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dr Bogdan Kotodziejek al. Ands
SGPiS
Katedra Ekonomiki Konsumpcji

NIEKTORE PROBLEMY ROZWOJU SPOZYCIA W POLSCEx/

W warunkach gospodarki planowej, a wigc rdéwniez w wa-
runkach wtasciwych dla naszego kraju, rozwéj spuzycia nie
przebiega w sposéb zZywiolowy. Zmiany w wielkos$ci spozycia
i jego strukturze, oraz ewolucja form konsumpcji poddane
sg planowemu kierowaniu, w $cislym powigzaniu z realiza-
cjg podstawowego celu gospodarki socjalistycznej. Elemen~
ty planowego kierowania wystqpujg w odniesieniu do:

a/ okreélania poziomu konsumpcji globalnej,

b/ Jjej struktury ogbélnej /konsumpecja spoleczno-indy-
widualna/,

¢/ udzialu poszczegdlnych rodzajéw spozycia /Zywno-—
dciowe, niezywnoéciowe, ustugi/.

Okreélenie poziomu globalnej konsumpcji pozostaje w
bezpoérednim zwigzku z decyzjami odnoénie podzialu dochodu

x/ Czgéé pierwsza artykulu patrz "Gospodarstwo Domo-
we" nr 2/1966 str.1.
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narodowego na kcensumpcjg i na skumulacjg, to znaczy za-
bezpieczenia z jedne] strony srodkéw na zaspokojenie po-
trzeb spoleczenstwa, a z drugiej - na finansowanie wzro-
stu gospodarczego. Proporcje podzialu dochodu narodowego
na oba wymienione fundusze sg przedmiotem wnikliwej ana-
lizy ze strony organéw polityki gospodarczej. Ich rezule
tatem sg bowiem nie tylko biezgce, ale i przyszle mozli-
wodci zaspokojenia rozlicznych potrzeb spolecznych, gdysz
tylko na gruncie osiggniqtego wzrostu gospodarczego moz-
liwe staje sig zwigkszenie poziomu konsumpcji w przyszilo-
gci. Stgd tesz wszelklie ograniczenla konsumpecji biezgcej,
przy réwnoczesnym przeznsczeniu wigkszych $rodkéw na cele
rozwoju goépodarczego, dokonywane sg z myslg stworzenia
warunkéw dla rozwoju spozycia w perspektywie.

Wyznaczenie globalnego funduszu konsumpcji jest natu-
ralnie dopiero punktem wyjécia w planowaniu spozyecia. Po-
dobnie bowiem, j2k mialo to miejsce w przypadku indywi-
dualnego konsumenta i tu powstaje problem, jak go zuzytko-
wad, na zaspokojenie jakich potrzeb przeznaczyéx « Mamy
i tu bowiem poprzednic ombwiong sytuacj@ - bardzo duse po-
trzeby z jednej strony, oraz ograniczone Srodki na ich
zaspokojenie z drugiej. Stad tez pozostaje w mocy ta sama
reguta postgpowsnia, o ktérej byla mowa uprzednio, majgca
na c¢elu okreélenie optimum spozycia przy danych na ten-
cel zasobach Srodkéw. Nie jest to bynajmniej zadanie Xtatwe
do rozwigzania i, jak wisiomo, toczg sig wokét niego dosé
gorgce sporyxx/. Mozliwe 83 tu bowiem do przyjgcia, réiz-
ne sposoby postgpowania.

Stwierdzono uprzednio, 2%e konsumenci nalezgcy do réz-
nyeh grup majg nie jednakowe poglady na tzw. optymalne spo-
zycie, co wynika z przyjmowania dla tego celu odmiennych

x/ Nalezy tu przypomnieé, 2e dochdd narodowy liczony
i wyrazany w zlotbébwkach wartoéciowo ma swéj tzw. sklad rze-
czowy. Stgd sposdb wykorzystania go musi byé zdecydowany z
odpowiednim "wyprzedzeniem w czasie".

xx/ Chodzi tu oczywidcie o proces ukladanis planu, kté-
ry bedzie realizowasny w przyszloseci.
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kryteriéw.»Czy w tej sytuacji planista winien oprzeé sig§
na "wzorcu® prZythym przez okreélona grup§, np. O naj-—
,yzszych dochodach, zakladajgc, %e W miarg wzrostu prze-
cietnych dochodéw ludnoéci aktualnie nizej uposazone]

jed spozycie wypodobni" sig do sposycia juz osiggnigtego
przez konsumentéw najlepie] sytuowanych? A moze przyjaé
gtan sposycia W krajach o wyzsze] stopie gzyciowej? Jak
wiadomo podejmowane byly u nas w swolm czasie préby opar-
cia planu rozwoju spozycia na danych z krajéw o wyzszym
gtandarcie, jednakze z nich zrezygnowano.

Istniejg réwniez przesitanki, aby mozna bylo stwier-
dzié, ze nieuzasadnione bytoby przyjgcie pierwszego roz-
wigzania. Wigze sie to przede wszystkim z faktem, %e nawet
w sytuacji dobrej znajomosci spozycia ze strony konsumen-
téw o najwyzszych dochodach nie zyskuje sig automatycznie
dobrego rozeznania o jch faktycznych potrzebach. Wbrew po-
gorom nie wystarczajg tu najlepiej nawet prowadzone bada-
nia rynku i popytu konsumpcy Jnegoy, albowiem popyt "wyraza®
potrzeby konsumentéw w postaci istotnie "zdeformowanej"
relacjami cen i strukturg dochodéw istniejacych w danym mo-
mencie. Nasuwa sig zresztg drugie istotne pytanie, czy gdy-
by przyjaé zalozenie, e mozliwe jest tg droga rozszyfro-
wanie istniejacych potrzeb, to planista winien w kazdym
przypadku bez gastrzezen je akceptowaé w planie? Wydaje
sig, ze praktyka krajow socjalistycznych nakazuje udzie-
1ié na takie pytanie odpowiedzi negatywnej. Zatwo byloby
podaé szereg przykladéw na to, Ze za pomocg réznych srod-
kéw /polityka cen, zakazy/ ogranicza sig u nas spozycie
niektdédrych artykutow /alkohol/, preferujac réwnoczesnie
spozycie innych. Oznacza to, z2e organy uktadajgace plan spo-
zycia okred$laé muszg potrzeby na innych podstawach. Posta-
rajmy sie je pokazat.

Wiasdomo, 2Ze spozycie jest przedmiotem badan ze strony
wielu dyscyplin naukowych. Istnieje szereg instytuecji nau-
kowych zajmujgcych sig oceng racjonalnoéci spogycia z réz-
nych punktéw widzenia. 0té% mozna, jak sig wydaje, stwier-
dzié, ze instytucje te wystgpuja w roli wdoradcédw® organdw
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Opracowujgcych plan spozyecia, Wskazujq one, jaki poziom
SpoZycia rozmaitych débr i usiug pozgdany z reprezenta-
tywnego przez nich punktu widzenia. Podobng rolg peinig
takze rézne organizacje polityczne, spoteczne oraz pewne
organizacje konsumenckie. Wszystkie te instytucje nie wy-
stepuja z reguly jako reprezentanci okreslonej grupy kon-—
sumentdéw. Formulujg one natomiast takie postulaty, ktére
W najpeinie jszy sposéb oddajg interesy najwigkszej grupy
konsumentéw, tzn. spoleczeristwa. Dominuje zatem w ich kry-~
terium oglélnospoleczne j racjonalnodci konsumpeji, uwzgled-
nianie w nich preferencji spolecznych w tej dziedzinie. '

Nie trzeba specjalnie udowadniaé, e w sytuacji, kie-
dy plan spozycia preferuje interesy 0gélnospoleczne, mose
on "nie zyskaé aprobaty" ze strony pewnych grup konsumen-
téw. Stwarza to szereg ktopotdéw w realizacji jego zalo#eﬂs
tym bardziej, se z oczywistych wzgleddw nie mozns StOSOlw;
dla tego celu na szerszg skalg metod bezposredniego ksztalk
towania spozycia. Te ostatnie obserwowaé mozna jedynie w
przypadku konsumpeji spoecznej, czego przykladem jest j
obowigzek ksztzlnenia na poziomie szkoty podstawcwej, czy&
leczenia niektérych choréb. Jesli chodzi jednak o konsum-i
Pcje indywidualng, to tu zalozenis rlanu reslizowane sg w
warunkach =z géry wykluczajgeych ich stosowanie. Realizac}:
planu konsumpoji indywidualnej odbywa gig bowiem za poér‘f
nictwem rynku, to miaczy, 2e naleggce do niej dobra i us~q
- 81 sg zzkupywane przez Eorsomentéw z przydzielonych im doﬂ
choddw. Wielkoéé i strukturs rodazy wynika wltadnie z przy=-
J/tego wzorca konsumpeji. W te sytuacji mozna, w najogéli%
niejszym ujgcin, stwierdzié, ze zalozenis planu spogycia ;
zostang zrealizowane woéwezas, kiedy popyt konsumpey jny nagt
poszczegblne przedmioty spozycia i usiugi uksztattuje sig
na poziomie odpowiadajgcym ich podazy. Inaczej méwigoe - '

warunkiem realizacji tego planu jest osiggniecie réwnowasQ
rynku.

