albo tez nalezy upra-
wia¢ gatunck trwaly (bretonskie karczochy) (p. tabl. VI).

Kardy sa zupelnie podobne do karczo-

Kardy. chow, ale na jarzyng¢ uzywa sie bielonych

szypulek lisciowych. Roélina roczna, ktora

w jesieni wyjmuje sie z grzadki i w ciaggu zimy uzywa.
Zalecenia godna (p. tabl. VII).

Rzewien jest to rodlina pokrewna chin-

Rzewien. skiemu rzewieniowi (Rheum, rumbarba-

rum), ktoérego korzen w medycynie poda-

wany jest jako lagodny $rodek rozwalniajacy. Botanicz-

nie nalezy do szczawikowatych i ma smak przyjemnie

kwaskowaty. W kuchni jarskiej uzywa sie zgrubialych

szypulek liSci ma jarzyne i kompot, samych lisci do za-

kwaszenia szpinaku, a nierozwinig¢tego kwiatu razem ze

Kosowska kuchnia jarska.—24
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szparagami — na wczesng jarzynke (patrz str. 88 w czg-
§ci I). Rzewien jest wiec to bardzo pozyteczna i zdrowa
jarzyna, nadajaca sie do uzytku w kazdej porze, a szcze-
golnie na wiosng, kiedy brak innych jarzyn.

Woéwezas zastapi¢ moze kapuste, np. z kartoflami lub
z grochem. Na kompoty podaje si¢ go ze stodkiemi owo-
cami: figami, czere$niami i gruszkami, szczegblnie dobry
jest na suréwke. Rosnie bujnie i rozmnaza sie jak chwast,
a zajmuje malo miejsca, dlatego warto go mieé¢ w ogro-
dzie (p. tabl. VIII).

JARZYNY OWOCOWE.

Jarzyny nadziemne s3 najlepiej zorganizowane i naj-
trwalsze. W miazszu swoim maja pestki nasienne. Na-
leza do nich: pomidory, ogérki, dynia © patlaiany.

Najszlachetniejsze sq pomidory. Posia-

Pomidory. daja one wszystkie najlepsze wlasnosci,

maja najwiecej witamin 1 soli odzywczych

oraz cukru rodzimego (do 20%,), przyjemny smak kwa-

skowaty, to tez kazdy je lubi. Dadza sie dlugo przechowy-

waé, nie gnija, dlatego nie sprawiaja zaburzen w zo-
tadku.

Jadalne s3 zar6wno surowe, jak gotowane, zgadzaja
sie ze wszystkiemi potrawami (z wyjatkiem stodkich le-
gumin), a piekny ich kolor zdobi kazda potrawe. Bardzo
dobre sa na suréwke i niema salaty, z ktoéraby si¢ nie
zgadzaly, zwlaszcza razem z cebulg lub czosnkiem.

Jezeli podaje si¢ pomidory stabym na zotadek, to trze-
ba usunaé z nich ziarnka, nietyle z powodu ich goryczy,
ile dlatego, ze zadrazniaja kiszki, gdzie napeczniale moga
dlugo zalegaé, szczegoblnie w kiszce $lepej.

Usuwanie naskorka pomidoréw (po sparzeniu) niema
celu, bo wilasnie w nim miesci si¢ ich won i witaminy.

Pomidory maja w kuchni jarskiej tak rozmaite za-
stosowanie, ze przydalyby sie jak najwczesniej, niestety,
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sztuka ogrodnicza dokaza¢ tego mie potrafi. Wszystkie
zachwalane wczesne gatunki dochodza u nas dopiero
z koncem lata, poniewaz rozsade sadzi¢ mozna dopiero
w maju, po mroznych Swigtych (po 13 maja), z pomoca
rozsadnikow dojrzewaja w lipcu. Do tego czasu postu-
gujemy si¢ marmolada pomidorowa, przechowana w ste-
rylizowanych flaszkach.

Wiosi dawno poznali warto$¢ pomidoréw, jedza je
surowe bez przypraw i robia z nich wymy§lne salaty, oraz
sosy do makaronu i polenty.

Ogdrki lacznie z kapusta i kartoflami

Ogérki. sa glownemi jarzynami letniemi, bez kto-
rych nie moznaby zlozy¢ obiadu. Poza tem

ogorki sg przysmakiem jako surowe, kiszone i gotowane.

Nie obejdzie sie lud bez nich, ani tez wykwintny stét
(niestety, tylko jako dodatek do miesa).

W kuchni jarskiej najwicksze zastosowanie maja
ogorki surowe i kiszone. Nadaja sie do wszystkich suré-
wek, tem bardziej, ze w zoladku nie sprawiaja zaburzen,
albowiem jest to pokarm najwiecej opierajacy sie gniciu.
Latwo mozna si¢ o tem przekonaé, gdy rozkrojony ogd-
rek zostawi si¢ na powietrzu; nieraz tydzien uplynie
i dluzej, zanim zacznie sie psu¢. W ogérkach musi by¢
jaki$ nieznany skladnik dezynfekcyjny, wszak woda ogor-
kowa slynie jako $rodek na piegi i jest skladnikiem in-
nych kosmetykow (mydia ogorkowego).

Kwas ogérkowy dziala przeciwgnilnie, podobnie jak
kiszona kapusta, dlatego uzywamy go do zakwaszania ja-
rzyn, dodajac go po miernem ostygnieciu potrawy, aby
nie zabi¢ bakteryj mlecznych.

W czasie epidemji boja sie ludzie ogorkéw, a szcze-
golnie mizerji. Jezeli szkodzi, to dlatego, ze sie wyciska
z niej sok, ktory zapobiega gniciu, a do tego polyka sie
zle pogryziong. W zakladzie podajemy mizerje niewyci-
skana z kwasna $mietana, albo razem z kiszonemi ogdr-
kami. Smak jej mozna zaostrzy¢, ale nie pieprzem, tylko
esencja (p. cz. I).



372 Dynia jarsyng dla letnikéw.

Kiszenie ogérkow powinno odbywaé sie w tych sa-
mych warunkach, jakie podano przy kapuscie. Na wczesne
ogorki wysilaja si¢ podmiejscy ogrodnicy i juz w maju
dostarczaja ogorkow inspektowych po wysokich cenach.

Dynia (w Malopolsce: harbuz).

Dynia Na dynie chee zwroécié szczegblng uwa-

ge¢, bo jest to pokarm u nas niedoceniany.
W Anglji i Ameryce dawno warto$é jej poznano i stam-
tad pochodza jej uszlachetnione gatunki, np. dynia szpa-
ragowa, kasztanowa, pasztetowa i inne. Jednak ze zwy-
klej niedojrzalej dyni mozna mieé doskonala potrawe.
Przed laty poznalem na Wegrzech sposob jej przyrzadza-
nia i wprowadzilem ja w zakladzie, kombinujac z inne-
mi potrawami. Niema delikatniejszej 1 strawniejszej,
a lubianej przez wszystkich jarzyny, jak dynia z pomi-
dorami, albo jak dynia szparagowa, to tez potrawy z dy-
ni weszly do kosowskiej kuchni jarskiej (p. tabl. IX).

Wszystko przemawia za ta jarzyng: jest zdrowa, bo
bogata w sole odzywcze 1 witaminy, a co najwazniejsze,
nie sprawia zaburzenl w trawieniu, poniewaz nielatwo sig
rozklada i nie gnije, podobnie jak ogorki.

Mozna ja jadaé, jak kto lubi, t. j. jako szparagi, na
kwasno i na stodko, a takze upieczona, w zestawieniu
z innemi jarzynami, kartoflami i kaszami, a w surow-
kach jako wycisniety sok z cebula. Dodaje si¢ dyni tak-
ze do ciasta chlebowego, a razem z maka kukurydziang
wypieka si¢ na chleb pulchny i smaczny (patrz przepis
w cz. I). Na wsi jest powszechna i dostanie jej za bez-
cen, co ma znaczenia dla letnikow, ktéorym brak jarzyn
daje sie we znaki. Nawet w zimie suszona dynia zielo-
na (z ogorkami k 1szonern1) zastqpu]e Swieze jarzyny.

Co w 1qce], ziarna z dyni sa migdalami
polnocy i moga zastapic m1gdaly sprowa-
dzane, jako dodatek do jarzyn zamiast orze-
chéw ziemnych i kokosowych. W Niem-
czech uprawiaja w tym celu gatunek dyni o wielkich
i licznych ziarnkach, ktére tak si¢ luska: ostrym nozy-

Ziarna dyni
zastepuja
migdaly.
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kiem $cina sie brzeg ziarna i zrecznie jadro sie wyj-
muje. Zielone skérke mozna utrzed razem, jezeli chodzi
o nadanie koloru pieczywu, albo zdjaé ja po sparzeniu,
a wtenczas ziarno jest biale jak migdaly.

Oproéez tego z ziarn dyni wyciska si¢ olej jadalny,
ktory, zaréwno jak stonecznikowy, moze doskonale zasta-
pi¢ oliwe. Podnoszac zalety tej jarzyny, wspomne o ujem-
nej wlasnosci, ktora jej do powszechnego rozszerzenia
przeszkadza, t. j. jej posmak, ktérego uszlachetnione ga-
tunki, jak réwniez dynia niedojrzata, nie posiadaja. Moz-
na go latwo przytlumié, co uwzgledniono w przepisach
(cz. I, str. 75).

Do ziarn dyni, zamiast orzechow, takze trzeba si¢
przyzwyczaic, dlatego zrazu uzywa si¢ niewiele. Na Po-
dolu i Pokuciu ludno$é¢ malomiasteczkowa i wiejska zuje
je jako przysmak. Ziarna z dyni sa znanym ludowi $rod-
kiem na tasiemca i robaki, a dzieci bardzo je lubia.

Dynia udaje si¢ wszedzie, cho¢ co do ziemi jest wy-
bredna. Tutejsza ludno$é sadzi ja razem z kukury-
dza. Lepsze gatunki lubia wystawe potudniows, a rosna
bujnie na kupkach nawozu. Jak dotychczas, w gospodar-
stwie wiejskiem zajmowala dynia pomiedzy produktami
niepoczesne miejsce, przewaznie jako pokarm dla inwen-
tarza. Jednakowoz uprawa dyni na jarzyne i na ziarno
moze stanowié¢ znaczne zrodio dochodu. Jest to wdziecz-
ne pole dla ogrodéow podmiejskich, jednak wpierw trze-
baby do niej ludno$é miejska przyzwyczaic. Teraz, chod-
by kto chcial dyni skosztowad, nawet zwyklej na targach
nie dostanie, nie moéwiac juz o gatunkach szlachetnych.

Pattazany (jajko krzewiste, z rosyjska

Pattazany. baklazany) jest to uzywka, jak karczo-

chy, ale od nich ostrzejsza, to tez sie uzu-

pelnia jarzynami o smaku mdlym, a szczegdlnie dynia,

z ktora jest bardzo smaczna. Jako potrawe (faszerowang)

zdrowi bardzo je lubia, ale slabi na zoladek nie moga
sobie na nia pozwolic.

Te amatorska jarzyne¢ warto mieé¢ w ogrodzie, cho¢



374 Prawdziwe grzyby moina zastqpié innemi.

jest wrazliwa na przymrozki i dopiero w maju, po mroz-
nych Swictych, mozna ja sadzi¢ na zboczach stoficem
ogrzewanych. U nas dojrzewa tylko gatunek fioletowy,
podlugowaty (p. tabl. IX).

GRZYBY.

Grzyby stanowia posrednia grupe pomiedzy jarzy-
nami nadziemnemi a korzeniowemi; w kuchni jarskie]
sa bardzo potrzebne.

Jest powszechne mniemanie, ze grzyby sa bardzo po-
zywne, bo zawieraja duzo bialka. Rzeczywiscie, procent
biatka w stosunku do innych skladnikow jest znaczny,
ale w takiej postaci zoladek go nie wyzyskuje, dlatego
grzyby w wickszych iloSciach moga wywola¢ niestraw-
no$é. Nietylko to jednak, ale jeszcze jeden skladnik jest
nieobojetny, ktoéry w malej ilo$ci nie ma znaczenia, ale
w wiegksze] moze zaszkodzié. Jest to samo cialo pury-
nowe, ktore zawiera mieso, a z ktorego bezposrednio
moze si¢ w ustroju wytworzy¢ kwas moczowy (patrz
str. 310).

Ma]a natomiast grzyby wlasnos¢ pozyteczna, miano-
wicie, przetwarzaja inne pokarmy na prostsze zwiazki
chemiczne, a tem samem przyczyniaja sie do ich latwiej-
szego trawienia. Necacy smak grzybow dziala réwniez
dodatnio na wydzielanie soku zoladkowego. Z tego wnio-
sek, ze grzyby mniej sie nadaja na pokarm, ale jako
smaczna przyprawa z Innemi potrawami jarskiemi. Tak
wlaénie kuchnia jarska ich uzywa, zwlaszcza dla nada-
nia wybitnego smaku mdlym potrawom. Zastapia one
buljon i ostre sosy potraw migsnych, gdy chodzi o od-
zwyczajenie sie od nich.

Niestety, z wyniszczeniem laséw grzybow jest coraz
mniej. Wprawdzie sa w uzyciu rydze, podpienki i t. d.,
nie liczac trufli, ktéorych u nas jest kilka gatunkoéw, ale
olhrzymia ilo§¢ marnuje sie po lasach i lakach dlatego,
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ze obawiamy sie trujacych. Czyz niema sposobu, zeby
ludno$¢ mogla odréznié jadalne od trujacych? Sg wpraw-
dzie chwalebne usilowania, aby znawstwo grzybéw roz-
szerzy¢ z pomoca barwnych rysunkéw, jednak chybiaja
one celu z tej prostej przyczyny, ze trudno wedlug nich
pozna¢ naturalne. Tu juz potrzebne jest zupelne nasla-
downictwo natury, czyli formowanie grzybéw plastycz-
nie z masy, co do ksztaltu i barwy. Musialby to robié¢
artysta z zamilowaniem przyrodniczem. Takie modele
powinna mieé¢ kazda szkélka wiejska, a moznaby wyra-
biaé je fabrycznie. Znawcy grzybow znajda sie w Polsce.

Swoja droga zdalaby sie stacja do$wiadczalna do ba-
dania grzybow, aby zmajomo$¢ jadalnych i jadowitych
miala podstawy naukowe.

Nakoniec o sztucznej hodowli grzybéw, ktéra udaje
si¢ tylko z pieczarkami. Jest to grzyb wykwintny i po-
szukiwany, ale u nas malo uprawiany, gdy we Francji
uprawa pieczarek jest powszechna. Wymaga ona umie-
jetnosei, dlatego niezawsze si¢ udaje, co zniecheca, Lud,
wyjezdzajacy na roboty do Francji, ma sposobno$é¢ nau-
czy¢ si¢ tej poplatnej hodowli, zeby ja uprawia¢ w do-
mu. Trzebaby jednak emigrantom na to zwrécié uwage,
bodaj przez wreczanie im ulotki z krotkiem pouczeniem,
coby sie u nas dalo wprowadzic.

JARZYNY KORZENIOWE I BULWY,

Podajemy je kolejno, wedle wartodci:
Jarzyny ko- marchew, pietruszka, selery, buraki i mniej
rzeniowe.  uzywane: pasternak, wezymord (skorcyne-
ra), owsiane korzonki (salsefja) oraz ko-

rzen chlebowy (yam).

Jarzyny ziemne, t. j. korzeniowe i bulwy, maja
wprawdzie w stosunku do nadziemnych podrzedne zna-
czenie, ale sg trwalsze i1 latwiejsze do przechowywania
przez zime, az do wiosny, kiedy nowych warzyw jeszcze
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niema. Zato mtode jarzynki korzeniowe i bulwy odzna-
czaja sie takiem bogactwem witamin, jakiego niema
w dojrzatych, dlatego bardziej smakuja.
Marchew jest najlepsza, bo ma najwie-
Marchew. cej soli odzywczych (w tem duzo sodo-
wych) i witamin oraz cukru rodzimego.
Gotowana jest smaczna i godzi sie ze wszystkemi jarzy-
nami, a szczegdlniej smakuje jako dodatek do zup. Jest
strawna na surowo, wicc do surowek bardzo dobra, szcze-
golnie w polaczeniu z jablkami. Bardzo lubig ja dzieci,
kierowane dobrym instynktem, bo surowa marchew ma
swoiste dzialanie przeciw glistom (zaréowno jak ziarna
dyni i czosnek). Zly jest zwyczaj dostadzania marchwi
cukrem, co szkodzi trawieniu.
Pictrusska jest podobna w skladzie do
Pietruszka. marchwi, ale uzywa si¢ jej gldwnie jako
przyprawy kuchennej, zaréwno korzenia
jak naci na zielening, a do ozdoby — gatunku fryzowa-
nego.

Bez pietruszki trudno si¢ oby¢ w ciagu catego roku,
dlatego na zime dobrze jest zaopatrzyé si¢ w surowa.
Najlepiej suszy sie nad kuchnia cienkie korzonki, nani-
zane na nitke.

Zielenine mozna miec takze w zimie, zasadziwszy pie-
truszke w skrzynkach na oknie, w celu $cinania naci.

Podobne w smaku, ale mniej uzywane, cho¢ cenne
jako jarzyny, sa: pasternak, weiymord i salsefja (t. X).

Pasternak ma wlasnosci moczopedne
Pasternak. (jak i pietruszka), ale z powodu przenikli-
wego smaku dobrze go miesza¢ z marchwia

i innemi jarzynami; nadaje si¢ do salat zimowych.

Niektore jarzyny korzeniowe sa zimotrwale, dla-
tego przechowuja sie najlepiej w ziemi pod lekkiem na-
kryciem.

Selery maja w kuchni jarskiej podobne
Selery. zastosowanie, jak pietruszka, nie tylko na
przyprawe, gdyz uzywa si¢ wszystkich cze-
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Sci tej rodliny: korzenia, szypulek lisciowych, naci oraz
nasienia. Jest to zatem jedna z najpozyteczniejszych ja-
rzyn w ogrodzie, Potrawom udzielaja swego wybitnego
smaku i woni, dlatego najlepiej mieszaé je z takiemi, kto-
re maja zly posmak, np.: z rzepa, brukwia, dynia, a na-
wet ze straczkowemi i jako doddatek do opiekanek. Za-
warto§¢ fosforandéw czyni selery pokarmem odpowied-
nim dla pracownikéow umystowych.

Na potrawe uzywa si¢ samego korzenia i szypulek
lisciowych (lodyg), naci za$ na zielenine. O selerach jako
lodygach byta juz wzmianka. Dzialanie moczopedne zbli-
za je do pasternaku i pietruszki. Selery trudno przetrzy-
mujqg zime, dlatego trzeba je suszyé nad kuchnig, jak
pietruszke, pokrajanc na cienkie krazki.

]eszcze 0 nasieniu Seleréw (lub pietruszki) jako przy-
prawie do potraw. \VplO\vadz1Iem je w naszej kuchni
wedlug przepisu ,,Mazdaznanu®, roztarte na proszek
z domieszka soli kuchennej pod nazwa soli sclerowej.
Chorzy na zoladek ja znosza, wiec doskonale zastapi
ostre $rodki korzenne.

Zapewne zacheci to wlascicieli ogrodow do uprawy
selerow, ale niech przeznacza na nie dobrze uprawna zie-
mie 1 sadzg szeroko, rozsade za$ niech zasiewaja w skrzyn-
kach juz w styczniu, bo potrzebuje duzo czasu do wy-
rosniecia (p. tabl. IV i VI).

' Buraki, ta powszednia jarzyna, ratuje
Buraki. kuchnie ]arsl\q wtenczas, gdy innych nie-

ma, a mianowicie w drugxcl polome zimy,
jest bowiem tak trwala, ze trzyma sie az do nowych. Jej
sklad chemiczny jest bardzo korzystny, doskonale uzu-
pelnia pokarmy biatkowe. Soli odzy\\cjvch (szczer*olme
sodowych) ma duzo, mcmme] witamin i, co najwazniej-
sze, zawiera najwigcej ze wszystkich jarzyn cukru ro-
dzimego (do 15°), zatem weglowodany w najstrawniej-
szej formie.

Buraki moga by¢ uzyte same na jarzyne, w salatach
jako ¢wikla, gotowane (lepiej je upiec) lub surowe. Z su-
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rowych réwniez robi sie barszcz. Kisnienie barszczu od-
bywa sie kosztem przemiany cukru buraczanego na kwas
mleczny, przyczem zachowuja one swéj wilasciwy sma-
czek, wiec nie dadza sie czem innem zastapi¢ w tej maj-
zdrowszej polewce. Im burak stodszy, tem lepszy barszcz,
dlatego do czerwonych dobrze jest dodaé¢ cukrowych. Sok,
wyciéniety z surowych burakéw, z dodatkiem ukiszonego
barszczu jest po przerwaniu postu pierwszym pokarmem
plynnym, a poszczacym sie wydaje, ze nad barszczyk mie-
ma lepszej polewki. To tez barszczyk dajemy nie tylko
w niedomaganiach zoladka, ale takze w razie goraczki.

Poczciwy burak wspomoze kuchnie jarska réwniez
swym lisciem na zielenine¢ i szpinak, gdy go zasadzimy
w skrzynce ma zime, a w marcu na grzadce.

O todygach bo¢winy (mangold), gatun-
Boé¢wina. ku hodowanym tylko dla szypulek liscio-
wych, byla juz mowa (p. tabl. IV).

Burak najlepiej smakuje z fasola 1 soczewica, a szcze-
goblnie z chrzanem lub rzodkwia, zwlaszcza jako ¢wikla,
uzupetniony jakim$§ pokarmem biatkowym, a godzi sie
z ‘kapusta, rzodkiewka i kartoflami w polewkach kwa-
$nych. W innych zupach musi juz ustapi¢ pietruszce
i marchwi, a z zupami owocowemi calkiem sie nie godzi
(a jednak marmolade slodza burakamil).

Klatwa, czy blogoslawienstwem, buraka jest burak
cukrowy, a wlasciwie jego produkt — cukier rafinowa-
ny, wyodrebniony z cukru rodzimego. Z tego, co powie-
dzialem o cukrach na poczatku, gospodynie zapewne wy-
robily sobie zdane o cukrze rafinowanym, ze w potra-
wach spozywany razem z jarzynami jest gléwnym po-
wodem fermentacji, a w mnastepstwie wielu choréb droég
trawienia. Blogostawienstwem ma byé dla cywilizacji
przemyslu albowiem od iloéci zuzytego cukru na oso’bq
ocenia si¢ jakoby postep. Przedmiot do dyskusji, ale juz
poza objasnieniem o higjenie odzywiania.

Oprécz czerwonych burakéw uzywamy w zakladzie
takze bialych, pélcukrowych (Vilmorina) i zéitych, kto-
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re jako mlode sa wyborne i maja smak catkiem odrebny
od czerwonych, jakby inna potrawa (wszystkie przepisy
znajduja sie w cz. I, str. 73 i 74).

Rzepa, rzodkiew i rzodkiewka maja sktad chemiczny
podobny do buraka, ale oprocz tego duzo soli fosforowych
i swoistych olejkéw lotnych, ktdre zapobiegaja fermen-
tacji. Wszystkie sa uzywkami nerwowemi, dobre dla pra-
cownikéw umystowych.