Wiadomo, ze decyzje odnodénie zekupu rozmaitych towarow
1 uslug podejmujg konsumenci pod wplywem dwu gléwnie grup
czynnikéw. Do pierwszej z nich nalezg podstawowe parametry
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gospodarki konsumenckiej, tzn. dochody i ceny. Dotychcza-
sowe badania wpiywu zmian w dochodach i cenach na przesu-
nigeeia w popycie konsumpceyjnym pozwalajg na dogé doktadne
okredlenie kierunku i stopnia regkecji konsumentéw na zmia4
ny w dochodach i cenach. Stgd tez dysponujgc wynikami pra{
widtowo prowadzonych badan popytu konsumpeyjnego mozna, |
teoretycznie biorge, w taki sposéb "manipulowad® nimi,abyf
dostosowadé popyt do podazy. Latwo jednak byloby réwnoczeé#
nie wskazad, Ze tego rodzaju manipulacja z rdinych powodéﬁ
nie zawsze bylaby wskazana. Jako przyklad moze postuzyé M
sytuacja na rynku migsnym, na ktérym wystgpujg niejedno- .
krotnie mniej, czy wigcej wyraZne niedostatki. Chodzi tu E

\

mianowicie o to, %e istniejg istotne wzglgedy spoleczne ‘
stawiajgce pod znzkiem zapytania sens podwyzki cen na artj
kuly migsne, gdyz nie trudno prsewidzieé, zZe odbiloby siq(
to natychmiast na poziomie ich spozycia ze strony gorzej f
sytuowanych warstw ludnoéci. Nie bez znaczenia jest tu

réwniez fakt, ze kazda zmiana cen wywoiuje szereg nieko- |

|
i

rzystnych reperkusji na wielu odcinkach. J
Jak stwierdzilidémy na poczatku, drugg grupg CZynnikéwj
pod wplywem ktérych ksztattuje sig spozycie, sg subiektywﬂ
ne przestanki, ktérymi kieruja sig konsumenci w ocenie ﬁ
optymalnoéci spozycia. Wchodzg tu w gre§ jch upodobania, ﬁ
przyzwyczajenia i tradycje, uleganie wplywom mody ;vp.zwa.
ne ogbélnie preferencjami. Sg to czynniki ksztaltujgce w
znaczne j mierze potrzeby konsumentédw, "pozgdania" okreslo-
nych wartoéci uzytkowych. Nie ulega watpliwosci, ze dzia-%
Yanie majgce na celu uksztaltowanie okreslonego popytu E
konsumpcy jnego nie moze pomijaé tych czynnikéw. J
1
Przeksztatcanie subiektywnych kryteridw, kitdrymi kie—{
rujg sig konsumenci w ocenie optymalno$ci spozycia prowa—(
dzone jest za pomocg wielu metod i $rodkéw, gidwnie z dziﬂ
dziny reklamy i propagandy. W ostatnich latach coraz wiekﬁ
szego znaczenia nabiera w tej dziedzinie tzw. edukacja koﬂ
sumentédw. RO2ni sig ona w swych zalozeniach od reklamy tyh
przede wszystkim, Ze obliczana jest na zapoznanie konsu- %

mentédw z zasadami racjonalnego prowadzenia gospodarki, po%
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czas, gdy gléwne zadanie wreklamy to informowanie o towa-
rze, a czgsto takie "namawianie" do jego zakupu.

Nie ulega watpliwodci, ze skecja edukacji konsumenta,
prowadzona w niezbyt jeszcze obecnie szerokie] skali, po-
winna staé siq w przyszloéci jednym z powazniejszych na-
rzedzi ksztaltowania spozycia. Wynika to z faktun, Ze w
miare wzrostu dochedéw konsumentdédw, ceny stawaé slq bg-
dg czynnikiem corsz mniej krgpujgcym swobodg ich postgpo-
wania, co oznacza, 2ze spoiycie w coraz wigkszym stopniu
odpowiadaé bedzie wzorcowi uznanemu przez nich za optymal-
ny. Chodzi tu zatem o to, aby optymalnosé okre$lona przez
konsumentéw, zgodna byta réwnoczeénie z optymalnoscig wy-
nikajgeg z przestanek racjonslizacji sposycia w przedsta-
wianym uprzednio sensie. Wydaje sig, ze szczegdlng rolg
w tej dziedzinie mieé bgdg do spelnienia wszelkie organi-
zacje gospodarcze i spoleczne znajdujgte sig w bezposre- ‘
dnim kontakcie z konsumentami nalezgcymi do rdéznych srodo-
wisk, g wigc réwniez, a nawet przede wszystkim, spéidziel
czQ8C¢ .

W dotychozasowych rozwazaniach koncentrowalidmy uwagg
na niektdérych, najwazniejszych i teoretyczmch raczej aspe= f
ktach problematyki kssztaltowania spozycia w gospodarce |
sccjalistycznej, newigzujge glbébwnie tylko dla ilustracji
do naszej rzeczywistodci. Obecnie postaramy sig skonfron-
towzé, przynajmniej w ogdlnym zarysie, tezy teoretyczne ;
z praktycznym rogwigzanien ich na przykladzie Polski. Ukla-%
dam w odniesieniu bedg tu dwa plany pigcioletnie, = miano-Aﬂ
wicie 1961-1965 oraz 1966-1970.

W Swietle copublikowanych w cstatnich dniach wstgpnych
wynikéw wykonania zadah planu 1961-1965 nalezy z interesu- 3
jgcego nas punktu widzenla podkreslié dwa istotne momenty. ]
Po pierwsze zgodnie z zamierzeniami tego planu uzyskano
powazne osiggnigcia w dziedzinie rozbudowy mocy produkeyj-
nych w dziale I, tzn. predukcji érodkéw wytwarzania, stwa- 4
rzajgc tym ssmym realng podstawg dla wzrostu stopy 2Zycio- k.
wej ludno$eci na lata nastepne. I tak komunikat GUS podaje, f
se zadania planu pigeioletniego 1961-1965 zostaly wykonane-ﬁ
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1acznie w 100,49 %, z tym, 2e w zakresie 4rodkéw wytwarza-—
nia uzyskano ich przekroczenie o 3,1 %. Przy wzroscie pro-
dukcji globalnej o 50,9 %, w zakresie $rodkéw wytwarzania,
uzyskano wzrost do ok, 160 % w poréwnaniu z rokiem 1960,

" przekroczenie zadan planowych w dziale $rodkdéw wytwa-
rzania mialo miejsce przy réwnoczedénie niepeitnym ich
osiggnigeciu w zakresie przedmioctéw spozycia. I tak odpo~
wiednie wskazniki wyncezg kolejno 97,5 % oraz 138 %.

Przyczyny takiego staunu rzeczy 8§ na 0ogét gznane. Byly
one podkreslane juz na IV Zjezdzle PZPR, Chodzi tu przeds
wszystkim o niepeine wykonanie zatozen planu w dziedzinie
wzrostu dochodu narodowego spowodowane trudnoéciami w rol-
nictwie /dwa lata nieurodzaju/, brakiem dostateczne] ilo-
&oi rezerw w dziedzinie inwestycji, materialéw a wreszcie
masy towarowej.