Rzodkiewka jest to miesieczna jarzyna
na cala ciepla pore roku, a w kuchni jar-
skiej jedna z najcenniejszych. Mozna ja
mie¢ zawsze $wieza. Nietylko dodaje smaku potrawom,
ale kolorystycznie je zdobi (np. szpinak). Ugotowana ra-
zem ze staremi jarzynami, np. z burakami lub z brukwia,
od$wieza je w smaku. W zakladzie podajemy rzodkiew-
ke na kolacje przy kwasdnem mleku, ale slabi na zotadek
moga uzywaé jej tylko jako przysmaku (utartej) lub cat-
kiem unikaé, gdy piecze. Aby mie¢ dobra rzodkiewke
stale, trzeba czesto ja zasiewad, podobnie jak salate, bo
predko wystrzela w nasienie. Rzodkiewke rdéwnie dobrze
zastgpuje rzodkicw.

zepy na surowo uzywa sie jak rzod-

Rzepa kiewki, gdy kto nie znosi jej ostrego sma-

ku. Szczegblnie smaczne sa jej uszlachet-

nione odmiany (np. teltowska) jako dodatek do kolacji

i przekasek. Nie zatowaé jej dzieciom, bo idzie im na
zdrowie.

W gotowaniu rzepa i rzodkiew zmieniaja won wladci-
wa na mniej przyjemna, ktéra latwo przytlumié przy-
prawami kuchennemi, albo gotujac ja razem z innemi ja-
rzynami, np. selerami i porami (o czem w przepisach).
Na zime warto sie zaopatrzy¢ w rzepe i rzodkiew.

Kartofle (ziemniaki). Jakkolwiek nie

Ziemniaki. jest to pokarm pierwszorzedny, to jednak
stal sie nieodzownym do wyzywienia lud-

nodci. Zawartoscia skrobi, okolo 20%, zblizaja sie do
zboza (po odjeciu wody). Oprécz tego kartofle maja

Rzodkiewka
i rzodkiew.
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duzo soli odzywczych, przewaznie potasowych, ktére ni-
szczg kwasy 'w ustroju, gdy same ziemniaki ich nie za-
wierajq. Godza sie z wszystkiemi potrawami, z wyjat-
kiem legumin, a szczegdlnie z kwasnemi. Aby mogly stu-
zy¢ na pokarm zupelny, potrzebuja jeszcze bialka, kto-
rego nie zawieraja.
Kartofle, mozliwie w lupach, gotuje si¢
Gotowanie na parze, w garnkach z dnem podwojnem
ziemniakéw. pod nakryciem. f.upe mozna obraé po
pierwszem zwarzeniu i ziemniaki dalej go-
towac. Chodzi o to, aby wierzchnia warstwe, ktéra sie
z lupa zazwyczaj odrzuca, zachowad, a z nia najpozyw-
niejsze czesei, dlatego mlode kartofle skrobie si¢, a nie
obiera. Najlepsze sa pieczone, szczegbélnie w popiele.
W czasie gotowania rzuca si¢ do kartofli jaka$ przypra-
we kuchenna, np. nac pietruszki, selery, koperek, lub ich
nasienie albo kminek. Podaje sie na goraco; zimne tward-
nieja. Z kartofli mozna robié¢ rozmaite potrawy, a w czg-
$ci I jest caly ustep z przepisami ich przyrzadzania.
Mlode Ka_rtolfle_r.najat takze swa u'jem'nac stro-
kartofle 16 mianowicie: stare w stanie kietkowa-
nia i mlode zawieraja pewien procent tru-
cizny, zwanej solaning, naleza bowiem do rodziny roslin
psiankowatych (Solanaceae). Takie kartofle trzeba, za-
miast na parze, gotowaé w wodzie, zeby z woda odlaé
solanine, a do kietkowania, o ile moznosci, nie dopuszczadé.
W tym celu z wiosng wysusza si¢ kartofle, a kietki obry-
wa, do gotowania zas wykrawa si¢ oczka na glebokosé
naparstka. Rozumie sie, ze wtenczas nie jada sie ich
duzo.

Co do mtlodych, to z pewnodcia nie zaszkodza uzyte
jako przysmak. Neca one bardzo smak dlatego, ze sa
podnieta dla nerwow. Dziala tu zapewne solanina, podob-
nie jak teina w herbacie, a procz tego witaminy, ktérych
w tym okresie wegetacji jest duzo. Ktoby jednak mtlo-
demi kartoflami chciat sie pozywié, i to codziennie, spo-
zywalby solaniny za wiele, ze szkody dla zdrowia.
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W ogolnodei jadanie kartofli w wiekszych ilosciach
i czesto nie stuzy zdrowiu, a pracownikéw umystowych
robi oci¢zalymi, natomiast sa one doskonalym dodatkiem
do potraw i nielatwo zastapi¢ je czem innem.

Na zimg przechowuje si¢ kartofle w kopcach i w su-
chych piwnicach. W malej iloSci mozna je trzymaé, na-
kryte z wierzchu, w skrzyni na miale wapiennym lub we-
glowym,

Bulwy (topinambur i helianti — obie

Bulwy  rofliny slonecznikowe) sa mniej znane, ale
dla rozmaitodci warto je mie¢ w ogrodzie.

Bulwy sa zimotrwale, wiec lodygi ich rozrastaja sie, jak
chwast, i moga postuzy¢ do oslony ogrodu, a liscie na
pasz¢ dla bydla. Dobrze przyrzadzone maja smak swoisty.

Chorogi o przyjemnym smaku mtodych kartofli przy-
pominaja ksztaltem orzechy ziemne. Wedlug mego do-
$wiadczenia, jest to ogrodnicza zabawka, bo rodzi malo,
a jest wybredna co do ziemi (p. tabl. XI).

Iam, czyli korzen chlebowy, chinska roslina trwala
zapuszcza swe korzenie bardzo gleboko, a rozmnaza
si¢ z pocietych kawalkoéw. Lodyga sie wije i tadnie kwit-
nie (fiolkowo). Sluzy wiec nie tylko za pokarm, ale tak-
ze jako pnacze do altan (t. XI).

Chrzan nalezy do korzeniowych, a wla-

Chrzan. Sciwie jest przyprawa kuchenng, zblizong

do $rodkéw korzennych, ale od nich zdrow-

szy. Poprawia smak mdlych potraw i zapobiega gniciu

w kiszkach. Dla slabych na zotadek odpowiedniejszy jest
ogrodowy chrzan stodki.

O KONSERWOWANIU I PRZECHOWANIU JARZYN.

Przyrzadzanie konserw jest to osobny
dzial gospodarstwa domowego, a na wiek-
sza skale wymaga urzadzen fabrycznych.

Chce tu pomowié o wartosdci konserw jako pokarmu.
Zdawatloby sie, ze wszystkie dobre wlasnosci $wiezych

Przechowywa-
nie jarzyn.
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jarzyn w konserwach sa utrwalone, a jednak pomigdzy
$wiezemi a konserwowanemi jarzynami jest znaczna roz-
nica.
Przedewszystkiem konserwy nie zasta-
Konserwy. pl'} SUrow ych warzyw, ktoére swojej zycio-
wej energji udzielaja ust1o]0w1 W kon-
serwach zatem brak tego, co jest rzecza najwazniejsza
w jarzynach $wiezych, t. j. witamin. Zachowuja one jed-
nak cala warto$é jarzyn gotowanych, t. j. sole odzywcze,
latwostrawny blonnik rozmigkczony, swoj ksztalt i kolor,
co zima wywiera nieposlednie wrazenie na zmysly.

Warto$¢ pozywna zalezy od tego, jak dilugo w slo-
jach sie znajduje. Im $wiezsze sa konserwy, tem sg
zdrowsze, bo jarzyny, nawet sterylizowane, ulegaja po-
wolnemu rozkladowi; ich sklad chemiczny si¢ zmienia,
a z tem ich pozywnoéé. Tak samo zachowuja sie w zo-
tadku, u ludzi zas stabych moga byé powodem zaburzen.

Stad zasada: konserwy jada sie rzadko, raczej jako
uzywke, niz jako potrawe. O aparatach Wecka wspomi-
nam w dalszym ciggu w dziale ,,Owoce”, str. 406.

Wiegksza warto$é, niz konserwy, maja

Jarzyny su-  jarzyny sussone. Wprawdzie witaminy, po-

szone. dobnie jak w konserwach, rozlozyly sie

w goracu po»duas suszenia, ale przez su-

szenie w jarzynach utrwalil sie na dluzej ich sktad che-

miczny. Lopra\\da btonnik troc:he; stwardnial, ale na to

jest rada mianowicie, namoczy¢ je i dluzej gotowac Do-

brze ususzone jarzyny po ugotowaniu mnie rozmq sig

w smaku i wygladzie od konserw, dajg za$ pewnos¢, ze
nie sa zepsute.

Niestety, niektére jarzyny w suszeniu tracg swoj cha-
rakter, jak np. szparagi, kalafjo-ry grzyby (i niektére
owoce), dlatego konserwy maja pod tym wzglf;dem prze-
wage. Natomiast kapusta, szpmak dynia i jarzyny ko-
rzeniowe szczegélnie nadaja sie do suszenia.

Wielka zaleta suszonych jarzyn jest ich lekkosé, wiec
przesytka ich jest wygodna i tania, co bardzo ulatwia
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zaopatrywanie letnisk, szczeg6lnie w gérach, wojska i sku-
pien robotniczych.

Dzisiaj, kiedy jarstwo tak si¢ rozprzestrzenilo, ja-
rzyn suszonych coraz wigcej potrzeba, to tez fabryki kon-
serw beda musialy otworzyé takze suszarnie.

Jeszcze jedno przemawia za suszeniem jarzyn, mia-
nowicie, ze malg suszarni¢ moze sobie wybudowa¢é kazde
przedsiebiorstwo ogrodnicze, ktéoremu zbywaja niesprze-
dane jarzyny, a rowniez wigksze gospodarstwa wiejskie
w celach handowych.

W zakladzie mamy taka suszarnig, ktérej pierwo-
wzorem byla bosniacka suszarnia Sliwek. (Ulepszona po
spaleniu zdaje si¢ posiada¢ zalety dobrej suszarni). Opis
jej podajemy ponizej, a rysunek na tablicy.

SUSZARNIA KOSOWSKA.

Zgodnie z do$wiadczeniem w zakladzie, dosuszanie
warzyw 1 owocdw w gospodarstwie ogrodniczem jest
bardzo uzyteczne. Koszty budowy suszarni s3 niewielkie,
daje oszczgdnodci na opale i cieple, jest latwa w uzyciu,
a susz z niej dobry.

Suszarnia sklada si¢ z pracowni i wlasciwej suszni.
Musi byc¢ ogniotrwala, inaczej latwo sie pali (w zakla-
dzie juz dwa razy splonela). Rozmiary sa podane na
rysunku. Dla wigkszych gospodarstw mozna ja mieco po-
wigkszy¢, ale samg suszni¢ niewiele ze wzgledu na po-
trzebng temperature i wygodne wysuwanie polek. Jezeli
chodzi o znaczne powigkszenie, to lepiej rozszerzy¢ pra-
cowni¢ i postawi¢ w niej dwie susznie obok siebie.

Dla oszczedno$ci ciepta powinna byé wmurowana ni-
zej powierzchni ziemi, z niskiem paleniskiem i cemento-
wa podloga. Teren musi byé¢ suchy, a okap dachu szeroki
z rynnami, aby uniknaé straty ciepla wskutek zawilgnie-
cia gruntu.
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Wejscie od poludnia lub od wschodu dla ochrony od
wiatrow i deszezu. Palenisko powinno by¢ wigksze, aby
moc pali¢ czemkolwiek, tak calemi pniakami, jak trzaska-
mi i galeziami. Powinno by¢ nakryte dwoma blachami
z cienka warstwa gliny pomig¢dzy niemi, aby susz sie nie
przypalal.

Aby ciag z paleniska byl dobry, musi by¢ komin (ra-
zem z rurg blaszany) na diugosé wigkszy od dlugosci
przewodow razem z paleniskiem. Para z suszonych pro-
duktoéw ma uchodzié do komina. Poltki moga by¢ zelazne
(z kantowki), obciagni¢te siatka druciang, ale drewniane
sa lzejsze i tansze, mozna za$ napusci¢ je $rodkiem nie-
paluym (chajranem).

Jezeli suszarnia kosowska okaze si¢ pozyteczna, mo-
globy ja rozpowszechnié¢ towarzystwo gospodarcze, lub
jakie przedsi¢biorstwo prywatne (p. tabl. XIV).

O PRZECHOWANIU SWIEZYCH JARZYN.

Do utrzymania warzyw w S$wiezym

Jarzyny ganje potrzebne sa dwa warunki: pierw-
przechowane - aby T B il Jalls i
na zime.  SZY, aby przechowac je tak, jak rosly, za-

tem jarzyny liciaste (nadziemne) zasa-
dzone korzeniami, z lis¢émi na powietrzu, a ziemne, t. j.
korzenne, i bulwy w ziemi. Drugi warunek, aby miejsce
przechowania ochroni¢ od bakteryj gnilnych.

Co do pierwszego warunku, to warzywa liSciaste prze-
chowuje sie w rozsadnikach oszklonych, lub tez dobrze
okrytych, albo wreszcie w ziemiankach ogrodniczych.
W tym celu kopie si¢ dot na /> metra gleboki w ziemi
niewilgotnej i w nim sadzi si¢ obok siebie, ale doé¢ luzno,
jarzyny jak najzdrowsze. Nastepnie robi si¢ nad niemi
bude z galezi, lisci, ziemi i stomy, a przed mrozem je-
szcze sie okrywa. Wejécie 1 wyjscie zatyka sie nawozem,
ale mozna je takze oszklié.



Chroni¢ przed bakterjami i mrozem. 385

W dni lagodne bhudy si¢ przewietrza i usuwa zbutwia-
le liScie jarzyn. Jest to najtanszy i najlepszy sposob prze-
chowania warzyw, szczegolnie kapusty, choé¢ kapuste glo-
wiastag (nie obcinajac korzeni) mozna przechowaé na
strychu nad ciepla kuchnig, okrywszy ja slomg (tak sa-
mo cebule).

Jarsyny zielome, jak: salata rzymska, kalafjory, ka-
pusta wioska, todygi (szypulkowe i lisciaste), potrzebu-
ja wigcej S$wiatla, dlatego lepiej im w rozsadnikach
oszklonych, dobrze nakrywanych matami.

Z tem wszystkiem warzywa liciaste w zimie s3 mie-
pewne, latwo bowiem ulegaja zbutwieniu i moga by¢ po-
wodem zaburzen w trawieniu. Dlatego bezpieczniej jest
juz po Bozem Narodzeniu kupnych warzyw zielonych sie
wyrzec.

Inaczej = jarzynami korzeniowemi 1 bulwamir Te
przechowuja si¢ bardzo dobrze do wiosny w kopcach
odpowiednio urzadzonych, a marchew, pietruszke, pa-
sternak i we¢zymord mozna pozostawi¢ w ziemi pod lek-
kiem nakryciem. Do przechowania bierze sie tylko zdro-
we okazy, a skaleczone starannie usuwa, bo od tych za-
czyna si¢ gnicie.

Juz na kilka dni przed zbiorem $cina sie liscie, aby
glowki mialy czas si¢ zagoic: lisci niezanieczyszczonych
ziemig mozna uzy¢ na pasz¢ dla bydla, jako swieze lub
zakwaszone w umys$lnych dotach.

Na kopiec obra¢ miejsce suche i okopaé¢ rowkiem dla
odptywu wody. Produkt ulozony starannie — marchew
i buraki czubkami do géory—makrywa sie ziemiag lub tor-
fem i dopiero na to kladzie si¢ stome¢. Kopiec zaopatrzyc
w wentylacje gorna do pary i boczna do wydzielania ga-
zOw ciezszych od powietrza,

Drugi warunek, t. j. ochrona jarzyn przed bakterja-
mi gnilnemi, jest zalezny od przewiewu powietrza, tu-
dziez od tego, aby ziemia do obsypania byla jatowa.

Koson'ska kuchnia jarska.— 25
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PRZYPRAWY KORZENNE, ZIOL.A WONNE
I KOLONJALXNE KORZENIE.

W tym rozdziale podajemy tacznie roz-
maite rosliny, stuzace do przyprawiania
potraw celem podniesienia ich smaku. Maja
one jeszcze te wlasnosci, ze w przewodzie pokarmowym
zapobiegaja fermentacji i gniciu, co wartos$é ich podnosi.

Przyprawy kuchenne po wigksze] cz¢sci moga same
by¢ pokarmem jako uzywka, natomiast korzenie kolo-
njalne stuza tylko do przyprawy, bo juz w malych ilo-
Sciach wplywajaq na smak i won potraw.

Cebula jako przyprawa kuchenna zaj-

Cebula muje pierwsze miejsce. Poprawia smak

mdivch potraw i dziala silnie przeciw bu-

rzeniu, a laczy si¢ ze wszystkiemi potrawami (poza owo-
cami), wiec w kuchni jarskiej jest nie do zastqpienia

Cebula zawiera wazne skladniki chemiczne, jak: fo-
sfor, siarke, arsen, i jest bardzo bogata w sole oldzyw—
cze, a olejku ma tak duzo, ze ten az w oczy gryzie, jest
przeto wybitnie pokarmem dla nerwdéw. Sluzy nie tylko
za przyprawe, ale takze jako uzywka., Surowa bardzo
dobra dla zdrowych, natomiast chorzy na zoladek powin-
ni ja zlagodzic¢. Sparza si¢ ja lub troche zagotowuje, albo
ogrzewa w piecyku lub przysmaza, aby ostry olejek sie
ulotnil.

Na surowo dobieramy lagodne gatunki, jak biala pa-
ryska, albo wielki gatunek hiszpanski. Wrchodzi ona
w skiad wielu salat; rowniez poslugujemy si¢ zielonemi
listkami cebuli, ktore sa lagodniejsze.

Cebuli przypisuja rézne inne wlasnosci, a wszystkie
dobre, np., ze sok z niej, jako plokanka z woda, leczy
chrypke, ze sprowadza sen, ze zaspokaja glod i daje wy-
trwalos¢.  Cebula przeszla do§wiadczenie wiekow 1 je-
szcze w starym LEgipcie byla wysoko ceniona, skad wzieli
ja Zydzi i rozszerzyli po $wiecie. Przez zime daje sie la-
two przechowad, jednak w $redniej temperaturze, bo

Przyprawy
korzenne.
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w cieple wypuszcza zielone listki, a na mrdz nie jest od-
porna.
Czosnek. To, co powiedziano o cebuli,
Czosnek. odnosi sie rowniez do czosnku, ma on bo-
wiem zblizony sklad chemiczny i jeszcze
silniejsze dzialania przeciwgnilne, ale calkiem odrebny
smak i1 won. Wielu go nie lubi i wola cebule, a niektorzy
nie znosza obojga. Wstr¢t ten powinno si¢ przelamaé, bo
sa to najzdrowsze przyprawy.

Czosnek jest znanym powszechnie $rodkiem na ro-
baki, a o kuracji czosnkiem slyszal niejeden. Ma oczy-
szczad krew i przewod pokarmowy z pasorzytow i dzia-
ta¢ przeciw sklerozie. Kuracj¢ przeprowadza sie syste-
matycznie przez 1 — 3 tygodni, zaczynajac od jednego
zabka do kilku dziennie, roztartego w potrawach.

Czosnek, podobnie jak cebula, ma dobrg opinje, a lud
na wsi jada go duzo. W kuchni jarskiej uzywa go sie
rzadko i niewiele, aby nie draznié¢ zoladka, a do zup wy-
starczy natrze¢ czosnkiem talerze przed malaniem.

Lisci czosnku uzywa sie na zielenine i do salat: moz-
na je mieé takze w zimie, zarbwno jak cebule i szczypio-
rek, gdy sie je posadzi w skrzynkach na oknie i liscie $ci-
na. Na zime czosnek przechowuje sie w pokoju, jest bo-
wiem wrazliwszy od cebuli.

Pory 1 szczypiorek (trybulka) sa to
Pory i szczy- przyprawy podobne do cebuli, ale daleko
piorek. fagodniejsze. Dobre sa na zielening razem

z nacig pietruszki, selerow i rzezuchy.

Przygotowuje si¢ je takze jako potrawe, ale uzywa
sie tylko bialej lodyzki, odcigwszy ja razem z cebulka
od zielonej osady liSciowej.

Zmieszane z jarzynami o smaku obojetnym popra-
waja ich smak nadzwyczajnie wspélnie z selerami. Tlu-
mig zupelnie posmak rzepy, brukwi, dyni i kalarepy
(o czem blizej w przepisach cz. I).

Szczypiorek 1 pory si zimotrwale i moga przez caly
rok by¢ uzyte, a zasadzone w skrzynkach dostarczy zie-
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ieniny na zime. Sklad chemiczny maja ten sam, jak ce-
bula 1 jako pokarmy to samo znaczene.
Ziolta wonne moglyby zastapi¢ i uzu-
Ziota wonne. peini¢ zielening, ale na targach ich si¢ nie
widuje, dlatego trzeba sia¢ je we wlasnym
ogrodku. W zakladzie uzywamy do potraw kopru ogro-
dowego, lubianego przez wszystkich; poza tem dobrze
mie¢ w ogrodzie majeranck, estragon, czqber (czyli pie-
przyce), migte pieprsoweq i melise. Wspomnied tutaj na-
lezy o marzannie, ktéora ma niezréwnana won, c6z kiedy
trudno ja wyhodowad, albowiem mnasienie jej' wschodzi
dopiero po 2-ch latach. Zblizony wonia jest dziggiel, jego
liscie i korzenie (p. tabl. VIII, XII i XIII).

Jeszcze nalezy sie tu wzmianka o nasionach, uzywa-
nych do przypraw kuchennych, ktére sy lagodniejsze od
korzeni kolonjalnych. Wymieniamy je, idac od stabszych
do ostrzejszych: nasienic kopru, ccarnusski, kminek, na-
siente pietrusskr, seleréw, kolendry i catkiem ostre: gor-
czyea © papryka. Nasienie pierwszych, sproszkowane, jest
wyborng namiastka ostrych korzeni nawet dla slabych
zoladkéw, natomiast gorczycy 1 papryki uzywa sie
w kuchni jarskicj ostroznie.

W wielkiej ilosci dzialaja one w zoladku jak syna-
pizmy. Papryka jednak jest o tyle bezpieczniejsza, ze sa
takze gatunki slodkawe i Ze mozna roéwniez uzywaé do
potraw lagodnicjszych strakow niedojrzalych, usieka-
nych razem z jarzyna.

KOLOXNJALNE SRODKI KORZENNE,

Sprowadzane $rodki korzenne maja
w kuchni jarskiej znaczenie podobne temu,
jak przyprawy kuchenne, ale przewaznie
sa od nich silniejsze. Odznaczaja sie mocnym aromatem
i juz w malych iloSciach nadaja wybitny smak potra-
wom — dzialajac przeciw fermentacji i pobudzajac ner-

Korzenie ko-
lonjalne.
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wy. Dla powstrzymania gnicia w przewodzie pokarmo-
wym sa cenna przyprawa, ale maja te ujemna stromne, ze
jezeli si¢ ich naduzywa, latwo zadrazniaja zoladek i spro-
wadzaja niestrawnosc,

U zdrowych $rodki korzenne pobudzaja apetyt, to
tez w kuchni migsnej obiad nie obejdzie si¢ bez pieprzu
i musztardy, ale przyzwyczajenie ma te zla strone, ze
przytepia smak, ktory jest strézem trawienia; zreszta
zczasem moga takze staé si¢ powodem ciezszych scho-
rzen zoladka.