Jesli chodzi o zamierzenia w dziedzinle wzrostu pozio-—
mu stopy Zyciowej, to na niepetne ich wykonanle miata
wpiyw koniecznodé zatrudnienia znacznie wigkszej liczby
nowych pracownikéw w réiznych gatgziach gospodarkl narodo-
wej, niz zakladano to w planie. W te] sytuacji nie moZna
byto zapewnié przede wszystkim planowanego wzrostu ptac
realnych. Znacznie bowiem wigksza czgéé funduszu ptac niz
to przewidywano skierowans zostala na wynagrodzenie nowo-
zatrudnionyeh. Jak stwierdza komunikat GUS, osiggnigty
przyrost realnego funduszu piac wyniést ok. 20 %, aczkol-
wiek osobowy fundusz ptac netto w gospodarce uspotecznio-
nej /bez wynagrodzenia uezniébw/ wyniést w 1965 r. w.poréwm
naniu z 1960 r. 442 %. Powyzsze odchylenia stajg sig zro-
gumiate, je$li uwzgledni sig fakt, 2e w tym okresie przy-
rost zatrudnienia wyniésl 1244 tys. oséb wobec planowane-
80 -~ 734 tys. osdb,

Mimo pokazanych wyzej pokrétce odchyled in minus od
zatozeh planu, w calym tym okresie wystgpowaly zjawiska
$wiadczgce o wzroscle poziomu stopy szyciowej ludnosci.
Swiadcza o tym przede wszystkim charakterystyczne przemia-
ny w strukturze spozycia, nie tylko ze wzglgdu na dalszy
wzrost udzialu w globalnym spozyciu artykuxdédw niezywno-
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$ciowych, ale réwnies =z uwagl na przesunigcia wewnatrz
obu tych grup /sywnodciowych i niezywno$ciowych //

W grupie artykuléw zywno$ciowych na szczegolna uwage
zastuguje relatywnie wysszy przyrost dostaw w zakresie
artykuldw hodowlanych /migso i mleko/ oraz tiuszczéw rod— :
linnych. Z punktu widzenia zasad racjonalnego sywienis na-
lezy to ccenié pozytywnie, gdyz na tym tle dokonujg sie
zmiany w wyzywieniu o charskterze nie tylko ilo$ciowym, ‘
sle przede wszystkinm JakoSciowym. Nizsze tempo wzrostu 4
dostaw cukru znajduje swoje uzasgdnienie w dosé wysokim '
poziomie jego spozycia juz w chwili obecnej.

W grupie artykuléw niegywnoéciowych szczegdédlnie wyso- .
kie tempo dostaw zanotowsno w przypadku débr trwalego usy-
tku. Wyjatek stanowig tu tylko radioaparaty i pralki. War-
to jednak przypomnieéd, ze w zakresie tych dwu artykuléw 1
osiggnigtc jus wezedniej stan nasycenia rynku, tak, ze nie'f
mozna liczyé na dalsszy wigkszy wzrost popytu konsumpey jne- f
80. Jesli chodzi o pralki, to wypada réwnoozeénie podkre-
$11¢, Ze w miare rozwoju uslug pralniczych ich zasoby w
gespodarstwach domowych bedg 8i1lg rzeczy malaly.

Trudnc byloby w chwili obecnej dokladnie] przedstawié
interesujgce nes wskagniki z zakresu rozwoju spogycia w
nastgpnej /1966-157¢/ pigeiolatce. O ostatecznej ich re~ 4
dakeji mozna bedzie méwié po sprawdzeniu efektéw zmian w
trybie planowania, jzk réwniesz zarzgdzania, co bylo przed-
miotem prac IV Plenum KC TZPR. Jus Jednak na podstawie
wstgpnych danysh z tego zakresu mozliwe Jest stwierdzenie,,g
2e nie tylko utrzymane zostang podkres$lane uprzednio prze- ;
miany w spozyciu, ale i zZe tempe ich ulegnie zwigkszeniu.
Nalezy ponsdto w tym miejseu podkres$lié, Ze obecna pigcio-
latka zostala nazwana "pigciolatkg jakodci®". Fakt ten ma .
podwdjne znaoczenie dla dalszego rozwoju spozycia. Po pierw-
sze -~ dzigki poprawie jako$ci przedmiotéw spozycia mozliwe ﬂ
stqnie sig zaspokojenie wigkszej "sumy potrzeb%, gdyz ule- |

A
|

x/ Petrz Rocznik Statystyczny 1964 r.str.476 i dalsze.;
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gnie przedluzeniu okres ich uzytkowania przez konsumen-
téw. Po drugie - uzyskane przez konsumentéw oszczgdnescl
z racji rzadziej dokonywanych zakupbédw, oraz wmniejszenia
sie wydatkéw na remonty i naprawy skierowans zostang na
zakup innych débr i usiug.

Na zakonczenie tego pobieznego przegladu sytuscji w
dziedzinie rozwoju sposycia w Polsece naleidy jeszcze ZWrd-—
cié uwage na spraweg usitug. W ksztaltoweniu warunkéw byto-
wyeh ludnodci ustugi odgrywajg istotng, wielostronng ro-
lg. Sluzg one bezposrednio zaspokajaniu rozlicznych po-
trzeb spolecznych. Niektére ich rodzaje /ustugi napraw-
cze i konserwacyjne/ niezbgdne sg dla zapewnienia wartos-
ei uzytkowych rozmaitych débr, zwiaszeza trwatego uzytku.
W tej sytuacjli zrozumiale staje sig zainteresowanie nasze]
polityki gospodarczej usitugami, wyrazajgce sig tak w opra-
cowaniu programéw rozwoju dzialalno$ci usiugowe], Jak i
stwarzaniu warunkéw dla ich realizacji.

dr J.Piekarska, dr Z.Bieliriska, dr Z.Klimezak
Zaklad Higieny Zywienia Akademii Medycznej

0 WARTOSCI ODZYWCZEJ CIASTEK CUKIERNICZYCH

Naturalng konsekwencjg postgpu w zakresie produkecji
zywno$ei jest wzrost udzialu gotowych wyrobéw spozywczych
w sywieniu rodziny. Jednocze$nie zachodzil proce’ odwrotny
tj. spadek wytwarzania wielu produktéw, ktére jeszcze kil-
kadziesigt lat temu wyrabiano sposobem domowym. Jednym =
licznych nastgepstw tego stanu rzeczy jest zmniejszanie
sie zuzyclia cukru, jako jednego z surowcédw sluzgceych do
przerobu w gospodarstwach domowych, a jednoczesnie wzrost
ilodei cukru na uzytek przemyslowej produkeji przetwordw
stodzonych, slodyczy, ciasstek itp., nabywanych juz przez
konsumenta w postaci gotowych do spozycia. '
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Te znamienne dla naszych czasédw zmiany moZna Yatwo
dostrzec na wykresie przedstawiajgecym spadek zuZycia cu-
kru w gospodarstwach rodzinnych USA i Australii i réwno-
czesny wzrest zudycia go przez przemyst /rys.i/.
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Podobnie jak réznego rodzaju cukierki, czekoladki itp. }
wypierajg miéd lub domowe konfitury, owoce kandyzowane i ‘
nugaty, tak tez i ciastka domowe sg stopniowo rugowane
przez ciastka cukiernicze. Jesteémy obecnie 4wiadkami co-
raz silniejszej inwazji tyoch wyrobéw na niezbyt jeszecze u
nas okrzeple zrgby prawidlowego zywienia. Obrona nie Jjest
tatwa. Sia atrakcyjnodci spoczywa w duzych walorach smako-
wych i estetycznych ciastek i w ich atwej dostgpnosci. i

Dla wielu oséb moze byé zaskakujgca wiadomodé, Ze pro-
dukcja ciasstek, wedlug niepelnych danych szacunkowych,
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siega u nas rocznie ok. 55 tys. ton, w tym wyrobdw nie-
trwalych /tzw. ciastek "mokrych" - 26 tys. ton /2/.

Podobnie jak spozycie cukru w ogéle, tak 1 spozycie
ciastek wykazuje tendencjg wzrostowa,. W badaniach nad
spozyciem sywnodci w rodzinach stwierdzono, Ze ciastka
cukiernicze dostarczajg niekiedy 16 % dziennej ilogcl ka-
lorii, a to juz nle Jjest mako.

Duzg przeszkodg w pracy nad badaniem wysywienia byl
brak danych o sktadzie odzywczym clastek cukierniczych.
Opracowanie orientacyjnych danych na ten temat stalo sig
kxoniecznodcig, Aby wyj$é naprzeciw tym potrzebom obliczo-
no na podstawie "Zbloru receptur" /3/ przy usyciu "Tablioc
wartodel odzywezyeh produktéw spozywezych® /4/ - wartosé
odsywczg ciastek nietrwalych. Wartodci te pordéwnano z wy-—
nikami analiz chemicznych, ktére zostaly wykonane na kil-
kunastu wybranych rodzajach clastek dla stwierdzenia
Juzytkowej przydatno$ei obliczanych wartoSci. W rezultacie
poréwnania mozna stwierdzié, ze uzyskane drogg obliczen
wartodci odsyweze clastek mogg stuzyé tylko jako przybli-
sone dane w badaniach nad wyzywieniem. Jednzkze - w nasze]
konkretnej sytuacji - mogg stanowidé dusg pomoc jako jedy~-
na obecnie informacja orientujgca w tym zakresie. Wyniki
obliczed wartosci odsywcze] przedstawia tab,1x/g Sg w niej
zamieszezone rodzaje ciastek zardéwno znanych na obszarze
catego kraju jak i takie, ktére stanowig spec jalnosé pew-
nych rejonéw.

Po przejrzeniu tabeli 1 trudno byloby zgodzidé sig z
nieprzemyélang oeceng pokutujgcg Jjeszoze gdzieniegdzie,
te ciastka sg srédtem "pustych kalorii". Chociaz Srednie
wartoéci nie msjg praktycznego zastosowania - bo wszakZe
nie &rednie cisstka lecz konkretne ciastka rdznych rodza-
jéw jadamy - to przeciez dla ogdlnej charakterystyki tych
wyrobéw warto wspomnieé, e zawlerajg $rednio ok. 5 %

x/ Dalszy cigg tabeli zawierajgcej wyniki obliczen
wartodéeci odzywczych innych eiastek podamy w nastegpnych nu-
merach Biuletynu.
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Tabela 1

S B

Wartosé odszywsza wyrobdw cukiernioczych /obliczona na 100 g ciastka/
]
® .
i} N +
. |Nazwa produktu % ; 2 : L o = E mN By » @
% o o~ ®.- 1 e o o ® 5 " . . . @ ord
31 -‘g By = Elg Fu = — + -+ - B = &) ©
or~y o (= & @ sy o o a4 o 3y
£ 8_ M~ m (=] = =5 = ] B = B B= B B <
B M 2 3 mg ome{ mg { m mg | &
7 2 3 1 4 % 6 % %&_ 9 '11'6 T T%“% 14 1T %
101 |Ciastka tortowe na
spodzie kruchym
przektadane kremem 3271 4,2116,2139,9| 0,4|15,3 0,6] 659| 33| 64| 269 0,3 50
SR SN SR e T Siey | TRSET: cless SR g SRl TR M (el 1o s
1018 Ciastka tortowe 3-“6 l‘,“ 18’1 39,5 O,a 18,0 098 704 36 76 222 - 45
e o e — - - - - - - - - - e . s (it St L e T I T 2 SRSy (LS s et RS MRS S S )
102 |Ciastka z kremem
Russel - tortowe 339] 5,6[{17,0[40,3]| 0,4| 23,5 0,9| 403] 95| 72| 387 0,4y 50
b oo i PEMURERET - - Lo SSrSys GRS LS e NESe SERES REGC: RIERD TEAS- NS D
103 |Ciastka "Dobosze"
z kremem Russel 427| 5,3127,4|39,2| 0,6[22,7( 0,8] 945| 49 84| 240| = 35
| _ _jorzeghowym _ _ L WP Meeharl gdenis: TS GG B ARV TR e BEe- Sieac: SRR e
104 [Kostka poznariska 404) 9,9117,6/49,6| 1,1|69,3]| 4,2| 472| 48 168 378| 0,4 36
105 |Ciastka deserowe poma- .
- | dome /wiededskies_ _ | 310 31| 17(47,4] 0,3119,6] 0,4| 482 25| .62) 184( 0,4) 50
106 |Ciastka deserowe ob- !
| _ _|otasenie_osekolaza _ | 378 %3|18,1149,1] 0,5/16,9] 4,0| 586] 32| 60 262 0,3 50
107 |Ciastka tortﬁwe Z OWo- |
cami,pomadg,kremem
Russaf,ubie;ane owo— 245 357[10,9|33,0| 053] 14,7 Q»ﬁ 487| 32| 59| 226 9,3 50
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Ciastka tortowse
pomarariczowe J
Ciastka tortowe "Mu-
latka"™ obciggane w
czektladzle s8zprycowo
kremem Russel i ubie-

Ciastka ptysis z kre-
mem /beza/ pomypans
gukrem pudrsm _

Ciastka ptysie 2z kre-
mowg $mietankg posy-

Ciastka eklery 2z kre-
mem bezowym, obcigga-

ne_pomadg _ _ _ _ _ _ |
Rurki franocuskie z

— — Gt Geee G e s

Napoleonki z bitg
gmietang

— o w— G Vpes  Gowe e Gae G — —

Babeczki kruche 2z
kremem i owocami w

G GEe  Saw e  Ges eSS Smes e G e o

Tuti=-fruti cisstka z
kremem przektadne mar-
meladg nakladane owo-
cami w ocukrze wykon-
czone pomadg _ _ _ _ |
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v g é
. | Nazws produktu ;3 - 4 . 3 . < i p:qN S: © p
42 Q d (] (= “ ~d Y o S * ° D ® o)
o — © = 80 o5 = — + + +# e # | wo
@O 8] ar - ol o (] Y @ arf o o - og=} v
e b fas] = = ¥ B N = e B = E |
= g F-3 g g mg | mg ljem.y mg | mg| m mg | g
1 2 3 4 5 [3) 7 8 g A0 Y111 18 1% 41T 15 )
121 |Napoleonki kruche
przektadane marmola- 342 3,2| 9,8|59,6| 0,4|25,5] 08| 349 67| 45 282} 0,8} 70
s 388, obelgrane pomedn- L | - % Sboocl b g o) b oy

122 | Ciastka kruche krakow-
skie ozdobione marmo- | 425 4,2|18,2(61,4] 0,5 32,0% 0,9f 609, 91| 46| 365 = 70

-——-_-—-_——-_-l—~c———J-————-.————--——-—--——-—1--———Jb-—

123 | Ciastka kruche krakow-
skie z orzechami ara- | 348 7,1{10,4|56,2 0,7|22,0| 0,6| 102| 84 66| 395 = 70

124 |Ciastka kruche $lgs-
kie z kruszonkg 350 4,3|15,5|48,1| 0,5|40,0

e T T U —— = e ] e e v e e e e -] —

s s — ] g— — — — — — —— — oo w— — o v ] — — o e - o e - —
vlagtaa Krusie Kor'pe. g
127 | 9 réve vaoutatty - 452| 6,7|27,0{4436] 0,6]24,0

127a| Ciastka korpusowe kru-

che rézne formaty Faghe A75| 4,0]32,7 39’% 0,41 29,0
128 | Ciastka krgzki z masy
mieszanej
129 | Ciastka kruche korpuso
we przekladane kremsm,| 461| 3,9/29,3{45,0| 0,5/30,0] 0,8|1034 66 62{ 2451 = 50

marmolagsg przybrane
kremem - ]

— v o— T =T e el L e SRS [ — —-—qL..—-
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+ |Nazwa produktu o o - ol b i " ; A M A © .

oy 4 © g &) & =" ~ < + + + + %W o

S w o ~ » =) N o oo o Be . o W

. 8 5] m = = By B o3 =] = B = = B
= g g mg mg § Jom. | mg mg B

k 2 e 4 % B %’ 8 a 10 11 3% %S 14 1 15
172 |Ciastka francuskie :

. |markizy na kruchym p
spodzie przektadane 3141 248]10,7|51,0] 0,4|12,8| 0,5| 380| - 30| 32| 346| 1,1] 6¢C
marmoladg : o

173 |Ciastka francuskie
krawaty lukrowane
i ozdobione marmo- 298| 4,8|25,6(37,0( O,4|14,4] 0,6] 891 44| 39| 529 0,1 50
ladg '
pns — — T A T RS [ S R S e J- — | w—— . w— — — — e e m— ] - w— i — — aw s~ - a— e wen e w— w— — — —-— a—
174 |Ciastka francuskie
jezyoczki posypans 392 359|25,4|37,1| 0,3|11,6| 0,5| 874 351 30] 429 - 50
cukrem
o w— | c— - w— — — —— w— o— — — — — ] — Gl g w— — e — — — w— e > v L w— — - — | — — e w— g — — JL — ——
175 |Obwarzanki greckie 4147| 5,5|122,0|49,4]| 0,4|{15,0| 0,6] 767 501 41| 615 = 55




/146 = 19,7 %/ bialka, w dodatku bialka o wysokiej warto- w
4oi biologicznej, gdyz Srednio 50 % jego ilosci pochodzi f
z jaj, mleka lub jego przetworéw. Ciastka zawlerajg ére— H
dnio ok. 17 % tluszczu /4,3 - 36,0 %/ - masia lub marga- ﬂ
ryny witaminizowanej. Weglowodany stanowig sreduio 43 %.

Nie jest to tylko cukier; dwie pigte czgsci - to wgglowo-
dany pochodzenia zboZowego, rzadzie] krochmal ziemniacza-
ny. Poza energetycznymi - zawierajg ciastka réwniez inne 1
sktadniki odsywecze, a wigc witaminy i skladniki mineralne. é
Witaminy sg obliczone wediug produktéw surowych, jest ich ﬁ
wiec mniej w ciastkach w rzeozywistodci niz to wykazano w w
tabeli 1. Jednakze straty w procesie produkcji nie byly wu h
nas przedmiotem badar, trudno byloby wige - bez puszczenia F
wodzdéw fantazji - ocenid ich rozmiar.