Szkodzi nie tyle sam smak korzenny, ile czasteczki,
ktére, chocby byly najbardziej roztarte, dzialaja zraco
na blong Sluzowa (podobnie jak gorczyca i papryka). Aby
temu zapobiec, w kuchni jarskiej kladzie sie korzenie do
potraw w woreczku przy koncu gotowania, a nast¢pnie
wyjmuje, albo tez zaprawia potrawy esencja (przepisy
esencyj podanc w czesci I, str. 15).

W zakladzie uzywa sie ich mato i oglednie. Stabi na
zoladek niech ostrych korzeni sie wystrzegaja.

Kolonjalne $rodki korzenne sa rozmaite: lagodne
i ostre, wiec o wyborze niechaj decyduje stan zdrowia.

Lis¢ bobkowy — mbwimy w liczbie po-
Liscie bob-  jedyriczej, bo jeden wystarczy, aby smak
kowe. potrawy zaostrzy¢. Nadaje si¢ tylko do

jarzyn 1 zup.

Imbier jest podobny smakiem do lidcia
bobkowego, ale jeszcze mniej si¢ go daje,
zarowno do jarzyn, jak do pieczywa i kompotow.

Imbier

Kwiat muszkatelowy ¢ gatka muszka-

Kwiat i gatka telowa rbéznia sie bardzo w  dziataniu.
muszkatelowa, Kwiat ma smak i won szlachetna i nadaje
si¢ zarowno do jarzyn, jak i do legumin,

natomiast jego owoc, t. j. galka, jest ostry i czastka wy-
starczy do zaprawienia potraw. Dla chorych na zoladek
jest niebezpieczny, lagodniejszy jest kwiat muszkatelowy.
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Cynamon, goidsziki 1 kardamony uzy-

Cynamon 5 S .. :
y * wa sie przewaznie do legumin i kompotow

ki '
gozdziki, zosobna lub razem, lecz nieduzo, aby na-
kardamony. w. s : :

tretnie si¢ nie przypominaly.
Wanilja. Od tych wykwitniejsza jest wanilja —

znane torebki owocowe o mifej woni i sma-
ku — uzywana jako przyprawa do legumin. Coéz, kiedy
jest zdradliwa, bo moze si¢ z niej wytworzy¢ rodzaj tru-
cizny, ktora bywata powodem masowego zatrucia w lo-
dach. Jad ten wytwarza si¢ czasem w polaczeniu z kwa-
$ng $mietang, dlatego bezpieczniej jest zamiast wanilji
uzywaé nieszkodliwego preparatu chemicznego — wani-
liny w proszkach, sprzedawanych w handlu jako cukier
waniljowy (daje go si¢ sporo).
Nastepuje ciczka baterja $rodkdéw ko-
Pieprz rzeunych, t. j. trzy gatunki pieprzu: an-
gielski lagodniejszy 1 bardzo ostre: bialy
i czarny, ktorych kuchnia jarska unika, a przynajmniej
uzywa bardzo ostroznie (w esencji, patrz cz. I, str. 13).

OWOCE.

Owoce s3 bardzo necace 1 nie bez celu natura rozto-
czyla przed czlowiekiem ich powaby, gdyz jest to jeden
z najzdrowszych pokarmow. Jarzyny, rosnac w iziemi lub
blisko miej, nasigkaja rozkladowemi cz¢sciami gleby i nie
dochodza do takiego uszlachetnienia, jak owoce. Bujaja
one wysoko i kapia si¢ w sloncu, a przez pien i galgzie
otrzymuja soki juz oczyszczone, stad pochodzi ich wy-
tworny smak i zapach, podczas gdu te same owoce, po-
zbawione sltorica, sa kwasne i cierpkie.

Owoce bywaja rozmaite: soczyste, pokrewne sobie
sktadem chemicznym, jak: jablka, gruszki, jagody, $liw-
ki; jarzynowe, t. j. melon i kawon, wreszcie orzechy, kté-
re maja sktad chemiczny catkiem odmienny. Gdy pierw-
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sze sa bogate w weglowodany, a ubogie w biatko, to
ostatnie w bialko obfitujq. Sa owoce krajowe i kolonjal-
ne, ktére sprowadzamy z powodu ich cennych wiasnodci,
nabytych pod wplywem poludniowego stonca.

Soczyste owoce odznaczaja sie tem, ze maja swoj
wlasciwy kwasek 1 aromat, co rozni je od jarzyn. Wpraw-
dzie soli odzywezych i witamin maja nicktore jarzyny
wigeej, jednakowoz owoce goéruja tem, ze wszystkie ja-
da si¢ na surowo, jarzyny natomiast jada si¢ przewaznic
gotowane, wskutek czego tracq witaminy. Rzecz ciekawa,
ze najwicksze nagromadzenie witamin jest w mlodych
jarzynkach, w owocach za$ dopiero w dojrzalych.

Owoce maja wyzsza organizacje od jarzyn i dlatego
sq doskonalszym pokarmem, ale, podobnic jak jarzyny,
niezupeinym, a uzupelniaja si¢ bialkiem, dlatego laczyd
je malezy z przetworami zbozowemi, mlecznemi, a szcze-
gonie z orzechami, z ktoremi sa doskonalym pokarmem.

Ludzie, zywigcy si¢ wylacznie owocami, niepredko
si¢ starzeja i zachowuja pogode 1 rownowage umystu.
W Kalifornji, krainie najwspanialszych owocow, sa ta-

Jednego z nich, d-ra Densmora, poznal prof. Luto-
stawski w czasie swojej bytnosci w Ameryce. Densmor
inial wtenczas juz lat 80, a wygladal na 4o (!).

Owoce jako pokarm sg bardzo strawne i dla ustro.;u
pozyteczne, bo majy wlasnodci wydzielnicze, t. j. oczy-
szczaja krew z niepotrzebnych cial rozpadowych.

Ich kwasek pobudza trawienie i zastepuje poczesci sok
zoladkowy, orzezwia i gasi pragnienie. Oprocz tego owo-
ce zawieraja w solach odzywczych fosfor i zelazo, obok
witamin 1 olejkow lotnych, dlatego sa znakomitym po-
karmem nerwowym dla pracownikéw umystowych. Nie-
stety, nie wszyscy znosza owoce z powodu ich kwasku,
a szczegoénie przy diecie migsnej. Wytwarza sie wtedy
nadmiar kwasu moczowego, ktory razem z innemi kwa-
sami powoduje t. zw. kwasice ustroju, stad wstret do
kwasow 1 owocow.

Wartos¢ odzyweza owocow zalezy od ich jakosci
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i dojrzaloéci. Co sie dzieje w dojrzewajacym owocu?
Podobnie jak cala ro$lina, zvje on i ciagle sie doskonali.
Maczka zamienia si¢ na cukier, kwas na olejki lotne,
a zbita tkanina przechodzi przemiane $luzowa i staje sig
miekka i strawna. \V daszym ciagu jednak ulega fermen-
tacji 1 gniciu, gdy ziarna i pestki zachowuja zdolnosé
dalszego rozwoju.

Owoce na targu sa czesto niedojrzale i w stanie fer-
mentacji alkoholowej. Takich nie kupuj, bo najmniejsze
gniazdo bakteryj gnilnych moze zakazi¢ caly owoc, cze-
go dowodem jego stechlizna. Im Swiezsze owoce, tem s3
lepsze, a najbardziej stuza czlowickowi te, ktore daje
wilasciwa pora roku, wiec na poczatku lata jagody, po-
tem wczesne jabtka, gruszki i $liwki, w zimie zas owoce,
przechowane w piwnicy, suszone, konserwy lub orzechy.

Gotujac owoce, pamigtaé¢ nalezy o na-
Gotowanie stepujacych wskazowkach:
owocow. 1) Gotowaé je pod nakrywa w ich wia-
snym soku na parze lub z mala ilodcia wo-
dy i przysuwad powoli do ognia, a potem szybko zagoto-
wad, aby nie niszczy¢ witamin.

2) Poniewaz czesci pozywne owocow znajduja si¢
w lupinach, dlatego lepiej ich nie obieraé, albo obierzyny
dodaé¢ w gotowaniu i potem wyjaé, a dla podniesienia
smaku mozna uzy¢ $rodkow korzennych lub troche oliwy.

3) Owoce suszone sy obsiadle bakterjami, dlatego
przed uzyciem trzeba je zapiec w piecyku, albo po chwi-
lowem wrzuceniu na ukrop wode odlaé¢ i na nowo zago-
towaé. Wystarcza takze namoczy¢ je przez dobe w wo-
dzie lub soku owocowym — po uprzedniem wymyciu.

4) Kompot. lepiej slodzi¢ nie cukrem, bo wywoluje
burzenie w zoladku, ale miodem lub zmieszac¢ z melonem,
figami, chlebem $§wigtojanskim, t. j. z cukrem rodzimym.

5) Ludzie o slabym zoladku niech nie jedza kompo-
tow rownoczesne z jarzynami, a unikna burzenia (Maz-
daznan).
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OWOCE SOCZYSTE.

Jabtko wérdbd owocow zajmuje miejsce naczelne i go-
dzi sie ze wszystkiemi pokarmami, pedobnie jak cytryna;
nawet z jarzynami, z ktéremi laczac sie, nie powoduje
hurzenia w zoladku.

Duzo zalezy od gatunku, bo im owoc szlachetnejszy,
tem jest zdrowszy. Wykwintne gatunki jablek maja de-
likatny kwasek z przewaga kwasu cytrynowego, ktoéry
sprzyja trawieniu. Ich aromat wystepuje razem z wita-
minami i krzepi ustrd] nerwowy, a obfitosé cukru rodzi-
mego ulega szybko wessaniu i organizm wzmacnia. Ina-
czej ma sie rzecz z gatunkami jablek posledniejszych
i niedojrzalych. Ich ostry kwas powoduje zakwaszenie
zoladka i calego ciala.

Dobro¢ owocu zalezy takze od czasu dojrzewania
i pielegnowania, dlatego potrzebne jest tu pewne znaw-
stwo, kiedy ktory gatunck dojrzewa: czy na drzewie, czy
w piwnicy? Rzecz zrozumiala, ze wykwintne jabltka na
targu musza by¢ drozsze. Niektore gatunki naszych ja-
blek sa bardzo szlachetne, a t. zw. tyrolskie udadza sie
takze i u nas w poludniowych powiatach Polski, w do-
rzeczach Dniestru, okolicy Zaleszezyk, w Kutach i w Ko-
sowie.

W lupinach jablek sa najwazniejsze
kupiny owo-  skladniki, a wigc: witaminy, aromat i garb-
cow. nik, ktore w zoladku zapobiegaja fermen-
cji, dlatego jablka lepiej jadaé¢ z lupinami,

ktore po wyssaniu wypluwa sig.

Jabtka niepewnego pochodzenia mozna na krétko wlo-
zyvé do wody utlenionej lub do ukropu, a czarne plamy,
jako gniazda bakteryj, wykroié.

Jabtka nalezy dobrze zué, a w braku ze¢bow jadaé
utarte lub uzywaé wycisnietego soku.

Gruszkt roznia si¢ od jablek nietyle
Gruszkl.  skladem chemicznym, ile swemi wlasno-
$ciami. Jablko dojrzewa powoli i staje si¢
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coraz kruchsze, na gruszki za$ okres dojrzewania przy-
chodzi nagle, poczem predko sie psuja.

Poniewaz gruszki maja duzo rodzimego cukru (zwyz
18/o), nadaja sie do slodzenia kompotdéw i na suszenie.
Ci, ktorzy nie znosza kwasow, wola gruszki, a rozptyw-
ne bery sa przysmakiem. Gruszki nalezy jada¢ umiarko-
wanie, bo w wigkszej ilosci sprawiaja zaburzenia w tra-
weniu, jako materjal fermentujacy.

Tu jeszcze nalezy sie wzmianka o pigwach ze wzgle-
du na ich nadzwyczajny aromat. Surowe nie sg jadalne,
ale jako sok i galareta sa delikatnym dodatkiem do legu-
min i kompotéow (o czem blizej w cz. I, str. 179).

Jagody pojawiaja si¢ z poczaku lata,

Jagody. przychodza one pra\\"ie razem, jedne lep-

sze od drugich, ale sezon ich trwa krotko,

nie mozna ich przecho“ac, jak jabtka i gruszki. Nato-
miast nadaja sie szczegdlnie do slodzenia kompotow.

Czeresnie usslachetnione, jako czere-
Czeresnie. chy, zawieraja duzo soku i naturalnej slo-
(1)c7y i sa bardzo strawne, dlatcgo nada]q
sie, podobnie jak winogrona, do kuracji owocowej w mie-
sigcu czerwcu razem z poziomkami, truskawkami i agre-
stem. Na przewod pokarmowy dzialaja lekko rozwalnia-
jaco, dlatego dobre sa w odretwieniu kiszek. Rozumie
sig, ze pestki i tupiny si¢ wypluwa lub uzywa wycisniete-
go soku. W ogrodnictwie jest wiele uszlachetnionych ga-
tunkéw, od majowych do lipcowych, rozmaitej wielkosci,
koloru i smaku, wiec, jako owoc wy$mienity, zastuguja
na najwieksze rozpowszechnienie.

Wisnie roinia si¢ nieco w smaku od

Wisnie. czerech, s3 kwasniejsze i z tego powodu

mniej nadaja sie do jedzenia na surowo,

zato doskonale sa na konfitury i soki. Kwasek ich jest
zblizony do cytryny i dziata przeciw fermentaciji.

Gatunkéw wisni znamy duzo, podobnie jak czerech.
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Poziomki. Poziomkom wéréd jagod

Poziomki. nalezy si¢ miejsce honorowe, albowiem la-

cza sie w nich wszystkie wartoéci owocow.

Sa bogate w sole odzywcze, zwlaszcza sodowe i wapnio-

we, oraz witaminy; maja dod¢ cukru rodzimego i przy-

jemny kwasek, necacy aromat i kolor, a w zotadku nie
sprawiaja zaburzenia.

Poziomki sa bardzo zdrowe. Szczegolnie korzystny
wplyw wywieraja na przemiang materji, to tez w zdro-
jowiskach cieszg sie dobrg opinja i sa tam bardzo po-
kupne. W kuracji owocowej dobrze kombinuja si¢ z cze-
re§niami 1 agrestem.

Uszlachetniona odmiang poziomki sy

Truskawki. truskawokt, ktore posiadaja podobne wla-
snosci. Jedne i drugie maja jednak te stro-

ne yjemna, ze po zjedzeniu wywoluja u niektorych ludzi
wysypke skorna, t. zw. pokrzywke. Ci musza si¢ wyrzec
tego smacznego owocu. Moga takze zaszkodzi¢ drobne
ziarnka poziomki, dlatego trzeba ziarna te rozgryzad, al-
bo uzywaé wycisnietego soku, lub tez przeciera¢ te owo-
ce przez geste sito. Do uprawy w ogrodzie z posrod wie-
lu gatunkoéw polecenia godne sa poziomki miesi¢ezne, ro-

dzace do poznej jesieni — gatunek czerwony i bialy.
Maliny mniej sie nadaja do jedzenia
Maliny. na surowo z powodu twardych ziarn, kto-

re mozna przecicraé, ale w przetworach sa
bardzo cenione dla swej miltej woni i smaku. Zaznaczyc
trzeba, ze z posrod jagdd maliny najwigcej maja wita-
min. Przetarte z cukrem na surowo zachowuja je.
Porzeczkt surowe do jedzenia sy za
Porzeczki. kwasne, ale do zakwaszenia potraw i na
przetwory sa bardzo dobre, bo nie tak la-
two ulegaja fermentacji, a zczasem nabieraja aromatu
i staja sie wykwintne.
Agrest to winogrona péinocy, miano-
Agrest. wicie uszlachetnione gatunki angielske.
Dojrzaly bardzo smaczny jest na surowo,
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ale tak, jak w malinach i porzeczkach, ziarna agrestu mo-
ga drazni¢ kiszki, dlatego powinno sie je wypluwaé ra-
zem z lupinami, albo uzywaé wycisnictego soku. Agrest
doskonale nadaje si¢ na konfitury, a sok jego do zakwa-
szenia owocow, zwlaszeza do przetwordow rézanych, za-
miast cytryny. Poczeiwy agrest udaje sie wszedzie, ale
od wielu lat niszczy go zaraza, t. zw. maczniak, z ktorej
juz sam sie leczy potrosze, jezeli zostal przesadzony na
przepuszczalnym gruncie i slonecznej wystawie, a nic
ulega tej chorobie, jeiell pochodzi wprost = nasienia, co
w swoim ogrodsic stwicrdzilem.
Ozyny jako owoc surowy sa cenne, bo
Ozyny. nie kwasne, a maja duzo fosforu, zatem
jest to jagoda dla inteligencji i dzieci, ale
trzeba by¢ ostroznym z pestkami.
Bordwki czarne 1 czerwone (bruszni-
Boréwki. ce). Jedne i drugie zawieraja duzo garb-
nika, dlatego w przewodzie pokarmowym
nie wywoluja burzenia. Jednak na surowo sa mniej
smaczne, chyba w kombinacji z innemi owocami, zwla-
szcza w kompotach. Sok z czarnych bordéwek dziata prze-
ciw rozwolnieniu, a zewnetrznie leczy wysypki skorne.
Czarne boréwki suszone oddaja cenne uslugi w zimie.

Czerwone boréwki (zwane takze gogodze) odzna-
czaja sie przeciwgnilnemi wlasno$ciami w takim stop-
nu, ze moga przez dluzszy czas utrzymad sie w naczyniu
bez zepsucia, dlatego dobre s do kompotéw w polacze-
niu z innemi owocami — przeciw zaburzeniom w tra-
wieniu.

Na Podkarpaciu jest wielka obfito$¢ gogodzéw, wy-
sylanych jesienia do wszystkich miast Polski, przez po-
fredniczacych handlarzy. Lepiej byloby sprowadzaé je
za posrednictwem letnikow, ktorzy wyjezdzaja w gory.

WINOGRONA.

Jest to owoc o polplynnym miazszu, bardzo stodki
z delikatnym kwaskiem, obfitujacy w sole odzywcze i wi-
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taminy, smaczny i bardzo strawny, czyli ma wszystkie
lecznicze wlasnosci oczyszczenia krwi i odnowy ustroju.
To tez kuracja winogronowa cieszy zasluzona stawa; aby
ja jednak przeprowadzié, trzeba jechaé do Véslau lub
Badenu pod Wiedniem, bo u nas winogron kuracyjnych
dotychczas niema. Winogrona sprowadzane moga za-
szkodzi¢ w kuracji domowej, jezeli beda w stanie fer-
mentacji lub nadpsute.

Czy jednak u nas nie moznaby winogron uprawiac?
Mamy cieply zakatek w Polsce, gdzie winogrona dobrze
sie udadza, mianowicie, w jarach dniestrowych, szcze-
golnie w ckopach Sw. Trojey i w okolicy Zaleszezyk.

W zaleszezyckim zakladzie sadowniczym urzadzono
stacje do$wiadczalng uprawy winogron i jest nadzieja, ze
kuracje winogronowa bedzie mozna odbywaé w kraju,
ale jezeli bedzie si¢ hodowaé winogrona kuracyjne, a nie
do produkeji wina, bo pocéz szerzyé alkoholizm, ktory
zwalcza¢ nalezy. \V Okopach Sw. Trojey zaprowadzaja
loze szezepu z Vislau pod Wiedniem, najlepszego do ku-
racji winogronowej.

. Narazie mozna ja zastapi¢ kuracja
rlfzrga::)ano“:; owocows, a najlepiej soczystemi jagodami,
i owocowa. LU 1. czerechami i poziomkami, truskawka-

mi 1 Sliwkami, ktore swemi skladnikami
winogronom sa bliskie. W zakladzie kuracja jagodami
przypada na czerwiec, zanim dojrzeja inne owoce.

Na czem polega kuracja owocowa { winogronowa?
Na tem, aby zywié si¢ tylko samemi owocami w okresie
2—4 tygodni, a od innych pokarméw si¢ powstrzymac.
Wiskutek braku biatka i ttuszczOw spalaja si¢ w ustroju
rozpadowe nieuzytki i krew sie oczyszcza. Jest to rodzaj
polgtodowki, skutecznej na zlg przemiang materji i cier-
pienia pochodne, jak otylosé, artretyzm (dna) i jego sio-
strzyca — neurastenja i t. p. Kto nie wytrzymuje po-
stu zupelnego, zniesie kuracje owocowa.

Nakoniec przestroga dla jedzacych winogrona, aby
wypluwali nietylko lupiny, ale i pestki, co wymaga uwa-
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gi. Pestki winogronowe nie sa gladkie, a w razie polknie-
cia pecznieja jak namoczone ziarno, wige rosna wewnatrz,
co dla watlych drog trawiennych nie jest obojgtne. Po
zjedzeniu kilku gron nagromadzi sie ich sporo w kiszce
Slepej, ktora draznia i moga daé powdd do cigzszej spra-
wy zapalnej wyrostka robaczkowego. Bezpieczniej jest
uzywaé wycisni¢tego soku z winogron u tych, ktorzy cier-
pia na kiszke $lepa.

SLIWKI, MORELE I BRZOSKWINIE.

Sliwki to przedni owoc, zawierajacy,
oprocz fosforu, wszystkie cenne skladniki.
Dojrzale sa slodkie i maja kwasek lagodny, wiec wszyst-
kim smakuja.

Gatunkéw $liwek jest duzo, dojrzewajacych od lata
do poznej jesieni. Renklody surowe sg wykwintne w sma-
ku i pigkne w kolorze. Z tem wszystkiem najuzyteczniej-
sze sg $liwki wegierki, zaréwno na surowo, jak i na prze-
twory.

Wiszystkie $liwki dzialaja rozwalniajaco, zwlaszcza
ich odwar, w nadmarze jednak moga da¢ powdd do za-
burzen w trawieniu, latwo bowem ulegaja fermentacji;
najlepiej znosi sie $liwki wegierki.

Suszone doskonale sa takze na kompoty, a powidla
dliwkowe odznaczaja sie diugotrwaloscia.

Wegierki nie wszedzie sie udadza; wymagaja ciez-
szej 1 przepuszczalnej gleby, oraz cieplej wystawy, a sg
marne na piaskach, zato renklody sa wdzieczne wszedzie
w dcbrze uprawnych ogrodkach.

Morela konkuruje ze Sliwkami, ale na

Morela. krotki sezon dojrzewania. Pigkna w kolo-

rze, tak Swieza jak suszona, jest okrasg

kompotow, jak rowniez owocem deserowym. W Polsce

udaje si¢ najlepiej w okolicy Zaleszczyk, t. j. w strefie

winogron. Suszone morele pochodza z Kalifornji, ale
z powodu cla s3 bardzo drogie.