Réznice w wartoéci odsywczej réznych rodzajéw ciastek ,J
sg gznaczne. Gdybysmy, dla poréwnania uzyli tylko niektére |
wartoéci, to np. jablecznik /inaczej szarlotka/ zawiera w
1 ciastku okolo 1,2 g bialka, a jego wartosé kaloryczna wy-;
nosi ok. 140 koal, sernik za$ odpowiednio: 6,4 g bilalka i
okoto 180 keal, a bajaderka - 4,3 bialka i okolo 230 kecal.
Ciastka sg produktami o polowg mnie] tiustymi niz wedliny; |
zawierajg na ogél o potowg mniej bialka niz chleb zytni @
czy sytnio-pszenny, i dwukrotnie wigce] cukru ni% jabtka i
gruszki; précz niewielkiej na ogét ilosci witamin z grupy ;
B, znajdziemy réwniez witaming A, Zelazo, wepti i in. Niech~
nas jednak nie zwiedzie ten urozmaicony sktrad odzywezy "ia4i

?
-

stek.

Przeba mieé na uwadze, Ze ciastka sg produktem nader
"skoncentrowanym" i w niewielkiej masie zawlerajg znaczng {
iloéé kalorii; przecigtnie jedno ciastko dostarcza ich oko-
o 200. Z obserwacji za$ mozna wnosié, ze rzadko kto poprz%
staje na jednym ciastku: na ogét jada siq dwa, 2 nadto popi
ja kawg lub herbatg, w ktérych dodany cukier dostarczyé moﬂ
%Ze 100 koal. Do spozycia wigec 500 kcal w tagkim zestawieniu'
dochodzi bardzo latwo, tym latwiej, Ze wigze sig ono czq- |
sto z ustalonym juz i coraz szerzej rozpowszechnianym zwy-ﬁ
czajem towarzyskich spotkad w kawiarni, gdzie spozycie to !

!
|
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- nich pod wzgledem skladu odsywezego ciastek pomocg bedzie

Jest udostgpnione 1 zorganirowane.

Jesli wige wzigé pod uwage, %e 500 keal to czesto 1/5
czgéé dziennego zapotrzebowania kaloryeznego, ktéra po-
winna by¢é pokryta prawidlowo gestawionymi ilodciami wszy-—
stkich sktadnikéw pokarmowych, to Yatwo mozna dostrzec,
2e ciastks nie spelniajg tu pozytywnej roli, poniewasz sg
to produkty nie "wywazone™ odpowiednio pod wzgledem skla-
du odgywczego, zbyt jednostronne /duzo cukru, duzs tlusz-
czu/ 1 nie nadajgce sie do gzestawienia ich z produktami
moggeymi uzupeinié ich braki. Dlatego nalesy unikaé po-
silkéw} ktérych tresé stanowig ciastka, a tym ostatnim
przegnzczyé rolg dodastku lub deseru. W wyborze odpowied—

tabela 2.

Interesujgey Jjest na koniec ekonomiczny aspekt tej
sprawy. Tabela 2 informuje o tym ile ptacimy za 100 keal 1
dostarczonych przez ciastka kilku wybranych gatunkéw, cze-\?
kolady, ocukierkéw twardych i cukru. )

Checlaz w wartodciach kalorycznych 100 g stwierdzamy
dogé znzczne réznice migdzy poszczegdlnymi rodzajami cia-—
gtek, to rdéznice te zostajy znacznie zmniejszone gdy po-
rédwnujemy wartosdé pojedyiezych ciastek. Wartos$é jednego
olastka, niezaleinie od rodzaju, oscyluje okolo ilodeci
200 kalorii.

Gdyby dla pordwnsnis siggngd do tabeli ocpublikowane]
w 1963 ro w nr 1 Biuletynu ¥Gospodarstwo Domowe", latwo
oy 8ig zorientowad, 2e jest to wysoka cena, podobna do oe—-}f
ny kaslorii dostarczanych przez wedliny /powyzej 1 zi/.
Dla przypomnienia przytoczymy, e np. wartodé 100 g kalorii
produktéw zbozowych wynosi okolo 15 groszy. W pordwnaniu 2 A
"pustymi kaloriami® cukru kalorie ciastek sg 3-4 razy dros :
gze, natomiszst sg 3-krotnie tansze od kslorii cgekolady A
/patrz tab.2/.

Na zakcrczenie warto podkre$lié, se posiadanie danych
~ nawet tylko przyblisonych - o wartoéeli odsywczej ciastek
pomoge Zywieniowcom zorientowad sig w roli jakg odgrywajs
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Tabela 2

Wartodé kaloryczna i zawarto$é bialka w 100 g ciastek 1 slodyczy oraz Jednego
ciastka. Cena 100 keal ciastek i slodyczy
Warto$é|Waga 1 |Warto$é |Cena |Ilosé|Ilosé
Nr “kal ciastkal kel. jed-{ 100 |biakt-~|biatka w
recept Nazwa produktu 100 g nego keal |ka w | jednym
" e e ciastka 100g | ciastku
kcal g keal zt g &

177 Napoleonki z %61tym kremem 322 60 193 1,04 5,1 3,1
240 Sokoty 389 50 195 +1403] 5,2 2,6
251 Pgezki glazurowane 358 50 179 1,12] 546 2,8
256 Stefanki w kuwerturze z kremem : '

Russel 465 40 186 1,08| 4,5 1,8
260 Cigstka deserowe - bajaderki 326 70 228 0,88 641 4,3
261 Ciastka jablecznik - z kruchego

ciasta obciggane pomadg 199 70 133 1,43 1,7 1,2
263 Serrik krakowski 280 65 182 1,10{ 9,9 6,4
125 Bebeczki Smietankowe 338 60 202 0,99] Ss& 352
101a |Ciastka tortowe 346 45 156 1,38] 445 2,0
112 Ciastka ptysie z kremowg Smietan-

kg posypane oukrem - pudrem 288 50 144 1,48| 4,1 2,1

Czekolada mlecgzna 548 - — 3,46| 6,0 =

Cukierki twarde 380 - - 0,58 - -

Cukier 393 o - 0,30 = -




1 odgrywaé mogg oraz zajgé stanowisko wobec coraz szersze.
g0 stosowania ich w Zywieniu na codzien.
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produktéw spodywezych", PZWL, 1954. ;
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nicach budsetu rodzinnego". Biuletyn "Gospodarstwo Domowe!
nr 1, str. 13, 1963 r.

mgr Malgorzats Rusiecka
Instytut Zywnodei 1 Zywienia

ZYWIENTE LUDZI W WIEKU STARSZYM

Na wstepie omawianls tego zmagadnienia nalezy ustaliéuf
1 bliZej sprecyzowad co rozumied bgdziemy pod pojeciem L
ezlowlek starszy a co pod pojgoiem czlowiek stary lub sta:
rzec. OozywisScie, nie moze tu byé mowy o jakims Soiskym 1
zdecydowanym ustaleniu przedzialéw wieku czlowieka, gdyz
istnieje ogromna indywidualnodé i rozpigtosé uzaletnionaf
~wieloma czynnikami figyeznymi i psychicznymi. Najogdlniq*‘
rzecz bLlorge, za staro$é uwazaé moZemy ckres, gdy wszystf
intensywne biologiczne procesy zyclowe wywolujgoe w mlo-f
dosci coraz wigkszg sprawnogé i zywotnosé ustroju, zaczrgs
18jg stopniowo przebiegad z postepujgeym cbnizeniem tej
Zywotnodei. Zjawisko to mozna pordwnad do wyrzuconego W
gére pocisku, ktéry po osiggniqeiu pewnej wysokodei zaexf
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na opadaé w kierunku odwrotnym.

Tak wigc przyjeto nazywad czlowieka w wielu lat 60-70
starszym, a po 70-tym roku gycia -~ starym 1lu® gtarcem
/chociag wiek metrykalny nie zawsze jdzie w pzrze # wie-
kiem biologicznym wyrazajgcym gtopler sprawnosci ustroju/.

Obecnie na catym $wiecie obserwowanym zjawiskiem jest
przediugenie: $redniego okresu sycia cztowieka. Wzrasta
wige 1loéé ludzi starszych i1 starych co pociggs ze sobg

powazne problemy spoleczne, medyczne i ekonomiczne. Z tych |

tez wzgleddédw wazne jest podjecie odpowiednie] gkeji pro-
filaktyoznej przeciw starodéei, akeji ktéra miataby na ce-
1 utrzymanié najdtuzsze] sprawnosci fizycznej i umysio-
wej kazdego czlowieka, aby cieszyl sig on dobrym samopo-
czuciem i nie byl cigzarem dla otoczenia i spoteczernstwa.

Dusa i wazng role odegraé tu moze przestrzeganie za-
sad racjonalnego Zywienia, co W znaczne] mierze zapobiega
zapadaniu na choroby, a jezeli zdarzy sig¢ choroba, to woéw-
czas dobrze odZywiony organizm lepiej znosi okres choroby
i szybeiej powraca do zdrowia anigeli analogiczny przypa-
dek u osoby niedoszywionej lub zywionej nieprawidtowe.

Oczywibcie obok zZywienia odgrywajg takize wazng rolg
inne czynniki jak: warunki gsanitarne, miesgzkaniowe, farma-
koterapia /lecznictwo/ i inne ktdére wspéldziatajg jedno=—

czednie.

W miareg starzenia sig cztowieka, zmniejszenie ilogei
czynnych tkanek a takze obnizenie sktywnodci migéniowe]
oraz intensywnodci ogélnych proceséw przemiany materii
wplywajg na spadek zapotrzebowania kalorycznego.

WedYug Komisjl Swiatowej Organizacji do spraw Wyzywie-

nis i Reolnictwa FAO - spadek zapotrzebowania kalorycznego
zaczyna sie juz w IIT dekadzie zycia. W okresie 25=35 1
35-45 lat spadek ten wynosi po 3 % na kazde 10 lat zycia.

Nastepnie zaczynajge od 45-ciu do 70-ciu lat spadek ten wa

nosi 7,5 % na kazde 10 przeszytych lat. W ten sposéb zapo-
trzebowanie kaloryczne w wieku lat okolo 45-ciu jest o 6%
nigsze, a w wieku 65-ciu lat o 21 4% nizsze od zapotrzebo-
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wania czlowieka 25-cio letniegeo.

Na te] podstawie przyjgto, %e przecigtne zapotrzebo-
wanie kaloryczne ludzi starych waha siq od okolo 1800 ka-
lorii 4 dla kobiet, do 2500 kalorii - dla mgzczyzn.

W zwigzku z tymi normami jest oozywiste, ze Jjesdli
przez diuzszy czas dowéz kalorii przewyssza wydatki ener-
getyczne - musi to doprowadzié do wzrostu wagi cisla, a
w dalszych konsekwencjach ~ do otylodci i réznych choréd
powstalych na tym tle.

To tez jednym z podstawowych warunkéw prawidloﬁego VAL
wienia ludzi starze jgcych sig i starych Jest niedopuszcze~
nie do spozywania pokarméw w ilodciach przekraczajgeych
ich rzeczywiste zapotrzebowanie.

Sposréd zmian ustrojowyech, ktére odgrywajg dusg roleg
w 2yciu ludzi starych, na pierwsszy plan wysuwajg siq:
duze wyniszczenie lub catkowita utrata uzgbienia oraz upo-
$§ledzenie funkcji trawiennych - w wyniku czego nastgpuje
gorsze wykorzysitanle pokarméw. Dlatego tez zmiany te nale-
2y wzigé pod uwagg, szczegbélnie przy ukladaniu jadlospi-
séw, aby realizujgec normq na sktadniki pokarmowe podawaéd
produkty w formie lekkostrawne] i odpowiednio sporzgdzo-
nych potraw.

W miarg posigpulgeych proceséw starzenia sig - wyko-
rzystanie blalek prz:z organigm ulega zmniejszaniu. Dzieje
sig tak nie tylko na skuisk upoéledzenia prooesu trawienia
i wehlaniania bialek z pokarméw, ale réwniez na skutek
gmienionych ich przemian metabolicznych w organiZmie. Dla-
tego tesz sugerowano, eby w celu zapobiegania stopniowej
‘utraty tkanek - charakterystycznej dla wieku starcsego
- podniliesé sposyocie bialek.

Biorgc fakty te pod uwageg, przyjeto jako przecigtng
zalecang normg spozycia 1,0 - 1,5 g bialka na 1 kg wagi
ciala dziennie. Jednakse uwzglgdniajge nie tylko ilodet
ale 1 jakosci /tj. warto$é biologiczng/ spoiywanego bial-
ka - jako zasadeq nalezy przyjaé, ze w kazdym positku po-
winny znajdowaé sig produkty pochodzenia swierzgeego i
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ro%linnego, ktdérych bialka wzajemnie uzupeinialyby sig.
W prawidiowym zywieniu oséb doroslych wystarcza jegell
1/3 ogdlnego bialka jest pochodzenia zwierzgeego, nato-
pmiast w gywieniu ludzi starych pozadany jest stosunek
jak 1:1,

Nie nalezy jednak przesadzadé w stosowaniu biatka,
gwlaszcza zwierzgcego, gdyz jest to nieekonomiczne. Nad-
miar bialka z pozZywienia rostaje wéwecgas zugyty nie na ce-
le budulcowe lecz na zaspakajanie potrze energetyocznych.

Obecnie sgzeroko dyskutowane jest w naukowe] prasie me-
dycznej zagadnienie wptywu ttuszezdw na powstawanie nie-
ktérych scho-zen ykildda krgzerie

VW miare starzenia nasilajg siq u czlowieka zmiany av<e-
nesklerotyczne na skutek szeregu przyczyn, ktérych hie-
rarchia nie zostala jeszcze ustalona. Wiele przemawia za
tym, %e jedng z nich jest ilo$é i rodzaj tiuszozu v diecie.
Jakkolwiek badania nad rolg tlusgzeczy w powstawaniu @ftevio-
sklerozy nie sg jeszcge zakonczone, mozna by przy jac, ze
tluszeze stale, ktére zawierajg duzo nasyconych kwaséw
tluszczowych, sprzyjajg zwigkszaniu zawartosei choleste~
rolu we krwi w przeciwiedstwie do niezbgdnych nienasyco-
nych kwaséw tluszczowych zawartych w olejach ro$linnych.

Ponadto nalezy uwzglednié fakt, ze w miarg starzenia
zmnie jsza sig u czlowieka zdolno$é do trawienia 1 priyswa-
jania tluszczéw wskutek obnizenia sktywnosci lipolitycz-~
nej soku trzustkowego. |

Z przeslanek powyzszych wynikajg nastepujice wskaza-
nia: dla ludzi starszych zalecane Jjest ogranicsgze -
nie spostyocia tlusszcz éw do 20-25 %
kalorii diety. Oznacza to, %e przy wartoSci energetycz—
nej diety réwnej 1800 kalorii /dla kobiety/ - odpowiada-
Yoby to 40-50 g tluszczu, a przy 2500 kalorii /dla mgz-
czyzn/ = 60-70 g tluszczu dziennie. Oczywiscie mowa tu o
tIusgezu calkowitym tj. zaréwno dodanym jak i zawartym w
produktach. .

Co do jekodei tluszczédw - to czgéé ich powinny stano-
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wié 0leje rodédlinne takie jak: sojowy, ,
stonecznikowy 1 arachidowy. Reszte moga stanowié tiuszcze
ro$linne lub zwierszgce, te ktdre organizm dobrze toleruje.

Proces starzenia wplywa réwnies w kierunku upodledze—
nia prremiany wgglowodanowej. Dlatego tez, istnieje obec—-
nie poglgd, Ze w sywieniu ludzi starych nalezy utrzymaéd
dowéz wgglowodandw w granicach 50-60 % cgbélnej ilededi ka-ﬁ
lorii, co w preeliczeniu wynosi 250-300 g weglowodanéw
dziennie,

W sadnym innym skiadniku pokarmowym nie istnieje tak
duga rozpigtoéé w zalecanych normach jak w przypadku wg-
glowodandéw, a to dlatego, %e z jednej strony sg osoby se
gnaceng niedowagg, wychudsgone - ktére wymagajg wigkszych
1los8cl weglowodanéw, @ takZe o ile to mosliwe bialek, wi-
tamin 1 skiadnikéw mineralnych; = drugiej za$ strony'jest;
wiele osdéb starszych otylych lub chorych na cukrzyce -
ktdére to osoby powinny znacenie ograniczyé przyjmowanie
pokarméw wgglowodsrowych /co jest dla mich podstawowym wa-
runkiem dla zachowania zdrowia/.