Sliwki.
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Brzoskwinia to smaczny owoc, jezeli
Brzoskwinia.  jest nalezycie rozwini¢ta, ale wymaga opie-
ki ogrodniczej. U mnas dojrzewa rozpigta
na murach, a najlepiej udaje si¢ w strefie winogron
(w Zaleszczyckiem), w Kosowie i w Kutach. Sa gatunki
wezesne 1 pozne. Nalezy o tem wiedzieé, ze pestki brzo-
skwin maja trujacy kwas pruski, wiec ostroznie z cieka-
wemi dzie¢mi, ktore cheialyby je roztluc i skosztowac.
W lisciach jest go niewiele, wiec mozna je dodawac do
kompotow dla smaku. Suszone nie sg smaczne.
Meclon 1 kawon moznaby uznaé jako
Melon. owace jarzynowe. Ksztaltem podobne do
dyni, nie zawieraja kwasu, jak inne owoce,
ale maja do$¢ slodyczy 1 aromatu, Jada si¢ je na surowo,
zaprawione cytryng, a gotowane razem z owocami kwa-
$nemi. Sa specjalnym owocem dla cierpiacych na kwasy
i skaze moczanowy; nie sa kwasne, a maja wlasnosci
moczopedne, to tez Amerykanie przy sniadaniu musza
w sezonie mie¢ swoéj melon , Kantalup™.
Nicektorzy nie znosza nawet zapachu
Kawon. melonu, natomiast lubiag kawon, obydwa
owoce jednak dla slabych na zoladek moga
byé niestrawne. W kuracji owocowej uzywa si¢ takze
soku wycisnietego razem z cytryna. Melon i kawon ze-
rwane w czasie dojrzewania daja sie dluzej przetrzy-
mad, natomiast przejrzale predko si¢ psuja.
Réza. Obok owocdéw przypada miejsce
R6 2% a. rozy, ktéora ze wzgledu na swa pozytecz-
nos¢ zasluguje na wiegksze zastosowanie.
Jest kilka gatunkow roz, uzywanych do smazenia, ale po-
wszechnie znane sy centyfolja i réza o platkach pojedyn-
czych. Kilka krzakéw w ogrodzie wystarczy na potrzeby
domowe.

Srodkiem, czynnym w tym kwiecie, jest olejek roza-
ny i kwas garbnikowy, ktére nietylko nadaja kwieciu
wspanialy zapach, ale poza tem sa silnym S$rodkiem de-
zynfekcyjnym. Dawniej roza nalezala do domowe]j aptecz-
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ki, skuteczna (w naparze) w niestrawnosci u dzieci. Uzy-
wa sie razem z owocami kwaskowatemi, mianowicie
z agrestem i porzeczkami, ktore dojrzewaja réwnoczesnie
z 16z3. \V sporzadzaniu sokow 1 konfitur chodzi przede-
wszystkiem o to, aby nie straci¢ olejku rézanego, co na
surowo lepiej si¢ udaje; przetarta na surowo z cukrem
trzyma sie doskonale, Suszony kwiat rozy wchodzi w sklad
herbat domowych.

ORZECHY 1 NASIONA OLEISTE.

Wszystkie crzechy wedlug skladu chemicznego moz-
na uznaé za mleko roslinne w stanie skondensowanyimn.
Zawierajg one samego biatka do 15%,, tluszczu okoto
10%, a weglowodandw (cukru) do 20%, oprocz tego
zapas soli odzywczych i witamin, Orzechy pod wzgle-
dem skladu chemicznego sa zblizone do sera i produk-
tow straczkowych, a moga zastapi¢ migso, od ktorego
sa jednak zdrowsze, bo nie zawieraja szkedliwych cze-
$ci rozpadowych (cial purynowych).

Uzupelniaja sie doskonale jarzynami i owocami so-
czystemi, a w kuchni jarskiej maja szerokie zastosowa-
nie.

Orzechowt wloskiemu nalezy si¢ pierw-

Orzech wloski. sze miejsce, poniewaz skladem chemicz-

nym najbardziej zblizony jest do migda-

16w, mianowicie po zdjeciu wierzchniej skorki ostrej

(po sparzeniu), to tez powszechnie zamiast mnich jest
W uzyciu.

Co do klimatu i gleby jest do§é¢ grymasny, ale
w Kosowszezyznie jest go dosyé; dobrze udaje sig
rowniez w jarach podolskich i nad Wisla. Najlepsze
gatunki sa t. zw. papierowe. Przed wojna powszechnie
go wycinano, bo olbrzymim wzrostem zacienial ogrody,
dzi$ na nowo go pielggnuja, poniewaz cena za orzechy
tutejsze z roku na rok wzrasta, gdy na migdaly nalozono
clo.
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Orzech laskowy udaje si¢ wszedzie po
Orzech la- lasach. Mogliby$my mie¢ ich duzo, gdy-
skowy. by ludno$¢ wiejska nie niszczyla ich przed
dojrzeniem. Na to barbarzynstwo trzeba-
by osobnej ustawy, ktéraby szkodnikow doraznie kara-
la, cho¢ pouczenie dziatwy w szkole ludowe] zdzialaloby
wiecej. Jest wiele gatunkéw ogrodowych orzechéw la-
skowych o wiekszem =ziarnie, ktore mozna rozmnozyd
z nasienia.
Orzechy ziemne (Arachis h)pogea) ——
Orzechy 1z gatunku akacji ze straczkami w ziemi
ziemne. podo«bnc do poczwarki — sprzedawali
przed wojna przekupnie, gdy teraz, oclo-
ne, znikly zupelnie. Przychodza masowo z Ameryki,
lecz udadza sie takze i u nas. Sa bardzo tanie, wiec od
biedy moga zastapi¢ drozsze migdaly, natomiast bardzo
sie nadaja do jarzyn, opickanek i budyni, jezeli chodzi
o uzupelnienie bialka. Surowe orzeszki ziemne s3
zdrowsze, niz pieczone
Nasiona oleiste. Pomiedzy niemi naj-
M a k. lepszy jest mak. Szlachetniejszy jest mak
biaty. Skladem zblizony do migdalow
i orzechow, uzywany przewaznie w cukiernictwie. Mak
czarny i niebieski ma smak bardziej wybitny. Mak mo-
ze byé¢ rowniez $rodkiem nasennym, mianowicie, zimny
nast6j ciemnego maku (wypi¢ przed spaniem).

Ziarne dyni moga caltkiem zastapi¢ orzechy, zwla-
szcza obrane z zielonej skorki. Szerzej o nich byla juz
mowa przy opisie dyni jako jarzyny (str. 372).

Nastepnie ida ziarna stonecznikowe,
Stonecznik.  ktére lubig dzieci i lud. Slonecznik, jak
rowniez tatarke (hreczke), zostawili nam

w spadku Tatarzy.

Z maku, ziarn dyni i slonecznika mozna mie¢ do-
skonata namiastke oliwy, zwlaszcza Swiezo po wytlocze-
niu. Przemys! gospodarczy powinien to wyzyskac i przy-
zwyczaié ludnoéé do tych olejow.

Kosowska kuchnia jarska.—26
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OWOCE POLUDNIOWE.

Czy mozemy sie oby¢ bez owocow poludniowych?
Niestety, nie, bo ani cytryny ani oliwy w maszym Xli-
macie mie¢ nie mozemy, a staly sie one przedmiotem
codziennego uzytku; szczegélnie kuchnia jarska ich sig
nie wyrzeknie. Pochodza z krainy slornica, sa natadowa-
ne witaminami i olejkami lotnemi i maja znaczny pro-
cent cukru rodzimego, co wszystko czyni je pierwszo-
rzednym pokarmem mnerwowym. Maja wielkie znacze-
nie jako naturalna podnieta dla pracownikéw umysto-
wych, zamiast sztucznych bodzcéw. Dlatego towary ko-
lonjalne powinny by¢ tanie. Spodziewal si¢ malezy, ze
zczasem wiasne okrety handlowe dostarcza nam w obfi-
tosci cytryn i pomararcz, fig smyrnenskich, chleba $wig-
tojanskiego, kasztandéw i oliwy, oraz korzeni, a zato
mniej kawy i herbaty — dzi$§ naduzywanych, wiec szko-
dliwych dla zdrowa.

Cytryna i pomarancza odznaczaja sig

Cytryna.  wszystkiemi najlepszemi wlasnosciami, jak

zaden inny owoc. Zawieraja najwiecej

witamin, maja won przedziwng, dzialaja przeciwgnil-

nie i sg uzywane na surowo, a kwasek ich to najszla-

chetniejszy kwas cytrynowy, ktéry ustréj najlepiej zno-
si (p. rozdzial o kwasach, str. 323).

Pomararicza to symbol slofica—wspa-
Pomarancza. nialy owoc, z ktorego niegdys czyniono
wdzieczne podarki, ktére dzisiaj zastepu-

ja cukry, psujace zeby i zoladek.

Skromniejsza cytryna pobija jednak pomaranczg
uzyteczno$cia, bo stuzy ona do zaprawiania wszystkich
potraw stonych i stodkich i jest doskonalym lekiem na
cierpienia artretyczne. Gdy wykwintna pomarancza po-
jawia si¢ tylko raz do roku, a ma wiosne konczy sie jej
sezon, to cytryna, majac dwa zbiory, jest do uzytku
w zimie i w lecie jako przyprawa w kuchni jarskiej.
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Figt zajmuja w zywieniu jarskiem
Figi poczesne miejsce. Ich sole odzywcze maja
duzo sody oraz witamin. Sg bardzo slod-
kie, jednak bez kwasu, a ich cukier ma wiasnoéci roz-
walniajace. Maja one wszystkie wlasnosci zdrowego
owocu. Wyborne sa do slodzenia zamiast cukru rafino-
wanego i wchodza w sklad syropu figowego przeciw za-
parciu. Figi przed uzyciem trzeba przypiec, aby zni-
szczy¢ osiadle na nich bakterje. Tam, gdzie rosng, sa za
bezcen, wiec i u mas nie powinny byé¢ drogie.
Daktyle, podobne do fig co do skladu
Daktyle. i dzialania, ale w mniejszym stopniu; sa
od nich drozsze, zato pozywniejsze, bo za-
wieraja 4%6 biatka; sa jednak mniej strawne od fig. Stu-
za za pokarm Arabom w podrozach pustynnych.
Rodzynkt sa szlachetniejsze od dak-
Rodzynki. tyli, dojrzewajac bowiem na krzewie az
do wyschniecia, zatrzymuja wszystkie swe
skladniki bez zmiany; zawieraja olejek lotny, znany ja-
ko bukiet win szlachetnych, ktéry pieczywu nadaje wy-
kwintny smak. Niestety, rodzynki w handlu czesto sg
stechle z powodu zlego przechowania
Ananasy i banany zajmuja pomu(;(bzy
Ananasy. owocami poludniowemi dostojne miejsce.
Ananasy odznaczaja sie nietylko swym
aromatem, ale szczeg6lnie wlasnoscia swego kwasku, po-
dobnego do soku zolagdkowego, ktéry ulatwia trawienie
i moze byé uzyty do zakwaszenia salat i kompotéw za-
miast cytryny. Szkoda, ze u nas sa tak drogie.
Banany jako pokarm dla nerwdéw sa
Banany. bardzo cenne, jednak dochodza do nas
przewaznie zbutwiale, albo niedojrzale,
moga wiec zaszkodzié, tem wiecej, ze s3 necace.
Chleb S$wigtojaiiski (rozki) przewyz-
Chleb swig-  sza wszystkie kolonjalne iloscig cukru ro-
tojariski. dzimego (ponad 60°), ktéry ma wtlasno-
§ci rozwalniajgce, wiec do slodzenia po-
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traw zamiast cukru ma warto$é miodu. W poludniowych
krajach karmia nim trzode, a u nas dosta¢ rozkoéw nie-
sposéb. Dawniej byl to przysmak mlodziezy tani i do-
skonaly do zucia na jej wilcze z¢by, wige ze¢by te byly
biale; dzisiaj, zujac czekoladki, mlodziez ma juz zeby
zlote.
Umdaly sa to na]sxlachetme]sze orze-
Migdaty. chy o najwyzszej organizacji, zatem naj-
zdrowsze. Ich sklad chemiczny jest taki
sam, jak innych orzechow. Biatka maja tyle co mieso,
a zasob tluszezu tak wielki, ze mozna wytlaczaé olejek
migdalowy; sa stodkie, a nawet ich omielona skoérka
wchodzi w sklad pi¢kszydel, wiec sy madzwyczaj uzy-
teczne, a nic maja szkodliwych cial wyciagowych. Jako
pokarm biatkowy uzupelniaja jarzyny, owoce i legumi-
ny, wiec w kuchni jarskiej sa bardzo potrzebne. Coz,
kiedy sa za drogie, wi¢c zamiast nich uzywamy naszych
orzechow. Jako om/ada z migdaléow zastapi mleko dla
oseskow, zwlaszcza w c101plemach zoladka.

Migdaly gorzkie zawieraja trujacy kwas pruski i dla-
tego mozna je uzywaé tylko po jednemu do smaku
w pieczywie lub kompocie. Chowajcie przed dzieémi!

Orzech kokosowy jest tanszy od mig-

Orzech ko-  dalow, ktorych bywa namiastka w cu-

kosowy. kierniach. Wieksza wartos¢ orzechy ko-

kosowe maja ze wzgledu na tluszcz ro-

$linny, znany jako masto kokosowe, ktore przed wojna
przychodzilo do nas za posrednictwem Niemiec.

Uzywano go w kuchni jarskiej zamiast masla kro-
wiego; jest oden zdrowsze, a bylo o polowe¢ tansze od
deserowego.

Sa jeszcze inne egzotyczne orzechy, jak pinje, orze-
chy wodne amerykanskie (trojkatne), ktore sa bardzo
tluste i do$¢ niestrawne.

Kasztany szlachetne zawieraja wszyst-

Kasztany kie skladniki potrzebne dla ustroju; che-
szlachetne. micznie najblizsze sa pokarmom zbozo-
wym, obfitym w tluszcze, np. kukurydzy,
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jagtom i orzechom. Nietylko jako owoc jadalny sa
smaczne, ale w kuchni jarskiej odgrywaja duza role, na-
dajac pokarmom smak jakby $mietany; poza tem sa bar-
dzo strawne i pozywne, a wykwintnej kuchni jarskiej
trudno sobie bez kasztanéw wyobrazié. Sezon ich wy-
pada przed zima, wlasnie w czasie ubytku jarzyn i owo-
coéHw. Mozna je takze suszyl (obrane) i mieé przez caly
rok, teraz jednak, z powodu cla, nie dostanie si¢ ich za
zadna cene.
Olizva jest najwazniejszym ze sprowa-
Oliwa. dzanych towaréw. W przyrzadzaniu salat
i potraw dla chorych trudno sie bez niej
obyé. Jest to, obok masla kokosowego, najzdrowszy
ttuszcz, bo nie rozklada si¢ w przewodzie pokarmowym
i nie sprawia zaburzen w zoladku, jak maslo krowie.
Coprawda, nasza publicznosé jeszcze si¢ nie przyzwy-
czaila do oliwy, bo rzadko spotyka si¢ z dobra oliwa
nicejska i wloska, natomiast dostaje w handlach cz¢-
sto juz zjelczala, wiec nic dziwnego, ze ma wstret do
niej.

Dobra i $wieza oliwa ma zapach kwiatu, a barwe
zielonkawy, lecz nieprzezroczysta. Pickna barwe opalo-
wa ma oliwa gorsza, uzyskana z wytloczyn w wysokiej
cieplocie. Mniej wonna, ale b. dobra i znacznie tansza jest
oliwa wloska — pewnicjsza i trwalsza od nicejskiej.

Zamiast oliwy moznaby uzywac naszych olejéow z ma-
ku, stonecznika i ziarn dyni, niemniej konopnego i rze-
pakowego. Chodzi o przyzwyczajenie publicznodcei, ktéra
nielatwo porzuci maslo krowie.

O kolonjalnych $rodkach korzennych szerzej wspo-
mniano w rozdzialach o witaminach i przyprawach ko-
rzennych (str. 316 i 386).

O PRZECHOWANIU OWOCOW.

Z posréd owocow jabtka, a w mmiejszym stopniu
1 gruszki, dadza si¢ przechowaé przez czas dluzszy; na-
tomiast inne owoce soczyste, mianowicie jagody i Sliw-
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ki, przetrzymane po zerwaniu predko fermentuja i mo-
ga zaszkodzié trawieniu,

Przetrzymanie w dobrym stanie jablek przez =zi-
me najpewniej sie udaje w piwnicy, jednostajnie chlod-
nej, lecz nie mroznej. Piwnica powinna by¢ dobrze wy-
bielona wapnem, czesto wietrzona i siarkowana.

Owoce uklada sie na polkach, zascielonych gazetami,
albo ma ramach ze szczeblami drewnianemi albo trzcino-
wemi, aby si¢ z soba nie stykaly. Przed ulozeniem myje
sie potki goracym roztworem kwasu salicylowego. Owo-
ce czesto sie przeglada, a podejrzane usuwa, aby nie do-
pusci¢ do gnicia i zakazenia innych. Jablka z szara skor--
ka daje sie¢ do piwnicy wilgotnej, a w suchej stawia
naczynia z woda, aby nie wiedly. Delikatne gruszki na
sktadzie trzeba pilnowaé, gdy dochodza, bo latwo sig¢
ulegaja i psuja.

Owocow w piwnicy si¢ nie wyciera, dopiero przed
podaniem, aby nie pozbawié ich ochronnej warstwy wo-
skowej. Przemarznigte moga by¢ zaraz uzyte do kompo-
tow, bo pozniej fermentuja.

Owoce, przechowane w piwnicy, dobre s zima, na-
tomiast z wiosng wartos¢ ich si¢ zmniejsza.

PRZETWORY OWOCOWE.

Brak $wiezych owocow zastepuja przetwory, a wiec:
a) sterylizowane czyli zagotowane bez przystepu powie-
trza w naczyniach, t. j. puszkach blasza-
Sloje Wecka v}y e flaszkach i slojach Wecka.
do konser " \Wartos¢ odzywcza takieg t
i inne sposoby. : yweza takiego przetworu
zrazu jest znaczna, ale z biegiem czasu
stale si¢ zmmniejsza, gdyz pokarm ulega powolnemu roz-
kladowi, szczegdlnie z nastaniem cieplejszej pory. To tez
konserwy trzeba zuzy¢ w zimie. Najlatwiej robi¢ kon-
serwy we flaszkach sterylizowanych, t. j. wszystkie soki
i marmolady, a te, ktére nie wejda do flaszek — w apa-
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ratach Wecka. Aparaty te lepsza sa od puszek blasza-
nych, poniewaz nie wydzielaja z siebie metalu. Zreszta
w slojach Wecka latwo poznaé, ze konserwa sie psuje,
albowiem odskakuje wieko, wskutek wyparcia gazami.
Mimo to, konserwy sa niepewne, chocby dlatego, ze w sa-
mym produkcie surowym mogly sie znalezé juz zepsute
owoce lub jarzyny.

Jest jeszcze dobry sposob utrwalenia konserw, mia-
nowicie obwiazywanie stojow ,,szklanym‘ papierem, kto-
rego dostanie sie w handlu pod nazwa ,,celofan”, z opi-
sem sposobu uzycia.

KamiItury b) Ko’nfiturg" i soki, t. j.'kon‘serwy na

{ soki. cukrze (pot napol, a najmniej 1/3), utrwa-

laja si¢ bardzo dobrze i na dilugo. Sa to

jednak konserwy zbytkowmne, dogadzajace smalkowi,

a przy naduzywaniu daja powo6d do kwasnej fermenta-
cji. O ich sporzadzaniu ucza podreczniki cukiernicze.

c) Powidta i d) Owoce suszone, o ktorych w na-
stepnych rozdziatach.

Powidtla.

Powidla owocowe weszly po wojnie w szersze uzy-
cie, dlatego w higjenie odzywiania trzeba poswieci¢ im
wigcej uwagi. Jest to pokarm zdrowy i w braku suro-
wych owocow doskonale zastepuje Swieze. W tutejszem
gospodarstwie ogrodniczem sporzadzamy je na potrzeby
zakladu i podiug naszych doswiadczen podajemy ogdlne
wskazowki o wszystkich powidlach, t. j. jablkowych,
sliwkowych 1 t. p.

1) Ogdlna zasada jest ta sama, co przy produktach
spozywczych. Im lepszy owoc, tem lepsze powidla. Zatem
powidla z owocow dojrzalych i w dobrych gatunkach
beda necily wonia i smakiem, gdy przeciwnie, powidet
z oierpkich i nadgnilych owocdéw nic nie naprawi. Na-
wet dobrze wykrojone jablko, ale stechle, zepsuje reszte
powidel.
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2) Powidla musza byé przyrzadzone z zachowaniem
nadzwyczajnej starannosci i czystosci, aby ich w robo-
cie nie zepsu¢é, oraz zeby z naczyn nie dostaly sie me-
tale, a szczegdlnie miedz z kotlta. Yatwo ja wykryé,
wlozywszy nowa igle do powidel; jezeli powidla za-
wieraja miedz, igla zabarwi sie czerwonawo.

3) Dla trwalosci powidet jablkowych (marmolady)
gwoli zaoszczedzenia cukru dodawane bywaja S$rodki
dezynfekcyjne, jak: kwas salicylowy, bedZwinian sodowy
i kwas mréwkowy. Silnym zoladkom nie zaszkodza te
$rodki, ale staby zaraz je odczuje przypominaniem sig
kwasu podczas trawienia.

4) Gorsze sa inne dodatki, szczegodlnie jarzyny, za-
wierajace stodvez, dodawane zamiast cukru, jak: bura-
ki, dynia, marchew. Do ich wykrycia najlepszym odczyn-
nikiem jest zywy zoladek; z takiego polaczenia na pew-
no wyniknie zaburzenie w trawieniu, zwlaszcza u sla-
bych. Objasniliémy to juz w uwagach o szkodliwosci
spozywania razem owocOw z jarzynami. Dlatego pigkny
kolor ,,marmolady® jest zawsze podejrzany, bo dobrze
wysmazone powidla nie moga mie¢ rézowej barwy, ale
ciemnobronzowa, jak czekolada.

5) Aby powidla jabtkowe si¢ trzymaly, trzeba do-
da¢ cukru do 50°, w przeciwnym razie beda si¢ psuly,
zwlaszcza zle wysmazone. Jednak dodatek stodkich owo-
cow, np. gruszek, fig i Sliwek, poprawia powidla zna-
komicie — przez swoja zawartos¢ cukru rodzimego.

Co do powidel Sliwkowych, to poza te-
Powidla $liw- mi samemi wskazowkami obowigzuje kil-

kowe. ka innych.

Dobre powidla §liwkowe z natury sa
trwale bez dodatku cukru, ale o takie w handlu jest bar-
dzo trudno. Nawet slynne bosniackie powidla nie. sa
te same, co dawniej. \Wprawdzie nie spotykamy zafalszo-
wanych, ale materjal jest lichszy. Jablek na marmolade
u nas nie brak, a zafalszowaniu jej chodzi tylko o cu-
kier, natomiast w powidlach §liwkowych brak materjalu
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bywa powodem zafalszowan ma ilo§¢. Do$¢ powiedzied,
ze dla podniesienia wagi handlarze, wynajmujacy sady,
rozcieraja Sliwki razem z wierzchnia skora, ktdéra powin-
no sie usunaé. Dalej nie wygotowuja dokladnie wody,
dlatego powidla sa rzadkie i nietrwale. Wowczas, oczy-
widcie, jest dodawany kwas salicylowy.