W Zywieniu ludzi starszych nie powinno réwnies za-
brakngé blonnika, ktéry Jjest posgdanym skladnikiem poZy-
wienia, szczegélinie dlas oséb ﬁ%owadzqeych siedzgey tryd
¢yciia, gdyz pobud#s sn funke}s ruchowe przewodu pokarmow-:
g0, Jednak ze wzgledu m2 trudnodei w gryzieniu pokarméw, g
spowodowanego czgsto trskiem uzgbienia, produkty powinnyjﬂ
byé podawane w stanle romdrobnionym. Jakkolwiek w niektéf}
ryoh schorzeniach przewodu pokarmowego moze gzaistnied koé;
niecznosé ograniczenia blonnika, to w wislu przypadkach-fz
obserwuje sig w tym dugo brzesac}“y° Tak wiec dbazosé o prsﬁ
widZowe funkcjcnowanie przewodu pokarmcwego powinns skta=
niaé racrej do wprowadszania produktédw bogatych w bonnik 1
do codgzienmnej racji pokarmowej. '

Rozpatrujge z kolei zapotrzebowanie oséb starszych nl}
sktedniki mineralne specjalng uwage trzeba zwrdcié na
%46l axo i waphoe

Wskutek obnizorej kwasowodei soku folgikowego wohla-i;
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nianie 4 elagza moze byéd upodledzone, co prowadzi
w konsekwensji do niedokrwistosci niedobarwliwej. Zdarza
gig to rdéwnies stosunkowo czgsto dlatego, %e ludzie sta-
rzy unikajg produktéw w ktdérych gnajduje sig duzo #elara,
takich jsk: ciemne pieczywo orse warzgyws. Inne produkty
bogate w ten skladnik jak np. wgtroba =3 na ogéxt drogie,
nie zawsge dostepne i wskutek tego rzadko spoiywane.

Drugim skladnikiem ktérego riedobér u ludzl starseych
doéé czesto wystepuje Jest w&pr. Prezyczyn tego na-=
lezy szukaé gléwnie w zwyczajach gywieniowych, zgodnié %
ktérymi ludzie starzy bardzo mslo spoZywaly produktéw,
ktére sg najbogatszymi frédtami tego skladnika jak: mleka
i seréw. W ten sposéb posywienie staje sigq ubogie w waph =
podstawowy skladnik odsyweszy = a organizm wyrédwnuje niedo-
bory poprzez pobileranie tego skladnika » ukladu kostnego,
co po pewnym czasie prowadzi do odwapnied powodujgs poro-
watodd i kruchodé kodol, 2 zatem sklonnoéé do glamad tak
charakterystycszng dla wieku starczego. Zapocbiec skutkom
niedoberu wapnia mogns przez podawanie mleka 1 jego prze-
twordw w tazkie] formie, ktéra bylaby chetnie sposywana
przez oscby stersze. W gwigzku z powyzszym zaleca sig spo-—
gywanie okoto p 4 % 1itra mleka d&dzien--
nie

Omawianie innych skladnikéw mineralnych i tzw. mikro-
elementéw nie jest tu konieczne, poniewaz przy prawidlowym
gywieniu jest ich deéé i nie zachodzi potrzebs ich specjsl-
nego dodawania.

Na 0gél w badaniach nad stanem odzywienia ludzi star-
szych stwierdza s=sig u nich niedobeory witae=-
minowe i tocdoéé daleko posunigte. Niedobory te sg
réwniez nastqpsiwem'wadliwego zywienia, polegajgeym na nie-
dostatecznym spogyciu produktéw bedacych Zrédtami witamin,
jak np. owoddw i warzyw./gibéwnie w postaci surdwek lub so=
kéw/, ciemnego pieczywa lub kasz grubo mielonych, a takze
migsa i podrobdw.

Ponadto poréwnujgc przyswajanie witamin u osdb starych
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i miodych stwierdza sig, Ze jest ono u o0séb starych zmniej-
szone,

Tymczasem naleﬁyfe wysycenie organizmu wszystkimi wi-
taminami jest niezbgdne dla utrzymania dobrego stanu zdro-
wia, a efekt jaki osiggs sig podajgc syntetyczne witaminy
nie jest réwny temu jski dajg naturelne Zrddla witamin
/ktére dostarczajgy jednoczesénie innych skladnikéw odzyw-—
czych/. Wynikaloby wigc stgd praktyoczne wskaszanie, Ze pew-
ne umiarkowane zwilekszenie spostycia
witamin u ludzl starszych jest potrzebne.

Poza wladciwym doborem produktédw w diecie, duze zna-
czenie ma takze ich rozklad na poszczegdlne positki. W 2y-
wieniu ludei starych posgdane jest zwigkszenie ilodci po-
s11kéw do S5-ciu ludb 6-cin dziennie.

Co do wartodcl poszczegdlnych positkdédw to najbardzie]
obfitym powinien byé obiad, nastgpnie I $niadanie, lzej-
szym positkiem winnz byé kolscja, wreszcie najmniej obfi~
tym II éniadanie i podwleczorek.

W doborze produktédw przy poszczegbéblnych posiltkach trze-—
ba stosowsd sl1q do wazne] zasady obowlgzujgcej zreszig :
wszystkie grujy wieku - Ze kazdy posilek musi byé zréwno-
wakony pod wzglgdem gawartodci skladnikédw pokarmowych. Pro-
dukty zwlerggoe mus sz znalezé sie w kzzdym positku dla uzu-
peinienia wartosci bilatkowej. 4

Wezystkie produkty nie powinny byé spofywane w wigk-
szyoh porojech, lecz znglezé si¢ w kazdym posilku po tro-
chu. Prawidlowe rozitozenie produktéw nie tylko ulatwi ich
trawienie i przyswajanie, ale bedzie dla omawianego wieku
z punktu widzenia fizjologicznego najbardziej odpowiednie.

Pt

Na zakorczenie warto podkres$liéd, ze zywienle czlowiska
starego nie jest latwe, tymbardziej Ze nie chodzi tu o
krétkotrwale stosowanie diety, lecz o‘wprowadzenie zZmody =
fikowanego sposcbu sywieria do ich 2ycia codziennego. Dla-
tego tes, racjonalizacja zywienia ludzi starych saleiy w .
dugym stopniu od ustosunkcwsnls sig ich samych do tej spra-%;
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wy. Jak stwlerdzono- jednak, wiekszosé oséb starszych przyj-
muje chetnie dietetyczne wskazania lekarskie, zdajgc sobie
sprawg, . ze modyfikacja sposobu sywienia moze hyé dla nich
pomocna 1 pozyteczna.

X

Konspekt pogadanki i pokazu na temat gywienia ludzi
gtarszych i starych ukaze sig W nastgpnym numerze biulety-
pu "Gospodarstwae Domowe".

ing. Maria Dudzik
KGD

WITAMINY Z WEASNEJ DZIAZKI I OGRUDKA
ROWNIEZ NA ZIMB

Jak co roku o tej porze przypominamy placéwkom naszym
prowadzgeym deiatalnoéé oswiatowg oraz instruktorkom spe-
cjalistkom racjonalnego sywienia o konieczrno$oel rozwinig-—
cia szerokiej inicjatywy i podjqcia réznorodnych form pro-—
pagandy na rzecz wiasciwego wykorzystania sezonu wlosenno-
-letnich owocéw. Chodzi nie tylko o dorasne spozycle ich
na codzieh lecz tokge o rozsgdne zabezpieczenie "zapasoéw
witaminowych" ns miesigce zimowe 1 weczesnowiosenne.

Przemysl owocowo-warzywny nie jest w stanie uczynié
tego dla nas wszystkich w ilosciach wystarcezajgeych. Réw-—
nies jako$é przetworéw przemyslowych bywa niekiedy powaz-
nie kwestionowana. A poza tym pamigtajmy i%z okolo 80 %
ludnodeci zbiera w okresie lata i jesieni $wieze owoce" 1
warzywa z wtasnych ogrédkéw i dzialtek. I tym ttumaoczyé na-
lety ciggle zainteresowanie wtasciwym ukierunkowaniem tzw.
domowego przetwérstwa dla potrzeb wlasnych. Nie chodzi bo-

™ 27




wiem o dodatkowe ohoigsenie kobilet prsygotowywaniem kZo-
potliwych 1 praccchitonnych. /wymy$lnych czasem/ przetwo-
- réw - lecz o nauczenie mozliwie prostych, szybkich i ta= :
nich metod utrwalenia surowcédw w postaci takiej, by nadaw g
iy siq do réznorodnego wykorzystania w kuchni ra zupy, so-
8y, dodatki potraw mgeznysh, clast, na desery, napoje = 1
stowem by mogly urozmaicid i wzbogacié nasze codzienne po-
tywienis w ciggu 7 miesiecy zimowo-wiosennych /od listo-
pada do maja/.

Okres dojrzewania interesujgcych nas szezegbdlnie barw-?
nyeh owoodw jagodowych, cennych Zrédel witaminy C - defi- f
cytowe] w naszych warunkash, zbiega sig z okresem urlopéw
letnich ludnodci miejskiej oraz pracami w ogrodzie i polu
na wsl. I dlatego sprawa wymaga dobrze zorganizowanego .
wepbldziatania instytucji, organizsacji prowadzgcych dzig- 1
talnosé odwiatowo-ustugowg w oparciu o kadry dodwiadczo-
nych i dobrge przygotowanych instruktorek.