Jeszcze jedno: $liwki ma powidla musza byc zupelnie
dojrzale i pozno trzesione. A jak postepuja handlarze?
Obawiajac si¢ szkod, zrywaja Sliwki przedwezeénie, je-
szcze kwasne, a wydzierzawiwszy duzo sadéw, nie moga
z powidlami si¢ uporaé i zostawiaja je dilugo na ku-
pach. Czyz zdolaja dopatrze, aby do powidel nie do-
stala si¢ §liwka zepsuta? Rzecz zrozumiala, ze takie po-
widla traca na smaku i woni. W takich warunkach kup-
no powidel jest rzecza ryzykowna, dlatego tez kto ma
ogrod, niech smazy je w domu, chodby z owocdéw mie-
szanych, t. j. jablek, gruszek, renklod i Sliwek — z do-
datkiem cukru.

Owoce suszone.

Susz owocowy w pozywieniu jarskiem ma niemniej-
sze znaczenie cd powidel. Réznica pomiedzy niemi jest
ta, ze powidla zachowuja lepiej smak i won surowych
owocOw, natomiast susz jest trwalszy i nie ulega zafal-
szowaniu.

W zakladzie suszymy owoce na wlasnej suszarni,
ktorej rysunek podano przy jarzynach na tablicy XIV.
Dobry susz mie¢ mozna, tak jak powidla, tylko z do-
brych owocow. Wybiera sie owoce wieksze, aby mozna
z nich wykroié ladne krazki.

W handlu znajduje sie piekny susz amerykanski,
obierany i1 z wyjetem wnetrzem, ktéry w uzyciu przy-
pomina $wieze owoce. Niestety, jego jasny kolor jest
skutkiem siarkowania, co jest dla zdrowia szkodliwe.
Zdrowszy jest susz nieobierany, choé wmniej jasny, nie
pozbawiony komory ziarnistej, bo w niej oraz w tupach



410 Suszone owoce sq siedliskiem bakteryj!

znajduja si¢ najlepsze skladniki owocu. Po wyssaniu
mozna je wyplué, tak jak pestki z owocoHw.

Suszonych owocdéw uzywa sie na kompot oraz do
gryzienia, zwlaszcza stodkich $liwek. Nadmieniam, ze
nawet w najlepszem przechowaniu powierzchnia jest
siedliskiem kurzu razem z bakterjami, ktére nalezy
zniszczy¢ przez przypieczenie albo wrzucenie do ukropu
i odlanie pierwszej wody. Wystarczy takze susz tylko
namoczy¢ (bo w suszarni byt on juz upieczony).

Suszone Sliwki sa bardzo zdrowe i cenne na zime.
Suszy¢ powinno sie $liwki ostatnie — jako najstodsze
i nierobaczywe. Dobre sa réwniez suszone wisnie, cze-
rechy i borowki na zupy owocowe i kompoty.
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HIGJENA W KUCHNIL

O urzadzeniu i rozkladzie kuchni szerzej tu moéwic
nie bedziemy, nalezy to bowiem do architekta i inzy-
niera, a nas obchodzi wiecej higjena, dlatego pokrétce
tem si¢ zajmiemy.

Izba kuchenna powinna by¢ obszerna,
lzba ku- jak wogdle kazda pracownia. Przede-
chenna. wszystkiem trzeba zwrocié uwage na $wia-

tlo, albowiem od tego zalezy utrzymanie
czystosci, a giownie baczne Sledzenie, jak si¢ ma kuchni
gotuje. W kuchni obowigzuje wzorowa czystos$é. Naj-
latwiej ja utrzymaé, jezeli jej sciany sg wylozone kafel-
kami, a przynajmniej pociagnigte odpowiednim lakierem,
latwym do zmywania. Tam, gdzie tego niema, najlepiej
kuchnie bielié, bo mozna to robi¢ zawsze, gdy tylko
$ciany sie zabrudza. Posadzka najlepsza jest kamienna
lub betonowa z drewniang szczeblowa podidzka do zdej-
mowania, aby nie zigbi¢ nog.
i Najwazniejsza rzecza jest utrzymanie
Czo‘yms tt:zié w kuchni dobrego powietrza, co wymaga
gv kuechni. szczegblnej uwagi, bo powietrze w kuchni
zanieczyszcza si¢ nie tylko wyziewami
z potraw, ale réowniez czadem weglowym, ktéry wydo-
bywa sie z paleniska, szczegdlnie przy gotowaniu na
gazie, nafcie lub spirytusie. Jest to kwas weglowy d tle-
nek wegla, ktérych zawarto$¢ w znikomym nawet pro-
cencie (ponad 0,10°%) moze zatrué¢ powietrze. Wpraw-
dzie przebywajacy w kuchni nie odrazu doznaja ztych
skutkow, ale powietrze takie, wdychane przez czas dluz-
szy, zczasem zdrowie podkopie. Taka zatruta atmosfera

)
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najbardziej szkodzi stuzbie, ktéra zazwyczaj sypia

w kuchni. Z drugiej znbw strony spanie

Nie sypiaé¢ w kuchni nie tylko ja zanieczyszcza, ale

w kuchni. tem wigksze stanowi niebezpieczenstwo,

jezeli §piaca tam osoba cierpi na jaka za-

razliwa chorobe, np. na gruzlice. Dlatego kucharks po-

winny sypiac obok kuchni, najlepicj w pokotku z kuch-
ma polqczonym.

Niejedna dziewczyna wiejska marzy o losie kuchar-
ki i nietrudno to jej osiagnaé, bo miasto wiele ich po-
trzebuje. Czy jednak wychodzi jej to na zdrowie?

Na wsi pracowala na Swiezem powietrzu, zywila sie
po jarsku i skromnie, gdy znalazlszy sie w mieScie, zy-
je w warunkach wprost krancowo odmiennych, to tez
skutki predzej czy pbézniej sie okaza. Niezadlugo
dziewczyna traci swa rzesko$¢ razem z rumiencami,
a-u zawodowych kucharek mnierzadko spotyka sie katar
zoladka, reumatyzm, zylaki, albo otyloéé. Aby tych
skutkéw uniknaé, nalezy dbaé o dobre powietrze w kuch-
ni i poskramiaé stuzbe w jedzeniu, co w jej zawodzie
jest trudne.

Niech gospodynie przejma sie myéla, ze sa odpowie-
dzialne za zdrowie stuzby kuchennej.

Przechodzac do naczyin kuchennych, zaznaczamy, ze
nalezy je starannie dobieral, aby w gotowaniu nie prze-
nikaly z nich do potraw czesci mineralne. I tak z na-
czynia miedzianego przedostad sie moga czedci miedzi,
a ze zlej emalji sole olowiu, jedne i drugie szkodliwe
dla zdrowia, szczegélnie, gdy dzialanie tych trucizn trwa
dtuzej. Najlepiej miedzianych naczyn calkiem nie uzy-
waé, zastepujac je aluminjowemi, niklowemi, kamien-
nemi lub porcelanowemi. Aluminjowe naczynia sa nie-
szkodliwe, choc¢by jakie czesci z nich dostaly sie do po-
traw, albowiem metal aluminjum (po polsku glin) jest to
skladnik nieszkodliwej gliny. Nie mozna ich czyscié
popiotem ani soda, bo predko sie niszcza. Naczynia ni-
klowe sa trwale i odporne na kwasy, natomiast niepo-
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miernie drogie w stosunku do aluminjowych. Wobec te-
go poczciwe naczynie kamionkowe, jezeli jest tylko do-
brze wypalone, zupelnie zastapi inne — metalowe. Go-
rzej z emalja, nietylko dlatego, ze nieraz zawiera olow,
ale 1 z tego wzgledu, ze z samego szkliwa moga od-
pryskiwaé ostre czastki i dostawad sie z potrawami do
drog trawiennych. Rada na to, aby braé naczynie od
firm, zaslugujacych na zaufanie, a nie poslugiwaé sie
niepewnemi statkami.

Rzecza jest wazng, aby naczynie bylo skladne i po-
reczne i aby ulatwialo gotowanie, a nie powodowalo
marnowania czasu, materjalu i opalu, a przedewszyst-
kiem aby potrawy dobrze sie w niem gotowaly. Jest wie-
le rozmaitych pomystowych naczyn i przyrzaddéw ku-
chennych, ktoéremi jednak tutaj zajmowad sie nie bedzie-
my, gdyz po wickszej czesci sa znane.

W kuchni jarskiej maja szczegblne znaczenie garn-
ki, przysposobione do gotowania mna parze, oraz naczy-
nia o podwdéjnem dnie, w ktorych mozna gotowaé takze
bez wody.

W czasie gotowania i pleczenia wazna jest rzecza,
aby nakrywy byly doécé szczelne, albowiem temperatura
sie pod niemi o kilka stopni wyzej podnosi, a lotne sklad-
niki nie uchodza, i witaminy si¢ nie rozkladaja.

Na tablicy XVI podaliSmy dwa pomystowe garnki
wyrobu niemieckiego: ,,Nexus - topf* i ,,Ariana - topf“.
Szczegodlnie pierwszy wydaje sie by¢ doskonatem naczy-
niem .do rozmaitych celébw gotowania; drugi jest mniej
zlozony, a w obu mozna gotowaé kilka potraw jedno-
czesnie, co oszczedza opal i prace. Opis szczegblowy po-
dajemy na tablicy XVI. Moze ich uzyteczno$é zacheci
ktora z naszych fabryk do wyrabiania podobnych.

Réwniez wazng rzecza jest mycie naczyi. Przede-
wszystkiem naczynia powinny mie¢ jak najmniej zala-
man i wnek, ktére tworza miejsca niedostgpne dla
szezotki i w ktorych pozostaja resztki jadia. Resztki te,
trudno dostrzegalne, szybko: sie¢ rozkladaja i powoduja
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owg przykra won naczyn kuchennych., W Ameryce z po-
wodu braku sluzby naczynia zmywa si¢ mechanicznie
w skomplikowanych dosyé przyrzadach. Zanim mecha-
niczne zmywanie nastapi u nas, nalezy korzystaé z po-
mocniczych przyrzadow do zmywania. Wige nie :ny¢
naczyn (niezawsze czystemi) $cierkami, ale postaraé sig
o odpowiednia ilo$¢ szczotek i zmywakow ryzowych,
wlosianych i drucianych, te za§ od czasu do czasu wy-
gotowacd.

Wyciera¢ mozna tylko $cierka wyjalowiona przez wy-
gotowanie. Nie nalezy jednak uzywaéd Scierki diuzej mad
jeden dzien, bo juz nazajutrz bedzie nieczysta z powo-
du rozmnozenia sie bakteryj.

Gdy mowa o czystosci naczyn, zwrécic¢ trzeba uwa-
ge na czysto$¢ rak pracownikéw w kuchni. Myje sie
rece przed gotowaniem, a szczegdlnie po powrocie z tar-
gu. Do tego celu powinno by¢ w kuchni naczynie z go-
racag woda z kurkiem, miednica, recznik, mydlo i szczot-
ki do namydlania rak.

Przypomnied jeszcze nalezy, ze w kuch-
Przyrzady po- ni sa potrzebne: waga, termometr 1 ze-
mocnicze.  gar; o ich pozytku przekona si¢ kazdy, kto
ich uzywa. Polecenia godny jest jeszcze
jeden sprzet, t. j. cieplarka kuchenna, todzaj termosu
(po niemiecku Kochkiste), w ktorej potrawy sie dogoto-
wuje, lub przechowuje gorace, zeby umiknaé odgrzewa-
nia (rysunek i dokladniejszy opis podajemy na tabli-
cy XV). Uzywajac takiej cieplarki, oszczedzamy wiele
opalu, czasu 1 pracy.
Jeszcze kilka si6w o mnaczyniu stolo-
Zastawa sto- wem. Cala zastawa stolowa wydaje mi sie
towa. zanadto duzych rozmiaréw. Dotychczas
uzywana jest zabytkiem dawnych zwycza-
jow stotu, kiedy ludzie duzo jadali. Niejeden doswiad-
czyl, jak mile sa widelce © noze t. zw. deserowe ¢ male
talerzyki (do przystawek). Kto do nich si¢ przyzwy-
czail, temu wigksze wydajg sie ciezkie i niewygodne.
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Najwigksza jednak korzys¢ w tem, ze nawyka sie do ma-
tych porcyj, co jest wazne do zwalczenia lakomstwa,
szczegolnie u ludzi ze zlem trawiemiem. Nie mniejsze
ma to znaczenie ze wzgledu na oszczednoséé, co przyzna-
ja mi gospodynie, ktore przyjmuja gosei.

O PALENIU POD KUCHNIA.

Pomijamy tu urzadzenie i konstrukcje, ktore w ze-
laznych kuchniach z naszych firm technicznie sa obmy-
$lane, gdyz chodzi nam o palenie pod kuchnia.

Nieraz slyszy sie skargi ma kuchni¢, ze nie grzeje
i duzo pozera opalu. Cz¢sto zalezy to od zlej konstrukeji,
ale czesciej od wadliwego palenia ognia pod kuchnig, kto-
re powinno sie regulowad¢ tak samo, jak w piecu do
ogrzewania pokoju. Trzeba pewnej umiejetnosci, azeby
z opalu wydoby¢ jak najwiekszg ilos¢ ciepla.

Nie kazdy wie o tem, ze przy wiekszym doplywie po-
wietrza, kiedy wegiel spala si¢ na zar bialy, wytwarza
si¢ daleko mniej ciepla, anizeli przy stabszym ciagu.
W pierwszym wypadiku spala sie wegiel na tlenek we-
gla, w drugim na kwas weglowy, czyli bezwodnik we-
glowy, obliczenia za$ wykazaly, ze spalanie wegla na
kwas weglowy daje 3 razy wigcej ciepla, nizeli spalanie

na tlenek wegla. Pozornie zdawoloby sig

Czad catkiem przeciwnie, jednak wiemy z do-
w kuchni. dwiadczenia, ze gdy jest silny ciag, piec

pokojowy mnie bedzie goracy i trzeba do-
plyw powietrza regulowaé domykaniem popielnika. Cho-
dzi tu wlasdnie o to, aby wegiel spalal sie ma zar czerwo-
ny, t. j. na kwas weglowy, a mie bialy, t. j. tlenek we-
gla. A jak sie dzieje w kuchni? Dobry ciag jest poza-
dany, bo kiedy stabo ciagnie, kuchnia dymi. Rada na to
jest hermetyczne zamkniecie drzwiczek, aby wedle po-
trzeby regulowa¢ doplyw powietrza i utrzymywaé zar
czerwony, a nie bialy, bo cieplo wywieje do komina
i blachy dostatecznie nie ogrzeje. Gorzej, gdy sg otwory
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w drzwiczkach, ktérych zasuwka nie uszczelnia: wten-
czas domykanie popielnika niewiele pomoze, a kucharki
ratuja sie tem, ze ustawicznie dorzucaja paliwa, stad
rozrzutnoéé opatu bez miary. Dymieniu kuchni zaradza
murarz i kominiarz przez wymiecenie sadzy chocby co
tydzien, zwlaszcza, gdy na kuchni pali si¢ bez przerwy
i sadza zatyka przewody.

SPIZARK A.

Wiasciwie gotowanie zaczyna si¢ w $pizarni, gdzie
sie przygotowuje ku temu produkty. Najlepszy produkt
moze sic zepsud, jezeli jest zle przechowany. Bez do-
brej $pizarni gospodarstwo kuleje, a jednak malo sig
zwraca na nig uwagi, gdyz zazwyczaj miesci si¢ ona ka-
tem przy kuchni lub sieni. Opowiadali mi warszawiacy,
ze $pizarnia miesci si¢ niejednokrotnie w lazience, a na-
wet ubikacji, gdzie znajduje sie klozet. Do tego kuch-
nia zwykle jest ciasna, wigc do drugiej ubikacji mozna-
by przeniesé¢ duzo czynnosci przed gotowaniem.

Dobra $pizarnia powinna byé sucha i mie¢ doskona-
le powietrze. Powinny by¢ w niej $ciany do bielenia i po-
sadzka z betonu, a okno okratowane, stale otwarte ma
dwér (zdala od ustepéw) 1 zwrocone na poélnoc albo
wschod, aby promienie sloneczne nie rozkladaly pokar-
moéw i nie podnosily temperatury, ktéra powinna by¢
jednostajnie niska, a wiec zdala od pieca.

Stoly i polki, ktore moga by¢ w $cianie, trzeba 1—2
razy w tygodniu zmywacé goracym lugiem, a $pizarnig
dobrze przewietrzy¢, aby jej nie zawilgocic,

Najpredzej zarazaja sie pokarmy od juz zepsutych,
dlatego nalezy szybko usuwac skisle potrawy i zbutwiale
jarzyny, bo z tych przechodzi zly zaczyn na pokarmy
zdrowe, a poza tem wszystko starannie nakrywac.

Wielkich zapasow robi nie warto, zeby si¢ nie psu-
ty. Co innego na prowincji, tam $pizarnia musi by¢ ro-
dzajem magazynu, dobrze urzadzonego.
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Spizarnia sluzy do przechowania produktow tylko ma
czas krotki. Make lepiej trzymac na strychu, a towary
kolonjalne osobno, bo kawa, kakao, figi, rodzynki i t. p.
nasigkaja latwo wyziewami.

O GOTOWANIU POKARMOW.

Przez gotowanie rozumiemy wszelkie przyrzadzanie
pokarmow przy uzyciu ognia, a zatem warzenie w wo-
dzie, smazenie na tluszczach i cukrze oraz pieczenie
w piecu.

Podnoszac wartos¢ pokarméw surowych, zadaé musi-
my sobie pytanie, poco je gotowacd, jezeli surowe pozy-
wienie jest zdrowsze? Za surowemi pokarmami bardzo
przemawia wykrycie witamin, ktére wyzsza temperatu-
ra niszczy. Niestety, zolgdek ludzki, tem bardziej sta-
by, nie moze strawié¢ w stanie surowym wszystkich po-
karmow, dlatego twardsze pokarmy musimy gotowad,
jak np. przetwory zbozowe i dojrzale jarzyny. Natomiast
na surowo mozna jadac¢ wszystkie owoce, salaty i mlode
jarzynki.

W gotowaniu ulegaja pokarmy fizycznym i chemicz-
nym zmianom, wskutek czego staja sie migksze i bar-
dziej rozpuszczalne. I tak ziarnka maczki w gorgcu pe-
kaja i zamieniaja si¢ na dekstryne (rodzaj cukru).
Drzewnik (blonnik) mieknie, pokarmy biatkowate roz-
luzniajg si¢ w swoich zwigzkach chemicznych, a tlu-
szCze topnieja, co wszystko razem wplywa na smak
i ulatwia wchianianie przez narzady trawienia.

Rozwazmy teraz wszystkie sposoby gotowania, t. j.
I warzenie w wodzie, 11 smazenie, 111 pieczenie. O rbdz-
nicy stanowi temperatura.

I. Warzenie w wodzie odbywa sie tyl-

Gotowanie ko w 100°C., ale mozna podnosi¢ te cie-
w wodzie. plote przez gotowanie w szczelnych na-
czyniach i na parze. Gotowanie w wodzie

Kosowska kuchmnsa jarska.— 27
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jest najlatwiejsze, a stosuje si¢ do pokarméw, ktére po-
trzebuja wiecej goraca i dlugiego gotowania, jak np.:
kasze, groch i t. p. Potrawy delikatniejsze, mianowicie:
jarzyny, fatwo sie¢ od dna przypalaja lub rozpadaja, a co
najwazniejsze, ze rozpuszczalne ich skladniki przecho-
dza do wywaru. Dobrze, gdy wywaru uzyje sie do zupy,
ale strata pozywnosci w smaku, gdy si¢ go wylewa.
Azeby potrawy w zwyklym garnku sie nie przypa-
laly, mozna go postawié na ruszcie, albo podlozy¢ krazek
azbestowy lub wieko blaszane. Mozna jednak w zwyklym
garnku gotowac réwniez ma parze, a robi
Gotowanie sie to w ten sposob: wklada si¢ do garnka
na parze. drugie dno dziurkowane albo podndzek
druciany, a na niem drugie, nieco mniej-
sze naczynie. Przez zagotowanie malej ilo$ci wody na
dnie wytwarza si¢ para i ogrzewa jednostajnie wsta-
wione naczynie, w ktérem potrawa sie gotuje. Gotowanie
na parze ma te zalety, ze: pokarmy gotuja sie prqdzej,
bo temperatura pary ]est wyzsza, jarzyny si¢ nie przy-
palaja i za(chowup( swoj ksztalt, a mie traca swych soli
odzywczych, wigc sa smaczniejsze i zdrowsze.
W higjenicznych garnkach, o ktérych byla mowa na
str. 413, gotowanie na parze jest ulatwione,
Poczatkujacym w sztuce gotowania przydadza sig
wskazowki, ile czasu potrzeba na zgotowanie kazdego
z pokarméw. W tym celu podajemy zestawienie w gru-
pach: produktéw zbozowych, straczkowych, jarzyn
1 owocdw, idac od twardszych do miekszych.

CZAS POTRZEBNY DO GOTOWANIA.
Produkty zbozowe:

Kasza jeczmienna, jej przeroby i cala psze-

nica . . . okolo 5—8 godzin
Produkty straczkowc (przedtem namo-
czone przez dobe) . p ; s w 3—5

Soja dwa razy diuzej.
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Kasza hreczana i ryz . ’ ; . . okolo 1—2 godzin
Kasza jaglana, owsiana i sago . . . , 1=y
Drobna kaszka hreczana i pszenna, plat-

ki owsiane . " : 2 ; ; n 1y,
Tapjoka . . . . . . . . Ya

Kasze dogotowuje sie jeszcze na ruszcie.

Jarzyny.
Kapusta kwaszona w zwyklvch garnkach okolo 6 godzin
Buraki . 3 . . . . w  3—4
» Dpieczone (sg lepsze) . tylko w I—2
Kalarepa (zaleznie, czy mloda, lub stara) w  2=—5
Grzyby denstuje sie dluz‘ej na wolnym
ogniu . : SR : w I—3
Marchew, brukiew, rzepa, kapusta glow1a-
sta i jarmuz ; : A w 1—2
Rzepa, rzodkiewka . . . . . ., 1—1Yy,
Brukselka, szparagi . ; : . w Yo—1
Kartofle, dochodzace pod nakrymem W pa-
rze. . . . . . : . » Y4 7
Szpinak . ; » 4 W

Jarzyny mlode potrzebu]q o polovse; mniej czasu do
zgotowania, a suszone nalezy mamoczy¢ przez dobe i dlu-
zej gotowad, niz Swieze,

Owoce.

Owoce soczyste: jabtka, gruszki miekkie 1 — 2 godz.

Sliwki, morele, jagody, gruszki twardsze i jablka
1/. —_— 1/2 gOdZ.

Zagotowane owoce (5—1I0 minut) niech dojda po od-
stawieniu.

Suszone owoce (namoczone) gotuje sie dluzej.

Zasadniczo powinno sie gotowaé krotko, zwlaszcza
jarzyny, bo przez diugie gotowanie potrawy tracag na
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warto$ci, ale produkty twarde, np. kasze, trzeba gotowac
kilka godzin, aby si¢ rozkleily i zdekstrynizowaly. Waz-
ng rzecza jest gotowanie pokarmoéow pod szczelnem na-
kryciem bez przystgpu powietrza, bo potrawy szybcie]
sie gotuja 1 nie traca witamin, przeciwnie ma si¢ rzecz
w doplywie tlenu, gdy garnki zle sa nakryte.

Przyda si¢ jeszeze przypomnienie, ze soczyste ja-
rzyny i owoce powinno si¢ gotowaé mna parze lub tylko
w malej ilosci wody, gdvz zawieraja duzo wlasnego
soku.

II. O preyrzadsaniu potraw w wysszej

Smazenie. cicplocie. W cieplocie wyzszej od wrzacej

wody mozna potrawy przyrzadzaé przez

smazenie w tluszczu, albo pieczenie w piecu. Gorgco

rozpalonego tluszczu jest nieograniczome i przy smaze-

niu dochodzi temperatura do 200°C, i wyzej, to tez wy-
maga ono uwagi, aby potrawy si¢ nie przypalily.

Co osiaga si¢ przez smazenie? StrawnoSci si¢ pokar-
mom nie dodaje, przypalone potrawy moga by¢ szkodli-
we wskutek drazniacych olejkow  przyswedkowych
i stwardnialych czg¢éci przypalonych; nasigknigcie tlu-
szczem potraw przeszkadza przenikaniu sokow trawien-
nych a do tego w tak wysokiej cieplocie witaminy ule-
gaja rozkladowi.

Smazenie pokarmoéw nie podnosi zatem ich pozyw-
nosci, jednak dziala na smak i temu przypisa¢ nalezy,
7e jest w powszechnem uzyciu. Zwyczaj smazenia po-
traw przeszedl z kuchni miesnej, cho¢ w kuchni jarskiej
bez miego dbvc'by si(; moglo, bo zwykle smazone potra-
Wy s3 wprzocly i tak juz gotowane, a w tym stanie straw-
niejsze.

Smak potraw jednak jest bodzcem nerwowym, ktory
posrednio pobudza soki trawienne do wydzielania, dla-
tego smazone potrawy nie sz‘kod‘zq, zwlaszcza dobrze
przezute. Stabi na zoladek uczynia jednak lepiej, jesh
przysmazanych potraw si¢ wyrzekng, a przynajmniej nie
polykaja kaskéw przypalonych.



Granice cieploty pokarméw. q21

III. Pieczenie w piecu bez tluszczu

Pieczenie. jest zdrowsze i lepsze nawet, niz gotowa-

nie wv wodzie, laczy bowiem zalety goto-

wania i smazenia bez ich ujemnych wiasnosci. W wyz-

szej cieplocie pokarmy chemicznie latwiej sie przetwa-

rzaja (dekstrynizuja), a przypalenie nie jest szkodliwe,

bo wegiel (np. ze zweglonego chleba) dziala przeciw
fermentacji.

Gorsze jest miedopieczenie pieczywa, gdyz pozostaje

w niem surowa skrobia i drozdze, nie zniszczone go-

racem.

Wypiekanie potraw stodkich (legumin) podnosi ich
strawno$c¢ przez to, ze cukier rafinowany w goracu la-
czy sie chemicznie ze skladnikami potrawy i nabiera
wlasnosci, zblizonych do cukru rodzimego.

O CIEPLOCIE POKARMOW.

Cieplota spozywanych pokarméw odpowiada ich na-
turze, t. j. potrawy gotowane jada sie ciepte, a surowe
zimne, cho¢ i tu sa wyjatki, bo goracego chleba sie nie
jada, a lody smakuja mrozone.

Przy jedzeniu obowiazuje zasada, aby cieplota po-
karméw nic odbiegala daleko od cieploty krwi (37°C.).
Wedle naszych obserwacyj sa pewne granice temperatu-
ry potraw, ktérych nie wolno przekroczyé bez szkody
dla narzadow trawiennych. W jamie ustnej najlepiej
znosimy potrawy w cieplocie 38° do 45°C., a zdrowe
zotadki nawet do 55°C., gdy powyzej — pokarmy juz
parza.

Sa wprawdzie ludzie, ktoérzy maja zelazne zoladki
i jadaja potrawy wprost z ognia, a herbate pija ukro-
pem, ale u tych obfity doplyw krwi do zoladka jest na-
turalnym chlodnikiem.
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Przekroczenie granic wytrzymalosei
Szkodliwos¢ 15075 6w trawienia moze mied zle nastep-
gor'?:ryl;:‘léx?- stwa. W jamie ustne] powstaja oparzenia,
a szkliwo z¢bow peka, wskutek tego mie
chroni ich przed préchnieniem. W zolagdku powstaja
nadzerki, co czesto jest poczatkiem wrzodu zotadka,
a nierzadko raka. Z tego ocenia gospodynie, ze termo-
metr w kuchni jest potrzebny i przyda sie nawet do-
$wiadczonym kucharzom, ktérzy z uporem podaja na
stol potrawy zbyt gorace. Ze wzgledu na to, ze potrawy
podane stygna jeszcze na stole, moina zupg podawac
o wyzsze] cieptocie — do 60°C. ]ezeh poda]e sie w niz-
szej, niz 37° to predko stygna i sa niesmaczne. Potra-
wy jednak ziebna niejednostajnie. Predzej sypkie
i putlchne ktore przenika pom'etue dlugo za$§ trzymaja
goraco i parzg kleiste papki i geste plyny, np. pakarmy
mleczne i kaszki. Powoli zighnie l\apusta. i zaprawiane
jarzyny, a najdiuzej potrawy tluste i wyroby na syro-
pie cukrowym.

Na zimno jada si¢ te pokarmy, ktore nie byly przy-
rzadzane na ogniu, wiec owoce i wszystkie salaty, oprocz
tego chlodniki i przekaski.

Przy jedzeniu pokarméw chlodnych wydziela sie wie-
cej sok6éw trawiennych, niz przy jedzeniu goracych, dla-
tego przy braku sokéw lepsze sa pokarmy chlodne,
a przy nadmiarze — cieple. Jednak i w chlodnych po-
trawach jest granica do 8°C., gdy ponizej sa niesmacz-
ne i mniej strawne, a nawet moga by¢ szkodliwe dla
zoladka.

Mrozone potrawy sa bardzo przyjemne w czasie upa-
16w, szczegolnie lody, jednak slabi na zoladek niech be-
da z lodami ogledni i jedza je bardzo wolno, celem ogrza-
nia w ustach.

Z wykryciem witamin kwestja surowych pokarméw
stala sie wazka i zwrot ku nim jest widoczny. Z tem
wszystkiem pokarmy surowe nie wyruguja gotowanych
nawet w przyszloséci, chocby ze wzgledu na chorych.
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Czlowiek cywilizowany z rozwojem nerwéw i wszyst-
kich zmysléw rozwinal zarazem zmys! smaku, natomiast
ostabit narzady trawienia, dlatego musi uzywaé pokar-
moéw strawniejszych, tak gotowanych jak i surowych.
Kuchnia przyszlosci bedzie przyrzadzac potrawy na
ogniu i na surowo i nie moze lekcewazyé smaku, chod
zczasem musi wszystko uprosci¢, bo, jak na teraz, zaje-
cia kuchenne sprawiaja zbyt wiele mitregi.

O SUROWCE.

Suréwka jest to rodzaj pozywienia, skladajacego sie
wylacznie z pokarméw surowych, od kiedy bowiem wy-
kryto witaminy, nauczono sie ceni¢ pokarmy surowe.
Przyrodolecznictwo zawsze je zalecalo, jako pozywienie
najzdrowsze. Jednakowoz w maszych warunkach odzy-
wienie takie, prawdziwie rajskie, trudne jest do prze-
prowadzenia, bo niewiele mamy pokarméw, ktore czlo-
wiek moze strawi¢ na surowo, a najpozywniejsze dopie-
ro po ugotowaniu staja si¢ strawnemi.

Wiadomo, ze skrobie (maczke) i biatka dostarczaja
nam przewaznie przetwory zbozowe, ktéorych zoladek
ludzki nie strawi ma surowo. Rowniez dojrzale jarzyny
i niektéore owoce wymagaja gotowania, aby zmiekly
i staly sie strawnemi.

Zdrowy zoladek moze strawi surowe owoce i mlode
warzywa. Z tych wiec produktéw moznaby mieé dosta-
teczne pozywienie, odpowiadajace normie fizjologicznej,
ale dobor produktéw bylby trudny i nie w kazdej porze
mozliwy. Zapewne, nawet zboza mozna uczyni¢ straw-
nemi, jesli si¢ je sloduje, a twarde jarzyny uciera i od-
powiednio przyrzadza, ale wikt taki na codzien bylby
zbyt klopotliwy i miesmaczny. Inaczej jest w krajach po-
tudniowych, gdzie mozna obywaé sie bez ognia, a zywié
samemi owocami. Jest to suréwka idealna, a tam po-
wszednia, u nas mnatomiast moze byé stosowana tylko
w celach leczniczych.
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W naszej kuchni jarskiej uzywamy obydwu rodza-
jow pokarmoéw — surowych i gotowanych. Na surowo
podajemy tylko ogdlnie jadalne w kombinacji z gotowa-
nemi i to w ten sposéb, aby surowe pokarmy byly bo-
gate w witaminy, sole odzywcze i olejki aromatyczne,
a przytem strawne i smaczne.

SUROWKA JAKO KURACJA.

Suroéwka, ktéra jest najzdrowszem pozywieniem, na-
daje sie tem bardziej na kuracje, jezeli bedzie odpo-
wiednio zastosowana.

Na czas kuracji latwiej nam przyjdzie o dobdr pro-
duktéw, albowiem mozna wyjechaé w tym celu. Surbéwka
lecznicza bywa dwojaka: 1) zlozona z pokarméw suro-
wych w normalnym skladzie chemicznym co do bialka,
tluszczu i weglowodanéw i 2) suréwka z niedostatkiem
bialka i tluszczu. W pierwszej, czyli normalnej, uzywa
sie wszystkich pokarméw na surowo, a przetwory zbo-
zowe czyni sie strawnemi przez slodowanie, jarzyny zas
przez rozdrabnianie i przyprawianie, albo tez uzupelnia
si¢ nabialem i jajami.

Na to jednak trzeba diuzszego czasu, azeby przy po-
mocy doboru pokarméw odzyskaé dobra przemiane ma-
terji. Taka suréwka nadaje sie takze do odzwyczajenia
od jedzenia migsa.

W drugiego rodzaju surdwce wlasnie niedostatek
bialka i tluszczu przy bogactwie witamin i soli odzyw-
czych jest czynnikiem pozytecznym w oczyszczeniu i od-
$wiezeniu ustroju. Jest ona zbawienna w cierpieniach
artretycznych (skazie moczanowej) jako uboga w bialko,
poniewaz wywabia ze krwi czesci rozpadowe, ktore jako
kwas moczowy zanieczyszczaja ustroj.

Surowke taka mozna uwazal za polgltodowke, dlate-
go nie nalezy jadaé przytem innych pokarméw, bo by-
laby to raczej kuracja tuczna i pogarszalaby przemiang
materji.
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Kuracja winogronowa i owocowa jest wlasciwie pét-
glodowka, o ktorej juz byla wzmianka. Dla tych, ktérzy
nie znosza kwasow (z powodu kwasnicy ustroju), lepsza
jest surowka jarzynowa, a przynajmniej skombinowana
z owocami.

W naszym zakladzie zalecamy surowke tylko z tych
pokarmow, ktére zwykle jada sie na surowo, zwlaszcza
z plodow, ktére nastrecza pora roku. Na wiosne poda-
jamy salaty, rzodkiewke i jablka, przechowane przez zi-
me, albo pomarancze z dodatkiem orzechéw. W lecie
juz w czerwcu mamy namiastke winogron, mianowicie
czerednie, poziomki, agrest i porzeczki; z warzyw —
mlode jarzynki, jak: kalarepka, marchewka, groszek,
a nawet buraczki, ogorki i rzepe (p. cz. 1.). W drugiej
polowie lata i jesienia dojrzewaja juz wszystkie owoce
i jarzyny i mozemy mie¢ wybodr, jaki chcemy. Zato zi-
ma musimy si¢ ogranicza¢ w surdéwce i lepiej jej mie
stosowaé, bo w zimnej porze leczenie dietetyczne jest
mniej skuteczne.

Najlepiej odbywac suréwke i wszelkie posty na wio-
sne, czyli wtenczas, kiedy cala natura si¢ odradza, a z nia
cialo czlowieka, jako jej twor i czastka.
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SYSTEM FLETCHERA.

W obydwu czedciach. tej ksiazki wspominamy nieraz
o zuciu pokarméw systemem Fletchera, ktéry to system
wspomaga niezmiernie skuteczno$é¢ odzywiania jarskiego,
a polega na tem: zué pokarmy powoli do zupelnego roz-
tarcia na miazge i zmieszania ze $ling, wyssa¢ z nich,
co sie da, a reszt¢ wyplué, t. ] to, czego juz przezué nie
mozna. W ten sposob w jamie ustnej wykonywamy za-
stepcza prace zo tadka i kiszek, mianowicie, weglowo-
dany, t. j. maczka, przemienia si¢ na cukier (del\strynf;)
a biatko i tluszcz przechodza w stan emulsji; wszyst-
ko razem staje si¢c plynem napol strawionym. System
ten wymaga tez, aby polykanie odbywalo si¢ bezwiednie,
bez dowolnych $§wiadomych ruchéw polykowych, co wy-
starcza, aby plyn dostal sie do zotadka. Tak zujac, po-
mnazamy fizjologiczne zdolnosci w jamie ustnej, a po-
$wiecajac wiccej uwagi i starannosei przyswajaniu po-
karmow, zczasem dojdziemy do wprawy i nawyku. Wy-
dzielanie §liny staje sie coraz obfitsze, a gruczoly $lino-
we rozrastaja sie tak, ze juz po kilku miesigcach mozna
stwierdzi¢ znaczne tych gruczoldw powiekszenie. Znane
to prawo natury, ze narzad zaniedbany marnieje, a czyn-
ny wzrasta.

Oto korzysci systemu: pokarmy zle przegryzione
i zaledwie powierzchownie poélinione o tyle, aby mo-
gly przeslizgnac si¢ do zotadka, chemicznie malo sie
zmieniaja, wiec caly trud trawienia spada mna zoladek
i kiszki, natomiast przez d¢wiczenie w zuciu systemem
Fletchera pokarmy trawia sie juz w jamie ustnej do
mozliwych granic. Zatem jama ustna wyreczyla dalsze
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drogi trawienne. Jeszcze i to uwzgledni¢ musimy, ze na
zucie, a wiec i na wydzielanie $liny mozemy wplywa¢
$wiadomie i ulatwi¢ trawienie, na ktére w zotadku wola
wplywu nie ma.

Pozytek systemu Fletchera rzuca si¢ w oczy. Prze-
dewszystkiem wyzyskuje sie zupelnie pokarmy, tak, ze
polowa ich do utrzymania sit wystarczy; unika sie nie-
potrzebnego obcigzania drég trawiennych i éwiczy sie
w cnocie wstrzemiezliwosci, a zapobiega lakomstwu.
Wszystko razem niepomiernie sprzyja zdrowiu. Dla cho-
rych system taki okazal si¢ bardzo zbawienny, przede-
wszystkiem w cierpieniach zoladka i kiszek (zastepuje
leczenie w Karlsbadzie), a w innych cierpieniach wspo-
maga skutki leczenia przyrodnego.

Znaczenie ekonomiczne systemu jest takze niemale.
Kazdy przyzna, ze lwia cze$¢ kosztéw utrzymania po-
chtania wyzywienie. Jaka wiec oszczedno$é w pokarmach,
gdy je do polowy ograniczymy, a w odwrotnym stosun-
ku tylez zyskamy na zdrowiu. W Ameryce skutki oka-
zaly si¢ znakomite. Mamy wiec z Ameryki dwa wielkie
systemy ku ulzeniu nedzy ludzkiej: oszczedno$é¢ w pracy
wedtug Taylora i oszczedno$é w pokarmach wedlug Flet-
chera.

Pierwszy juz sie przyjmuje i rezultaty sa widoczne,
dla drugiego wieje wiatr niepomyélny, t. j. dzialaja wszel-
kie metody przekarmiania, a szczegélnie dzieci. System
Fletchera powinno zalecaé sie juz w dziecinmym wieku,
a zdobeda cenne przyzwyczajenie bez trudu, co pdiniej
bedzie wymagadé wysitku.



428 Mazdaznan a przyrodolecznictwo.

O ,MAZDAZNANIE".

O tym mniej znanym kierunku higjeny osobistej win-
ni$émy daé kilka stéw wyjasnienia. W naszej ksiazce ko-
rzystaliSmy z niektérych przepiséw ,,Mazdaznanu* o hi-
gjenie odzywiania, mianowicie o przyprawianiu pokar-
moéw surowych, oznaczajac te przepisy litera M.

Mniemam, ze przytoczenie stéw z propagandowej
broszurki ,,Mazdaznan*, p. t. ,,Higjena ciata i ducha*
ten kierunek najlepiej charakteryzuje — jako pokrewny
przyrodolecznictwu.

Oto koncowe jej zdania:

wMazdaznan jest naswaq ruchu, opartego ma Staro-
Zytnej nauce masdejskiej (aryjskiej), ktéra odrodzita sig
w Ameryce przez dr. O. Z. Hanischa 1 ktéra szybko roz-
szerzyla sig w Europie 1+ Ameryce.

Nauka ,,Mazdaznan®, sdobyta przez tysiacletnie do-
Swiadczenia, zostala wydobyte na Swiatlo dzienne z pod
pviu zapommienia kilkanascie lat temu i ogloszona w po-
staci, dostosowanej do wymagan wspélczesnych.

Umiejetno$é zycia wedtug Maszdaznanu jest oparta
przedewszystkiem na sdrowotnym. sposobie odzywiania
i prowadzemia Zycia pelnego prostoty z zachowantem
czystoscr ciala 1 ducha. Zasady te, wprowadzone w Zycie,
podniosty zdrowie fizycene i duchowe u jednostek w ro-
lzinie 1 spoleczenstwie.

W catej nauce ,,Mazdaznan® zastanawia jedno, ze
opiera sie ona na powadze dr. Hanisha, ktéry szerzy ja
swemi wykiadami w Europie i Ameryce, oraz w licznych
pismach, a do zrédla jej pochodzenia dotrzed niesposoéb.
Ma ona pochodzi¢ ze wschodu i siega¢ legendarnej sta-
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rozytnoSci Zoroastra, a jednak jest zmodernizowana
i dr. Hanish korzysta rowniez z nowych zdobyczy wie-
dzy lekarskiej.

Doniedawna glownym o$rodkiem ,,Mazdaznanu‘‘ na
Europe byt Herliberg pod Zurychem. Byla to szkola ¢wi-
czen higjenicznych i miejsce zjazdéw, a stad szla propa-
ganda na Europe, ale z nieznanych przyczyn ognisko to
zostalo zamkniete.

Jak widzimy, nauka ,,Mazdaznan‘ niewiele sie rozni
od przyrodolecznictwa i w pore przychodzi mu w pomoc,
wlasnie teraz, kiedy kult higjeny osobistej dopiero pierw-
sze stawia kroki.

Dzialalno$¢ ,,Mazdaznan® ku poprawie zdrowia ogol-
nego moze by¢ dla nas bardzo pozyteczna, o ile poza tem
niema innych celow,

W dalszym ciggu przytoczonej wyzej rozprawki do-
wiadujemy sig, ze ,,Mazdaznan jest stowarzyszeniem
i ma charakter mi¢dzynarodowy, a cele ogblnoludzkie. My
P~lacy jednak mamy zbyt duzo pracy nad wiasnym naro-
dem, aby$émy mogli jeszcze obcym pomagaé. Pierwej
musimy stworzy¢ u siebie wzoér higjeny osobistej, aby
moc by¢ przykladem dla drugich. Narazie korzystajmy
z przygodnej pomocy a sit naszych nie rozpraszajmy. Po-
dobnie jak mrowki znosmy pozytek do domu.
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HIGJENA 1 KULTURA JEDZENIA.

Zdawaloby sig, ze jes¢ uczy¢ nikogo nie trzeba, a jed-
nak w calej higjenie OSOIbIStC] najwiecej blqdow popei-
nia sie w odzywianiu i najbardziej szkodzi jadlo obfite.
Mato kto zdaje sobie sprawe, jak niewiele pokarméw po-
trzeba doroslemu czlowiekowi do utrzymania w pelni sit
i zdrowia; wedlug powszechnego mniemania wilasnie
z pokarmo6w czerpiemy sily i zdrowie. To tez ludzie
chetnie dogadzaja smakowi i czynia z lakomstwa cnote—
a przeciez najwigcej cierpien chronicznych pochodzi
z przekarmiania. Zla przemiana materji i jej zly wplyw
na ustrdj nerwowy, to ogolna choroba inteligencji.

Do utrzymania sprawnosci umystowej potrzebne sa
pokarmy nie tyle pozywne, obfite w biatko i tluszcz, ile
te przedewszystkiem, ktére daja podniety nerwowe,
a wiec pokarmy, zawierajace witaminy, olejki lotne, so-
le odzywcze oraz w duzej iloSci tlen. Wedle Mazda-
snany wystarczytaby supelnie czwarta cz¢$é spozywanych
pokarméw, nadmiar bowiem tutaj staje sig trucizng. Ro-
botnik zuzywa bialko i tluszcz nawet wowczas, gdy zy-
wi sie pokarmami migsnemi, a zuzywa je na prace
miesni, ale inteligent, ktoéry jada nad miarg, ulegnie ska-
zie moczanowej, — nawet jezeli pokarmy sa dobrze ze-
stawione.

Temat ten domaga sie obszernego omoéwienia, ale na-
razie ma by¢ on jedynie wyjasnieniem ,Kuchni jar-
skiej’, dlatego musimy sie ograniczy¢ do wytknigcia
niektérych bleddéw w technice jedzenia, na co powszech-
nie nie zwraca si¢ uwagi.
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Ludzie jadajq za predko 1 potrawy zbyt gorace, zu;a
niedokladnie, pijac przytem duzo wody lub napojéw
alkoholowych, zwlaszcza po migsie i lubia potrawy thu-
ste, slone i ostro przyprawione. Czytaja przytem gaze-
ty, albo prowadza podniecajace rozmowy, co wszystko
razem nie sprzyja trawieniu. Niemniej szkodliwy wplyw
wywiera sama jadalnia. O dobrem powietrzu w jadal-
ni nie mys$limy, dlatego jest ona przepelniona wyziewa-
mi, ktére wdychamy, oraz pochlaniamy razem z pokar-
mami. W publicznych jadlodajniach dzieje si¢ jeszcze
gorzej, bo w krotkim czasie, zwlaszcza w porze polu-
dniowej, lokale te sg zazwyczaj przepelnione. Wytwa-
rzaja sie wiec tam warunki wrecz dla zdrowia szkodli-
we; wyziewy ludzkie i kuchenne, pyl przeniesiony na
obuwiu 1 odziezy, dym tytoniowy, a wszystko przy
zamknigtych oknach, — oto atmosfera takiego lokalu,
ktorej higjenista dlugo nie wytrzyma. Wazne zagadnie-
nie dla higjeny publiczne;j.

Aby unikna¢ tych miedomagan i innych bledow die-
tetycznych, podaj¢ ogélne wskazéwki, jako reguly hi-
gjeny i kultury jedzenia, ujete w formie nakazéw, aby
latwiej utkwily w pamieci:

1) Unikaj przekarmiania i za gléwna cnote uwazaj
zwalczanie lakomstwa. Wedle Tolstoja, wstrzemiezliwo$¢
jest pierwszym stopniem do doskonalenia sie — ¢wiczy
wole i wyrabia charakter czlowieka.

Latwiej powstrzymasz sie od potraw prostych i su-
rowych, anizeli od wykwintnych i stodyczy. Jezeli poku-
sa do jadla jest \\1¢ksza od t\\e] woli, kaz sobie wy-
dziela¢ pokarmy i nie $piesz sie przy jedzeniu,

Nie dobieraj z pdimiska, albowiem po raz pierwszy
bierzesz wedle umiaru, a drugi raz juz z lakomstwa.
Jest to zly ton wychowania higjenicznego. Lepiej nie
jedz do stanu nasycenia, bo instynkt ten jest zwodniczy.
Wstawaj od stolu nawpdt glodny.

2) Zagadnienie, kiedy je$¢ nalezy, nie rozstrzyga po-
ra jedzenia, ale gléd prawdziwy, dlatego nie jedz, jeze-
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li§ nieglodny. Nie jedz, gdys zmgeezony, wzburzony lub
przygnebiony, ale pierwej staraj si¢ odzyskaé spol\o],
bo tylko w spokoju wydzielaja sie dobre soki trawienne.

3) Zujac dokladnie, powoli i uwaznie pokarmy i sma-
kujac, strawisz je napél w jamie ustnej 1 unikniesz
przeladowania zoladka, a oszczedzisz jego prace do po-
lowy, dlatego pamietaj o systemie Ifletchera.

4) Jada] rzadko, najwyzej trzy razy na dzien, t. j.
$niadanie, obiad i kolaqq, a w przerwach unikaj do ada-
nia przekasek lub stodyczy, ktére zakldcaja porzadel\
trawienia, Jezeli nie masz apetytu, to nasladuj zwyczaj
amerykanski: nie jedz catkiem $niadania, az dopiero
obiad.

5) Gdy ci potrawa smakuje, to strawisz ja predzej,
ale jezeli cie nie neci, to nie zmuszaj si¢ do niej, gdyz
wstret psychiczny tlumi wydzielanie soku zolgdkowego.
Staraj sie poznac¢ swa nature, aby$ wiedzial, co ci sluzy,
a co nie. Potraw goracych nie jedz, az wychtodna.

6) Nie wracaj do poprzedniej potrawy, bo do kaz-
dej wydziela zoladek odpowiednie soki, ktore pierwsze]
juz dobrze nie strawia, a poskromisz lakomstwo.

7) Unikaj bodzcéHw na wywolanie apetytu, zatem
ostrych przekasek, picia wédki 1 t. p.; rozpalaja one Zo-
ladek 1 przeszkadzaja spokojnemu trawieniu. Trunki
przy jedzeniu draznia delikatng tkaning¢ narzadéw tra-
wiennych, a alkohol razem z drozdzami podtrzymuje
kwasna fermentacje tresci pokarmowej. Jest to prze-
stroga dla majacych zle trawienie. Nawet picie wody przy
jedzeniu jest zlem przyzwyczajeniem.

8) Na trawienie wplywa ruch na $wiezem powietrzu
i dobre powietrze w jadalni; w tym celu otwieraj ok-
na, ale jeszcze lepiej jadaj na dworze. Wdychanie tlenu
pod golem niebem poprawia soki trawienne, a powietrze
bez bakteryj nie zakaza potraw. Do tego mile wrazenie
wzrokowe dziala kojaco na nerwy.

9) Rozmowa podczas jedzenia wprawdzie ozywia,
ale dla stabych na zoladek nie jest wskazana, rozprasza
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bowiem uwage przy zuciu i kontrole co do ilosci spozy-
wanych pokarmoéw. Najlatwiej psuja sobie ludzie zola-
dek na ucztach, gdzie zacheta do jadla i towarzyska roz-
mowa jest prawem goscinnosci. Lepiej, aby gospodynie
skierowaly ja na higjene i kulture jedzenia.

10) Na zakorniczenie podaje¢ mnajwazniejsza regule:
staraj si¢ o dobry nastréj psychiczny przy jedzeniu,
gdyz blogi stan umystu oddzialywa na nerwy trawienia.
Siadajac do stolu, zapomnij o troskach i sprawach dnia
powszedniego, a zwrd¢ uwage na zdrowy dobdr potraw
i porzadne zucie oraz na bledy diety, albowiem posilek
ma ci¢ wzmocni¢, aby$ codzienna prace mogl wykony-
waé sprawnie i z zadowoleniem.

Jakie znaczenie ma higjena i kultura jedzenia, moze
przekonaé nas obraz smiszczen  przekarmionego  ciata.
U jednych juz w oczy wpada otylo§é i znieksztalcenie
czlonkéw 1 postawy oraz zanik r7ez’by duchowej twarzy,
zaczem idzie 0(:1@23105(: fllyczna i psychiczna, a narzady
wewnetrzne psuja <1¢ Serce sie¢ powigksza i rozszerza,
ze strata sprawnosci, watroba w rozmiarach znacznie
przerasta, na czem cierpi jej funkcja chemiczna i wy-
dzielnicza, a zofadek tak si¢ rozszerza, ze mies$nie glad-
kie traca swa elastycznoéé, wiec stale rozdymaja go ga-
zy. Inne narzady musza sie przystosowal do przeroste-
go ciala, aby mogly podota¢ nadmiarowi pracy.

U czlowieka chudego obraz przekarmienia wpraw-
dzie inaczej wyglada, ale skutki s3 te same, t. j. uposle-
dzenie narzadow wewnetrznych i ich funrlxcy] oraz wa-
dliwa przemiana materji. Poznaé ]ac mozna po zle] ce-
rze, a przedewszystkiem objawia sie cierpieniami ner-
wow. Oba typy tracg na sprawno$ci umyslowej i pred-
ko sie starzeja.

Ludzie z natury silni, atletycznej budowy, maja do-
brze rozwinigte mie$nie i gruczoly, wiec trawia dosko-
nale, gdy ludzie z watla budowa i stabemi mie$niami ma-
ja réowniez slaby marzad trawienia, stad trawienie i ruch
robaczkowy kiszek sa u nich z natury slabsze.

Kosowska kuchnia jarska.— 28



434 Pochwatla wstrzemigiliwosci.

Gdy tamtym naduzycia zdaja sie nie szkodzié, tym
nie wolno ich popelniaé¢, a w wyborze pokarméw musza
by¢ bardzo ogledni.

A co daje higjena w odiywianiu? Kto ja zdobyl,
z pewnoscia zwaza takze na inne prawa, jak zy¢ nalezy,
osiaga za$ przez to:

Dobry rozwéj calego ciala, fizjologiczne funkcje na-
rzadbéw i sprawno$é¢ czlonkdw, twarz wyrazisty, Swieza
cere, stowem, zachowa dlugo poczucie mlodosci i wrazli-
wosé¢ na rado$é zyciowa, a wolg swa wyéwiczy wskutek
wladania soba.



Soja jasna i brunatna, chifiska roslina
straczkowa (str. 357).

Mniszek lekarski (Leontodon taraxacum)
na salate¢ 1 szpinak (str. 361).
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Tablica 1L

Rzezucha ogrodowa
na salate ostrzejszego smaku i na zielenine (str. 361).

Rzezucha wodna
lagodniejsza od poprzedniej (str. 361).



SALATY ZIMOWE
Endywja

Z POD SNIEGU (str. 361).

Roszponka
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4138 Bocwina i selery lisciaste.

Tablica 1V.

Bodéwina lisciasta (mangold) (str. 368).
Uzywa sie bielonych szypulek z lisci.

Selery lisciaste (str. 368).
Podobny uzytek, jak wyzej.
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KarusTy NA zZIME (Str. 364).
Jarmuz zimowy

Kapusta brukselska
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440 Selery korzeniowe — karczochy.

Tablica VL

Selery korzeniowe (praskie),
do uzytku Swieze i suszone (str. 376).

Karczochy — jadalny kwiat nierozwiniety (str. 369).



Pory - lodyga i cebulka jako uzupelnienie
jarzyn i w miejsce cebuli (str. 387).

Kardy — szypulki liSci musza byé
bielone (str. 369).
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442 Rzewienia kwiat i szyputki marzanna.

Tablica VIIL

Rzewien (rabarbar), uzywany na jarzyne i kompot
liscie i kwiat (str. 369).

Z10L.0O WONNE.

Szypulki lisciowe, uzywane na Marzanna (str. 388).
jarzyne 1 kompot (str. 369).



Dynia szparagowa (harbuz)
delikatna w smaku (str. 372).

Pattazany (jajko krzewiste) zaostrzaja
smak dyni (str. 373).
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Wezymord (skorconera) (str. 376).

Korzonki owsiane (salsefja) (str

. 376).
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Jam chinski (korzen chlebowy) (str. 381),
jako jarzyna i powoj zarazem.

Chorogi (bulwy japonskie), jarzyna
amatorska (str, 381).
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Ziola wonne — ceqber, estragon.

Tablica XIIL
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Z10LA WONNE,

Estragon (str. 388).

Czaber (pietrzyca) (str. 388).
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Z10LA WONNE.

Kolendra (str. 388).

Lewanda (str. 388).
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448 Suszarnia kosowska.

Tablica XIV.

Juszarnia
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Suszarnia kosowska (str. 383).



Cieplarka (dogotownia). 449

Tablica XV.

Cieplarka (dogotownia) (str. 414) (Kochkiste).

Kosowska kuchnia jarska.— 29



450 Garnki higjeniczne niemieckie.

Tablica XVL

I. Garnek higjeniczny ,,Nexus” (str, 413)
wewnatrz z naczyniem i nakrywa, ze
szkla hartowanego—rozkladany do roz-
maitego uzytku. Gotuje i piecze potra-
wy we wlasnym soku, wypieka legu-
miny a wszystko bez zachodu, szybko
i oszczednie; nakrywy zastapia talerze
przy podaniu. Model z opisem spro-
wadzi¢ mozna od firmy drezdenskiej:
Eckhardt's ,Nexus”-Kochapparat. Dres-
den-A. 1, Johann-Georgen-Allee 29.

II. Garnek ,,Arya-
na” (str.413) bardzo
pomystowy do go-
towania 4 potraw
odrazu zapomocg
czwordzielnej
wkiadki, Od przy-
palenia chroni pod-
stawka azbestowa.
Dosta¢ mozna w skladzie Mazdaznanu firmy: Mazdaznan-
Versandhaus Leipzig, Hospitalstrasse 12.




Garnki higjeniczne wyrobu krajowego. 451

Tablica XVIL

Ostatnio dowiaduje sig, ze istnieje u nas w kraju wy-
twornia higjenicznych garnkéw do gotowania pod firmg ,,PE-
LIKAN” (Warszawa, Stepinska 10/16), ktéra wyrabia garnki
wiezowe z aluminjum. Rysunki i opis tych garnkéw podano
ponizej.

Komplet garnkéw do
gotowania na gazie.

Istnieja takze inne modele, jak np. ,Vici” i francuski
»Bovex”, podobno bardzo dobre. Pozadane jest zatem, aby
nasze fabryki krajowe wszystkie modele wyprébowaly i od-
powiednio ulepszone wyrabialy w kraju. Dobry garnek hi-
gjeniczny moéglby znalez¢ wielu nabyweow.



452 Naczynie zw. ,prodige’ do ogrzewania gazem.

Tablica XVIIL

Rondel rozlozony.

PRZYRZAD DO PIECZENIA NA GAZIE ,,PRODIGE".
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Dlaczego wydajemy te ksm,zkf; 1
Podzial ksiazki. . . 4

CZESCI KUCHNIA.
I. POKARMY MLECZNE.

O MLEKU W OGOLNOSCI 5
1. Mleko stodkie surowe . 5
Mileko gotowane 6

2. a. Smietanka slodka . 6
b. Smietanka z sokiem cy trynowym 6

3. Smietana kwasna. 7
4. Maslanka . & & 5
5. Mleko kwasne Jogurt (czyh ,,Maya bulgarska) . 4

(@] SPORZADZANIU SERA.
6. Ser z kwasnego mleka 8
7. Serwatka : 9
8. a. Ser ze slodkxego mleka (roblony na podpuszczce). 9
b. Ser ze slodkiego mleka (z cytryna) B 10
c. Ser szwajcarski. 10
II. ZUPY (POLEWKI).

O zupach w ogolnosc1 . I
9. Jak sie robi smak z jarzyn (dla 6 oséb) 13
O ESENCJACH . ¢ @ 15
10. a. Esencja korzenna ostra (I) 15
b. Esencja korzenna stabsza (II) . 16
c. Esencja korzenna wonna (III). 16
11. Zaprazka s = s 16
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KLEIKI.
12. a. Kleik bez dodatkow 18
b. Kleik z mlekiem lub smletankq 19
c. Kleik na smaku jarzynowym . 19
d. Kleik kukurydziany. 19
e. Kleik z prazonego chleba 20
f. Kleik z kasz gotowanych . 20
g. Kleik z calcgo zboza 21
13. Odwar owsiany . 21
14. Kawa stodowa. Sposéb przyrz‘{dzqma (na 6 osob) 22
O kawie ziarnistej i herbacie . % % & % 22
15. Kakao . : 23
16. Scieranka czyli 7auerka na mleku ; 23
17. Mleko migdalowe czyli orszada . 23
18. Napdj makowy 5 24
ZUPY JARZYNOWE O SMAKU OBOJETNYM.
19. a. Zupa kartoflana ciemna 24
b. Zupa kartoflana przecierana 24
20. Zupa z kasztanéw 24
21. Zupa z marchwi 25
22. Zupa z selerow 25
23. Zupa z kalarepy 25
24. Zupa z kapusty slodklej 26
25. Zupa z kalafjorow 26
26. Zupa z karczochéw 26
27. Zupa z cebuli lub poréw . 27
28. a. Zupa z jarzyn pokrajanych 27
b. Zupa jarzynowa przecicrana . 28
c. Zupa jarzynowo- -korzenna z Jablkaml . 28
d. Zupa jarzynowo-korzenna . ; 28
29. Zupa zielona ze ,smakiem* kmmkowym : 29
30. Zupa ziolowo-wonna 29
31. Zupa rumfordzka . 30
32. Krupnik 30
33. Zupa wloska z makaronem 30
34. a. Zupa grzybowa ciemna. 31
b. Zupa grzybowa biala . 31
ZUPY STRACZKOWE.
35. a. Zupa grochowa . 31
b. Zupa z zielonego grochu 32
36. Zupa fasolowa . 32
37. Zupa bobowa . 32



Spis rzeczy. 455
38. Zupa z soi. 32
39. Zupa z nasion stra‘czkowych . 32
40. Zupa z sera. PO 33

41.
42.

43.
44.

45
. a. Barszcz owsiany (zur) .

47.

48.
49.
50.
5I.
52.

53.
54.
55.
56.
57
58.

59.
60.
61.
62.
63. .
. Chlodnik z kwiatu akaclowego
65.

ZUPY CZYLI POLEWKI JARZYNOWE KWASNE.

Zupa cytrynowa .

a. Zupa pomidorowa szara.

b. Zupa pomidorowa ze smletanq
c. Zupa pomidorowa z marchwig .
d. Zupa pomidorowa z fasolg .
Barszcz z burakéw

a. Barszcz burakowy szary

b. Barszcz burakowy zabielany
c. Barszcz zimny czyli chlodnik .
d. Chlodnik litewski

Zur, czyli barszcz owsiany.

b. Zurek . .
a. Kapusmak z kwasne; kipusty .
b. Kapu$niak z pomidorami

Zupa ogoérkowa

Zupa z dyni (po kosowsku)

Zupa szczawiowa lub rzewieniowa
Zupa hurutowa . . .

Zupa z kwasnego mleka .

ZUPY SEODKIE.

Zupa migdalowa

Zupa orzechowa

Zupa z kasztanbéw (na slodko)
Zupa z maku . .

Zupa $mietankowa zw. ,,Nic“
Zupa czekoladowa

ZUPY OWOCOWE.
Zupa z gruszek i jablek

Zupa boré6wkowa czyh z czarnych‘_]agod

Zupa pozmmkowa zimna .
Zupa owocowa zimna .
Zupa pomaranczowa

Zupa z suszonych owocow

33
33
34
34
34
35

36
37
37

38
39
39
39
40
40
41
41
42
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66. Polewka z powidet §liwkowych, powidlanka . 47
67. Polewka z wina lub jableczniku (na 2 osoby) 48
SUROWE SOKI JARZYNOWE DLA CHORYCH
I POSZCZACYCH ORAZ W SUROWCE.

68. Sok z cebuli . 48
69. Sok z czosnku. . : 49
70. Barszczyk czyli sok z burakéw : 49
71. Sok z marchwi @ @ 49
72. Sok z pomidoréw . 49
73. Sok ze $wiezych ogérkow 50
74. Sok z dyni. . . 50
75. a. Polewka z otrab 1ub platkéw . 50

b. Surowy napdj zbozowy 51

I1I. DODATKI DO ZUP.

76. Grzanki z bulki 52
77. Ryz na sypko . . . . 52
78. Kaszka hreczana drobna . 52
79. Kluseczki z grysiku . 53
8o. Kluseczki z kaszki drobne] 53
81. Kluseczki z ryzowej maki. 53
82. Kluski z ryzu . . g3
83. Kluski z maki kukurydzmnej ; 54
84. Kluski hreczane kladzione. 54
85. Lane ciasto. 54
86. Tarte ciasto : 55
87. Kluseczki francuskie 55
88. Kluseczki z grzybkami 55
80. Kluski ze szpinaku 55
9o. a. Uszka z grochu . : 56

b. Uszka z grochu i ryzu . 56
o1. Uszka z grzybkami 57
02. Uszka z kapusta i serem . 57
93. Groszek ptysiowy . . 57
94. Biszkopt stony . 58
95. Mleczko z sera. 53

IVv. SOSY.
SOSY O SMAKU OBOJETNYM.

96. Sos grzybowy 59
97. Sos koprowy 60
98. Sos cebulowy 60
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99. Sos kminowy . 60
100. Sos z karczochéw 61

SOSY KWASNE.
101. Sos cytrynowy 61
102. a. Sos pomidorowy 61
b. Sos pomidorowy blaly 62
103. Sos ogérkowy 62
104. Sos szczawiowy 62
105. Sos rzewieniowy 63
SOSY SLODKIE.
106. Sos agrestowy lub z porzeczek 63
SOSY OSTRE.
107. Sos chrzanowy 63
108. Sos z soi lub stra,czkowych 64
109. Sos z rzodkwi 64
110. Sos z patlazanéw : 65
111. Sos estragonowy lub z mlety pleprzowej. 65
112. Sos holenderski . 3 .. 3
113. a. Sos z sera . 66
b. Beszamel 66
V. JARZYNY.

114. a. Marchew . 67
b: Marchew z <eleram1 68

c. Marchew z groszkiem 68

d. Marchewka opiekana 68
115. a. Selery gotowane . 69
b. Selery w jarzynie (z cebula,) 69
116. Wezymord czyli czarne korzonki (skorconera) 69
117. a. Kalarepa e % 5 & = =» 70
b. Kalarepa nadzxewana 70
118. a. Rzepa nadziewana 71
b. Rzepa z pomidorami 71

c. Rzepa z selerami i porami . 71

119. 2. Pory w potrawce 72
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120.

121.
122.

124.

125.
126.

127.
127.

128.

129.

130.
131.

132.
133.
134.
135.

136.
137.
138.

b.
a.
b.

Pory wypiekane z serem
Brukiew .
Brukiew z pormdoramx

Rzodkiewka w sosie

TR R an o Bler e

. Buraczki mlode .
. Buraczki z chrzanem i fasolka

Buraki z mloda rzodkiewka
Dynia szparagowa z serem
Dynia zielona na kwasno .
Dynia z ogé6rkami -

Dynia z pomidorami
-Dynia z patlazanami

Og6rki jak szparagi
Ogo6rki nadziewane

Ogo6rki duszone .
Patlazany nadziewane .

. Patlazany po grecku

Salata faszerowana .
O szpinaku w ogodlnosci .

TP TN TN TP TN HOP O AN TR T

. Szpinak bez przypraw
. Szpinak przyprawiany s
. Szpinak z rzepaku lub roslm mmotrwalych .
. Kapusta wloska albo glowiasta z buleczka

. Kapusta wloska faszerowana . ..

Kapusta z jabtkami

. Kapusta z pom1dorami

Kapusta kiszona
Brukselka albo jarmuz z buleczka,

. Brukselka z sosem

odczas albo kapusta z zxelonych warzyw
Kalafjory s T
Kalafjory z pomxdoram1

Jarzyna- z pomidoréw

Pomidory nadziewane .

Fasolka zielona

Fasola szparagowa .

. Groszek zielony
. Groszek z ryzem
. Szparagi ;
. Szparagi z sosem

c. Szparagi zapiekane

P
B
C

aki kwiatowe rzewienia ze szparagam1
ulwy toplnambury :
horogi i korzen chlebowy ,,Jam

139. a. Karczochy

b.
c.

Karczochy po francusku
Karczochy z grzybami .



Spis rzeczy. 459

d. Karczochy nadziewane grzybam1 91
140. Kardy . . . . o1
141. a. Kukurydza mioda s 92
b. Zielona kukurydza w potrawce 92
MIESZANINY Z JARZYN . 92
142. a. Jarzyny z podstawg marchwi 92
b. Jarzyny z podstawg buraka 93

c. Jarzyny z podstawa kapusty 93

d. Jarzyny z podstawg dyni . . 93
Ogolny przepis przyrzadzania mi€szanin z Jarzyn. 94
GRZYBY . 94
143. Spos6b przyrzadzania grzybow 95
TRWALE PRZETWORY JARZYNOWE . 96

VI. POTRAWY Z KARTOFLI.

144. a. Kartofle gotowane stare 97
b. Kartofle gotowane mtlode . 97

c. Kartofle pieczone 98

d. Kartofle przysmazane 98

e. Kartofle tluczone 08

f. Kartofle nadziewane 99

g. Kartofle ze $mietana 99
145. a. Knedle z kartofli gotowanych 100
b. Knedle z kartofli surowych. . 100
146. a. Opiekanki z kartofli surowych czyh olatk1 101
b. Opiekanki z kartofli gotowanych . . 101

c. Opiekanki z kartofli z grzybami 101

d. Opiekanki z kartofli z serem . 102

e. Opiekanki z kartofli z orzechami . 102
147. Babki z kartofli R 102
148. Kartofle z grzybami : 102
149. Kulki kartoflane z rzewieniem 103

VII. POTRAWY ZBOZOWE.

RYZ I KASZE 104
150. Ogoélne uwagi o ryzu . . . 104
150. a. Ryz na smaku grzybowym . 105

b. Ryz po serbsku

105
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c. Ryz na smaku pomldorowym . 105
d. Ryz z groszklem 106
e. Ryz z soczewica 106
151. a. Kaszka hreczana drobna 106
b. Kasza hreczana. 107
152. Kasza jaglana . 107
153. Kasza ]chmlerma A 107
154. Kasza owsiana z trybulkq 108
155. Kasza z prazonej pszenicy. 108
156. Mamalyga . 2 & B 108
157. Prazucha . 109
POKARMY STRACZKOWE 109
158. Groch dojrzaly . 110
159. Pokarmy straczkowe przetarte 110
160. a. Fasola na kwasno . 110
b. Fasola po francusku 111
VIII. PRZYSTAWKI.
OPIEKANKI CZYLI KOTLETY JARSKIE . 112
161. a. Opiekanki z ryzu i groszku 112
b. Opiekanki z ryzu i parmezanu. 113
162. Opiekanki z kaszy jaglanej i selerow . 113
163. Opiekanki z drobnej kaszy hreczanej. 113
164. Opiekanki z kaszy ]chm1ennej 114
165. Opiekanki z kaszy ow51ane] 114
166. Opiekanki z bulki i kruszyn chlcbow:,ch 114
167. Opiekanki z jarzyn . 114
168. Opiekanki z kasztanéw 115
169. Blinki z kapusty 115
170. Kapuéniaki . . 116
171. Babki z kukurydzxane] mqu - 116
172. Przekaski . 117
IX. POTRAWY JARSKIE ZI.OZONE.
PIEROGI.
173. a. Pierogi z serem i kartoflami 118
b. Pierogi z serem i kapusta . 119
174. Pierogi z kapustq . . 119
175. Pierogi z soczewica i ryzem . 120
176. Nalesniki z kapuct\ (krokne’ry) 120
177 120

. Golabki .
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MAKARON.
178. a. Makaron wloski z parmezanem. 121
b. Makaron wtloski z grzybkami . 122
c. Makaron wloski z pomidorami . 122
d. Makaron wloski z serem i kapustg . 123
BUDYNIE.
179. Budyn z marchwi . 123
180. Budyn z kalarepy . 123
181. Budyn z buraka i mleszanych ]arzy 124
182. Budyn z lisci buraka i kaszy ]aglane_] 124
183. Budyn ze szpinaku. i @ 124
184. a. Budyn z kapusty . . 125
b. Budyn z kapusty z ryzem 1ub kaszq ]qglana, : 125
185. Budyn z kalafjor6w lub szparagéow . . 126
186. Budyn z pomidoréw . @ 126
187. Budyn z patlaianéw . 127
188. Budyn z ryzu, z parmezanem . 127
189. Budyn z kaszy JaglaneJ 127
190. Budyn z sera . 128
191. a. Budyn jarzynowy 128
b. Budyn jarzynowy . . 128
192. Budyn z mlodej kukurydzy 129
PASZTETY I PIECZENIE JARSKIE.
193. a. Pasztet z kartofli . 129
b. Pasztet z kartofli i sera 130
c. Pasztet z kartofli i kapusty 130
194. Pasztet angielski : 130
195. Pasztet ]arsk1 @ s . 131
196. Pasztet z jarzyn we francusklem ciescie . 132
197. Pasztet pomidorowy. ; 132
198. a. Pieczen jarska z soczewxcy 132
b. Pieczen jarska . 133
199. Pieczen jarzynowa . 133
200. Pieczen z kasztanéw 134
X. POTRAWY Z SERA I JA]J.
O serze i jajach jako produktach zwierzecych
w kuchni jarskiej T
POTRAWY Z JAJ.
20I. a. Jaja przyprawione na Surowo . 135

b. Jaja na migkko gotowane .

135
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c. Jaja do sos6w (poitwarde) . 136
d. Jaja na wodzie gotowane — koszulkl . 136
e. Jaja na twardo gotowane . 136
f. Jaja sadzone na masle — oczka. 136
202. Jajecznica . . 4 137
203. Jaja sadzone ze smletanq 137
204. Jaja faszerowane 137
205. Jaja po szwajcarsku 138
206. Grzanki jajem smarowane. 138
207. a. Omlet gotowany. 138
b. Omlet zwykly 138
c. Omlet francuski . 139
208. Nale$niki 139
209. Blinki 139
PRZYSTAWKI Z SERA.
210. a. Swiezy twardg z zielening . 140
b. Swiezy twarég z zielening . 140
c. Ser ze $mietang. 140
d. Ser z cynamonem 140
e. Ser smazony. 141
XI. SUROWE SALATY. JARZYNY.
SALATY LISCIASTE.
211. a. Salata zwykla 143
b. Safata biala . 143
SALATY Z LISCI INNYCH WARZYW
I DZIKICH ROSLIN.
212. a. Salata ze szczawiu lub zajeczej kapusty, szpmaku,
pietruszki i szczypiorku . 144
b. Ostre salatki z lisci cebuli, poréw lub czosnku 144
c. Salata z lisci warzywnych i bielonych . 144
d. Salata z lisci roslin dzikich. 5 145
SALATY Z KAPUSTY.
213. a. Salata z kapusty glowiastej bxaleJ : 145
b. Salata z kapusty glowiastej i leZOl’lC) 146
c. Salata z kapusty z jablkami 146
d. Salata z kapusty czerwonej. 146
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214. Salata z brukselki, jarmuzu i rzepaku. 146
215. a. Salata po rosyjsku . i 147
b. Salata po rosyjsku . 147

OGORKI I POMIDORY (JAKO SALATY).

216. Mizerja . . 148
217. a. Salata z pomldoréw 148
b. Salata z pomidoréw z ogérkaml : 149

c. Surowa salata z pomidoréw i zielonego groszku . 149
218. Pomidory nadziewane (na surowo) 150
SAEATY SUROWE KORZENIOWE . 150
219. a. Salata z marchwi z jablkami 150
b. Salata z marchwi z chrzanem . 151

c. Salata z marchwi z melonem 151

220. a. Rzodkiewka. . 151
b. Salatka z rzodk1ewk1 151

SALATY Z JARZYN ROZMAITYCH.

221. Salata z rzepy, kalarepy i t. p. 152
222. Salata z ¢wikly surowej 152
223. Salata z utartych jarzyn surowych 152
224. Salata z surowemi kartoflami . 153
225. Salaty zlozone niezmieszane 154

SAELATY ROZNE CZYLI Z JARZYN GOTOWANYCH

226.
227
228.
229.
230.
231.

232.
233
234.

235.
236.
237.
238.
239.

I SUROWYCH.

Cwikla . .

Salata z kartofh

Salata wiosenna.

Salata letnia

Salata jesienna .

a. Salata zimowa . . . .
b. Salata zimowa niezmieszana
c. Salata zimowa z roszponki
Saltata wloska .

Salata z kapusta surowa
Satata z gotowanych jarzyn

PRZYPRAWY DO SALAT (PODLEWY).

Przyprawa zwyczajna .
Przyprawa francuska
Przyprawa angielska

Sos majonezowy .
Przyprawa z soi lub fasolx

156
156
157
157
158
158
159
159
160
160
161
161
161
161
162
162
163



240.
241.
242.
243.
244.

gz

245.
246.
247.

248.
. Kompot z' gruszek.
250.
251,
252,
253.
254.
255.
256.

257.
258.
2509.

260.

Spis rzeczy.

XII. KOMPOTY I OWOCE,

O podawaniu owocéw . . .o
Ogo6lne uwagi o kompotach i sokach.

KOMPOTY SUROWE.

Kompot z jabtek i gruszek.
Kompot z malin i porzeczek .
Kompot z poziomek lub truskawek
Kompot ze éliwek lub renklod
Kompot z moreli lub brzoskwin .
Kompot z melonu lub kawonu
Ambrozja w melonie lub kawonie
Kompot z pomarancz .

KOMPOTY GOTOWANE
Kompot z jablek .

Kompot z agrestu.

Kompot z porzeczek . . .

Kompot z wisni lub czeresni .

Kompot z malin .

Kompot z boréwek (czarnych Jagéd) s
Kompot z czerwonych boréwek (gogodz()w)

a. Kompot ze $wiezych moreli EO

b. Kompot z moreli suszonych

a. Kompot ze s$wiezych Sliwek

b. Kompot ze $liwek suszonych

c. Kompot ze $liwek z figami

Kompot z melonu .

a. Kompot z rzewienia :
b. Kompot rzewieniowy z kw1atem akac]owym .
Kompot mieszany z suszonych owocéw .

MARMOLADKI.

. Marmoladka morelowa .
. Marmoladka z suszonych Jablek lub gruszek iz po—

ziomek .

s i Marmoladka z suszonych slmek iz malm

b. Powidetko ze $liwek i flg

. Syrop figowy .

Mio6d
(@] KONSERWACH OWOCOWYCH

164
165

166
166
166
167
167
167
167
168

168
169
169
170
170
170
170
171
171
171
171
172
172
172
172
173
173

174

174
174
175
175
175
176
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XIII. SOKI OWOCOWE I NAPOJE.

SOKI OWOCOWE SUROWE . 177
265. a. Sok z jablek, gruszek i pozmmek lub malm 178
266. Sok z jablek (gruszek) i pomararicz lub winogron 178
267. Sok z melonu lub kawonu ... 178
268. Sok z pomaranczy. - 179
269. Trwaly syrop pomaranczowy 179
270. Syrop pigwowy 170

NAPOJE Z GOTOVVANYCH OWOCOW 180
271. Napdj owocowy . : 180
272. Napdj z suszonych owocéw . 181

NAMIASTKI HERBATY ZWYKLEJ 181
273. Herbatka ze skérki pomarancmwe] i cytrynowej 181
274. Herbatka z kwiatu hpowego i kwiatéw polnych 182
275. Woda miodowa 182

XIV. LEGUMINY PROSTE.

KASZE I POKARMY STRACZKOWE JAKO LEGUMINY.

276.

277.

278.
279.
280.
281.
282.
283.
284.
285.
286.
287.
288.
289.
290.
291.
292.
293.
204.

205.

a. Kasza z owocami .

b. Kasza z owocami .

a. Soczewica ze $liwkami

b. Soczewica ze Sliwkami i orzechamx
Dynia na stodko

Kluseczki zapiekane

Makaron zapiekany. . .
Przyprawy do zapu:kanych legumm .
Knedle z bulki S .
Pierogi hreczane z serem .

Pierogi leniwe .

Knedle z sera . . :
Pierogi z powidlami lub z Jagodaml .
Knedle ze $liwkami

Pierogi pleczone .
Pierozki pieczone z Jablkaml 5
Malaje . .

Placki hreczane

Placuszki hreczane z serem
Stodowana pszemca czyli kutia
Kukurydza prazona .

PRZEKASKI SLODKIE.
Przekaski z masg figows .

Kosowska kuchnia jarska.— 30
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320.
321.
322.
323.
324.

325

3209.

XV. LEGUMINY ZLOZONE.

LEGUMINY BEZ OWOCOW.

Ryz wypiekany z rodzynkami.

a. Legumina z grysiku z czekoladg
b. Legumina z grysiku

Kaszka z rumem .

Legumina z maki kukurydmanc_] i sera
Legumina z maki hreczanej .
Legumina biszkoptowa.

Legumina z nale$nikéw z kremem
Legumina z sera

Budyn ryzowy .

Budyn chlebowy .

Budyn czekoladowy na zlmno
Budyn z palonego cukru .

Budyn z maku.

Budyn orzechowy .

Babki ponczowe

Suflet ryzowy .

Pianki gotowane .

Andruty ze $mietang .

LEGUMINY Z OWOCAML

a. Ryz z jablkami.

b. Ryz w kozuchu.

c. Ryz z pomaranczami
Jabltka pieczone nadziewane
Jablka w ciescie osmazane
Jablka zalewane

Strudel z jabtkami
Legumina jablkowa s
Legumina z chleba razowego i ]ablek
Legumina cytrynowa
Szarlotka z jablek. .
Nalesniki z jablkami .

Nale$niki z boréwkami (czarnem1 Jagodaml).
5. Budyn z jablek .

326.
327.
328.

Budyn boro“kowy

Budyn z czeresni .

a. Budyn morelowy

b. Budyn morelowy z pod e\xa‘
Budyn z powidla . .
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330. Pianka z jablek 208
331. Pianka z poziomek 209
332. Pianka konfiturowa 209
333. a. Pasztet z owocoéw surowych 209
b. Pasztet z suszonych owocow . 210
334. Owoce z bita $mietana 210
335. Owsiane platki z owocami na surowo 211
LEGUMINY ZIMNE I MROZONE.
336. Mleczko waniljowe 211
337. Mleczko kawowe . 211
338. Mleczko czekoladowe . 212
339. Kisiel zérawinowy . 212
LODY.
340. Lody $mietankowe. 213
341. Lody kawowe . . 213
342. Lody czekoladowe . 214
343. Lody owocowe . 214
344. Lody cytrynowe 214
SZODONY.
345. Szodon waniljowy . 215§
346. Szodon pomaranczowy. 215
347. Szodon czekoladowy 215
348. Szodon z jabteczniku . 216
TORTY.
349. Tort piankowy. 216
350. Tort chlebowy . 216
351. Tort kukurydzmny 217
352. Tort biszkoptowy kawowy 217
353. Tort kruchy z morelami . 218
354. Tort deserowy . . 218
355. a. Tort orzechowy 5 219
b. Tort orzechowy makaromkowy 220
c. Tort orzechowy czekoladowy 220
356. a. Tort migdalowy makaronikowy. 221
b. Tort migdalowy czekoladowy . 221
357. Tort z orzechow laskowych 222
358. Tort krélewski. 223
359. Tort daktylowy 223
360. Tort prowancki 224
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361. a. Tort kawowy 224
b. Tort kawowy 225
362. a. Tort czekoladowy . 226
b. Tort czekoladowy przekladany . 226
363. Tort Fedora (surowy) 227
364. Torcik pralinowy . 227

LUKRY.

365. Lukier pomadkowy. 228
366. Lukier czekoladowy 228
CIASTKA I PLACKI.

367. Biszkopty 228
368. Alberty, 3 229
369. Lamance z maklem 229
370. Placuszki z makiem . 229
371. Placuszki kukurydziane z dyma : 230
372. a. Piernik przekladany 230

b. Pierniki z orzechami 230
c. Pierniki ,,Caltuski . 231
373. Nugat . 3 231
374. Luki waml]owe 232
375. Ciastka zwykle. 232
376. Ciastka lukrowane. 232
377. Ciastka cukrowe 233
378. a. Ciastka kruche ; 233
b. Ciastka kruche z cytrynq . 233
379. Ciastka anyzowe 234
380. Ciastka ptysiowe 234
381. Francuskie ciastka z Jablkaml 235
382. a. Ciastka poéifrancuskie . . 235
b. Ciastka potfrancuskie z kremcm . 235
383. Ciastka migdalowe. 236
384. Luki migdalowe 237
385. Murzynki 237
386. a. Pianki zwykle ,,bezy 237
b. Pianki kawowe . 238
387. Placek z sera . . 238
388. a. Placek ucierany kruchy 238
b. Placek ucierany makaromkowy 239
389. a. Placek z owocami 239
b. Placek z owocami T 239
c. Placek z poziomkami . . . 240
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390.

391.
392.
393.
394.
395.
396.
397.
398.
399.

400.
401.
402.
403.
404.
405.
406.
407.

408.
400.
410.

CIASTKA DROZDZOWE.

a. Bulka drozdzowa

b. Sucharki . .
Rogalki francuskie .
Precelki

Paluszki .

Ciasto siekane .

Buchty . .
Ciasto rosngce w wodzle ;
Placek drozdzowy .

Tania babka

Baba z owocami .

XVI. PIECZENIE CHLEBA.

Chleb pszenny razowy (na drozdzach).

Chleb zytni razowy s : @

Chleb pszenny na serwatce.

Chleb pszenny na weglanie amonu.

Chleb pszenny bez drozdzy

Chleb OWOoCoOwWy .

Chleb z dyni i maki kukurydz1ane] (na drozdzach)

Chleb z mqkl kukurydzianej (na wqglame amono-
wym) . ¥ 8w i & @ s

Placuszki z mamalygl

Placuszki zbozowe. .

Placuszki pieczone na sloncu .

XVII. PORZADEK POKARMOW.

Ogélne uwagi o $niadaniach
Przepisy $niadan &

PORZADEK OBIADOW.

Wiosna.

Lato.

Jesien

Zima.

Obiady owocowe (wedle \’Iazdaznanu)
Obiady proste

240
240
241
241
242
242
242
243
243
244
244

249
249
250
251
251
252
252
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253
254
254
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258
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283
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OGOLNE UWAGI O KOLAC]I

Kolacje podawane na wiosne .

Kolacje letnie .

Kolacje Jes1enne s % owm v & =
Kolacje zimowe . 3 5 o B
Drugie $niadania i podw1eczork1 .

SUROWE OBIADY, SNIADANIA I KOLACJE.

Suréwka
Obiady surowe.
Sniadania i kolacje surowe

287
288
289
200
291
292

293
294
206

CZESC II. OBJASNIENIA HIGJENICZNE.

WSTEP.
JAK POKARMY TRAWIMY.

Przewéd pokarmowy. Jama ustna. Slina .
Zoladek. Naduzycia w jedzeniu

Trzustka i watroba .

Jelito cienkie. Kiszka gruba . .
Kiszka S$lepa. Zapalenie wyrostka robaczkowego :

O CHEMICZNYM SKLADZIE POKARMOW.

Skladniki pokarméw. Woda
Skladniki state. Bialko

Niedopalki bialka — ciala purynowe
Weglowodany. Ma,czka Cukier
Tluszcze

Ttuszcze roslmne i zw1erzqce.

Sole odzywcze . ..
O soli kuchennej. Naduiywanie soli
Witaminy. Choroby z braku witamin

O CUKRACH, KWASACH, FERMENTAC]I
I DROZDZACH.

Cukier rodzimy. Cukier z burakéw
Mibdd

303
304
305
306
307

308
309
310
311
312
313
314
315
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321
322
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KWASY.
Kwas mleczny 323
Kwas cytrynowy 324
Kwas wmowy 325
Kwas szczawiowy. Kwas octowy 326

O FERMENTACJI W OGOLNOSCI.
Szkodliwoé¢ drozdzy ; 328
Straty z powodu drozdzy . 329
Chleb bez drozdzy 330
O fermentacji wewngtrznej 330
Jak ulzyé trawieniu . 321
Co fermentacji zapobiega 332
O bledach w djecie 333
O potrzebie zbadania lekarsklego 334
PRODUKTY SPOZYWCZE.
POKARMY POCHODZENIA ZWIERZECEGO.
O mlekuw . . 335
Mleko stodkie . 336
O pasteryzowaniu mleka 337
Mleko kwasne : 337
Smietanka i $mietana 338
Masto 339
Maslo klarowane 339
O serze. Twarég 340
Jaja ; 341
MIESO A POKARMY ROSLINNE.
Skutki odzywiania migsem 344
POKARMY ROSLINNE.

Zboza, jarzyny i owoce 347
Produkty zbozowe . " 347
Zboza maczne. Otreby a blala ma‘ka 2 348
Pszenica i zyto : 349
Jeczmien. Owies i przetwory 350
Kukurydza 350
Ryz I L 352
Proso i hreczka. Kasza jaglana 352
Hreczka 353
O przecho“ywamu przetworéw zbozo“)ch 353
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Produkty straczkowe
Groch . w B
Fasola. Soczewica. B6b
Soja R
Jarzyny :
Sataty .

Rzezucha. Salaty Zimowe

Jarzyny kapustne

Kapusta glowiasta, kapusta Jako salata, czerwona
O kwaszeniu kapusty .

Kapusta wloska. Kapusta brukselska

Kalarepa. Kalafjory

Warzywa jadalnych lisci, pedow lodyg, szatéw 8

Szpinak

Szparagi . .

Kielki chm1elo“e R e T

Warzywa z lodyg i zgrubialych szypulek lisci i
kwiatéw .

Bocwina (rnangold) selery hsc1aste, glablkl krakow-
skie, koper, karczochy, kardy, rzewien

Jarzyny owocowe
Pomidory .
Ogérki
Dynia .
Ziarna dyni
Patlazany .
Grzyby ;
Jarzyny korzeniowe i bulwy .
Marchew, pietruszka, pasternak
Selery (selery lisciaste) .
Buraki (boéwina- mangold) s .
Rzodkiewka. Rzodkiew. Rzepa. Zlemmakl .
Bulwy. Chrzan.
O konserwowaniu i przechowamu Jarzyn
Konserwy. Jarzyny suszone .
Suszarnia kosowska .
O przechowaniu $wiezych jarzyn

Prayprawy korzenne, ziola wonne i kolonjalne ko;zeme
Cebula . s w
Czosnek. Pory Szczyplorek
Ziota wonne . .

Kolonjalne srodki konenne e
Liécie bobkowe. Imbier. Kwiat i galka muszkate-

lowa . .
Cynamon. Gozdmkx Kardamon} Waml]a Pleprz '

354
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OWOCE.

Gotowanie owocéw . . . . . . . . . 301
Owoce soczyste . . . . . . . . . . . . 393
Jabtko. Gruszki . . « w s s 2w = 3 303
Jagody. Czereénie. W1sme . . 394
Poziomki. Truskawki. Maliny. Porzeczk1 ~\grest . 395
Ozyny. Borowki . . . . 396
Winogrona. Kuracja “mogronowa i owocowa . . 397
Sliwki. Morele . .- . . . 398
Brzoskwinie. Melon. I\awon Réza . . . . . 399
Orzechy i masiona oleiste . . . . . . . . . 400
Orzech wloski . . 400
Orzech laskowy. Orzechy ziemne. Mak Sloneczmk 401
Owoce poludniowe . . s @ w3 @ = = & 40z
Cytryna. Pomarancz( = 402

Figi. Daktyle. Rodzynki. Anzmasy Banany Chleb
$wigtojanski . . 403
Migdaly. Orzech kokoso“v hasztany .« . . 404
Oliwa . . - .« . . 403
O przecho“amu owocéw . . . . . . . 405
Przetwory owocowe . . . . . . . . . 406
Stoje Wecka . . . . . . . . . . . 406
Powidla. Marmolada. . . . . . . . . 407
Owoce suszone . . . . . . . . . . 409

HIGJENA W KUCHNI.

Nie sypia¢ w kuchni. . . .. .. 412
Higjeniczne garnki: Nexus. Arlana i 5 3 & AIY
Cieplarka. Zastawa stolowa . . . . . . . 414
O PALENIU POD KUCHNIA.
Czad w kuchni . . . . . . . . . . 415
SPIZARKA.
O GOTOWANIU POKARMOW.
Gotowanie w wodzie, na parze . . . . . . 418
Czas potrzebny do gotowawnia . . . . . . 418
Smazenie . . . . . . . . . . . . 42
Pieczenie = + : 5 & s & & = s w = 421
O CIEPLOCIE POKARMOW. 421
O SUROWCE. 423

Suréwka jako kuracja . . . . . . . . 424
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SYSTEM FLETCHERA. 426

O MAZDAZNANIE. 428

HIGJENA I KULTURA JEDZENIA. 430
TABLICE.

Tablica I. Mniszek. Soja . 435
,  II. Rzezucha ogrodowa i wodna . . 436
,, III. Salaty zimowe. Endywja. Roszponka . 437
» IV. Bocwina i selery lisciaste . . 438
i V. Kapusty na zime. Brukselka. Jarmuz . 439
,» VI. Selery korzeniowe. Karczochy 440
,» VII. Pory. Kardy 441
,, VIII. Rzewien. Marzanna 442
,» IX. Dynia szparagowa. Patlazany 443
' X. Wezymord. Salsefja 444
, XI. Jam chinski. Chorogi japonskle 445
,, XII. Ziota wonne — czaber, estragon 446
,, XIII. Kolendra, lewanda. 447
,, XIV. Suszarnia kosowska. . 448
5, XV. Cieplarka (dogotownia) s 8w 449
,» XVI. Garnki higjeniczne ,,Nexus“ i , Ariana“ 450
,, XVII. Garnek do gotowania na gazie wyrobu krajo-

wego firmy ,,Pelikan® . . .. . 451
,» XVIII. Garnki ,,Prodige“ do gazu 452
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