Znalezé nalezy jek najlepszy sposéb i pore dotarcia
do tych, ktérzy majg wlasny surowiec z uprawianych przesz
gigbie przydomowych ogrédkéw, dzialek pracowniczysh lub do
o8éb zamleszkujgeych okclice obfitujgce w runo leéne, nie’f
kiedy te2 do tycih nabywajgoych w latach urodzaju po nis-—
kich ~snach owoce w sklepsch handlu detslicznego. '

Istotng rzeczs jest zgpewnienie bazy dzialania w OérOwl
kach i Poradniach Gospodiarstwa Domowego LK. Oérodkach, .;
“Praktyoczna Pani® i ®Nowoozesns Gospodyni®, w lokslash Zakg
rzgdun Ogrédkéw Dzialkowych, Spdéidzielni Ogrodniczych, PGR
1%p. Warto by szczegdlng uwage zwrdeid na miejscowodoei le\h
niskowe 1 szlaki turystyczne, gdzie gospodynie prowadzié :
mogg dziatalnoéé uslugowg w zzkresie sywienia domomchaluplg
niczego /do 20 obiadéw zwolnienie od podatku dochodowego/di

Najozgdérie] stosowsne formy masowego szkolenia 1 upow-{
gzechniania umie jgtnodci utrwslania surowcdw owocowo-warz+ 
nych to:

1/ krétkie kursy, cykle pokazéw przygotowania prostyck
szybkich pélprzetworéw i przetworédw majgeych zastapié w ziﬂ
nie $wieze owooce, 4
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2/ pokazy propagandowo-instruktazowe ugupeinione wy- |
stawkzmi pomocniczego sprzgiu 1 narzedzi pracy, opakowen, w
gotowych wyrobdédw i réiznych odmian najcennie jszych sSurow= il
cbdw przercbowych,

3/ praktyczne éwiczenie /zajqeia/ stuchaczek -~ wyko-
nujacych pod kierunkiem instruktorki wedlug ustalonego = ﬁ
géry prograemu przetworéw z surowcéw wiasnych, lub zakupio-;H

nych zbiorowo, ;

4/ pogadankl polgczone 2 wyéwietleniem przezroczy 1 i
uzupetnione krétkimi btyskawlcznymi pokazami drobnych czyn=
nodci np. uszczelnianie sloikéw, zastosowanie maszynki do

przecierania 1tp. h

Oprécz tych raczej tradycyjnych form dziatalnoédci nau—%w

czajgcej w tym zakresie nalezaloby pokusié sig o.wejécie \W

z fachowg pomocg instruktazowo-doradczg bezposrednio do prﬂg
watnych doméw zainteresowanych gospodyh, do stotéwek, dzie-
cificéw i przedszkoli PRG i in. f

t
Tego rodzaju pomoc instruktorel¢ gospodarstwa domowego iﬁ
{1 nauczanie 'w naturalnym érodowisku "konsumentéw" od dawns |
gstosowana jest w krajach skandynawskich, Ameryce 1 1n. Po-'l
de jmowana tez byta i w naszym kraju szczegdlnie przez zje= |
dnoczenia elektrowni propagujgcych wykorzystanie urzgdzed |
elektrycznych w gospodarstwie domowym i zatrudniajgcych ine
struktorki - propagstorki dziatajgce w tzw. salonach elek—<|
trowni i docierajsce tes do doméw nabyweédw. Nasladowaé w !
tym mozemy réwnies niektére nasze przedsigblorstwa handlo-“
we przedstawiajgce 1 reklamujgce nowoczesny gprzgt elek-— |
tryczny gospodarstwa domowego w lokalach sklepowych, ale |
réwnoczednie pasylajaca? 41ad za nabytym przez klientéw ap
ratem instruktora-specjaliste, ktéry ma za zadanie nauczyé
klienta w jego mieszkaniu wlasciwego uzytkowania nabytego

sprzetu.

W przypadku naszym, wobec peépiechu przedurlopowego |
mieszkaicédw miast ibraku czasu na uczestniczenie gospodyn 5
w kursie w odleglym O4rodku, wobec niewygody 1 trudnosci z‘
doniesieniem wizsnyech owocdw i potrzebnych do tego stoi,
173 29 |
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butelek itp. - moZna przypuszczad, e zaproponowanie ta-
kie] bezpodredniej pomocy instruktorskiej w zakresie
przygotowania "zapaséw witaminowych" spotka sig =z pPrzy-
chylnym przyjeciem i aprobatsg.

Przy takim instruktasu prowadzonym w domach gospodyi
nalezaloby zainteresowanych odbioredédw tego rodzaju ustugi
zawczasu poinformowsad co do ilosei i jakodei potrzebnych
nacezyi, narzgdzi, opskowan, uszozelek itp. 1 w dostosowa-
niu do zaméwienia klientek - ustalié mozliwodci wypogycze-
nia niektdryoh przedmioctédw 2 wyposyezalni: GS, O0$rodku
"Nowoczesna Gospodyni®™, W takim ukladzie instruktorka byla=
by weczedniej zorientowana jakie pomocnicze narzgdzis pracy :
powinna sama przyniesé czy przywiezd /na koszt klienta/.

Wobee tego, 2e w Biuletynie naszym drukowalismy bardzo
dugo materliaidw przedmiotowych oraz wskazéwek organizacyj- b
no=instrunjgeych w zakresie popularyzacji i utrwalania na
zimg bogatych w witaminy suroweéw owocowych, +tym razem :
podajemy do wykorzystania tematy cyklu pokazédw polaczonych 4
z pogadankami i problemowymi wystawkami. ;

Cykl pokazéw utrwalanis owocdw wiosenno-letnich

/jagodowych/ dla wkadcicieli ogrdédkéw podmiej -

gklch, dziallkowcdédw i gospodyn wiejskich p.n.
"Przygotowujemy zapasy witamin na zime"

6 spotkai po ok. 2 godziny

Ogélny plan pokazdw

I. Suréwki owocowe utrwalane cukrem.
1I. Owoce bez cukru i kompoty pasteryzowane - nie tylko
w wekaash.

IIT. Soki owocowe bez cukru lub malto stodzone otrzymywa-
ne i utrwalane na gorsgeco.

Iv., Przeciery owocowe bez oukru utrwslane na gorgro.

¥, Diemy - tarnsze i Yatwiejsze - szybsze od korfitur.

VI. Zapasy utrwalanych w lecie owocdédw zapewnls urozmai-—
cone posiltki i orzeiZwiajgce napoje w zimie.
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Y pokas

Temat : "Surdwki owocowe utrwalane cukrem®
/porzeczki czarne, truskawki, poziomki, maliny/.

Pogadenka wprowadzajgaea: Rola
przetwérstwa w Zywieniu. Co, kiedy i jsk utrwzlsé w domu?
Jak zachowaé witaminy? Narzedzia wlasne i z wypozyczalni
utatwiajgce prace przetwéroze.

Przedmiot pokaznu: Surdwki owocowe
mocno sltodzone /ér. 150 g cukru na 100 g owocdédw obranych
lub przecieru/:

a/ owoce cale roztarte z cukrem - czarne porzecki,
poziomki,

b/ przecier z owocédw utartych z cukrem /tzw. sorbet/ -
maliny + porzeczki lub truskawki + porzeczki ew, agrest i
inne mieszane,

¢/ owoce krojone w cukrze np. cytryny - w péiplaster-
ki, skérka cytrynowa lub pomararczowa,

d/ zamykanie i uszczelnianie w réznych opskowaniach,

Wysestawka dajgeca tlo i uzupetniajgsa pokaz po-
gadankg?

1. Male opakowania - szklanki, stoiczki c¢k. 1/4 1 na-
peinione réznymi galaretkami -~ suréwkami, réznie uszozel-
niane - np. szklanka z nakrywkg szklang oklejona plastrem,
stoiczek opakowany celofanem, sXoiki zalane pechem lub pa=
rafing itp.

2o Niezbgdne narzedzia pracy - sitko plastikowe, mis-
ka 2z walkiem do ucierania i bardziej nowoczesne: mixer
elektryczny, maszynka do owocéw.

3. Srodki do opakowania, uszczelniania, Srodki dezyn-
fekoy jne uszywane przy myciu stoikéw itp.

" 4, Okazy owocdw-surowcdw z czarng porzeczkg na czele,
nadajgecych sig do utrwalania w postaci surédéwek stodzonych.

5. Plansze barwne KGD np. "Podzial produktédw na grupy";
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"Podzial warzyw i owocdédw na grupy"; "Ile kosztuje Wit.0
w réznych owocach®,

6. Wydawnictwe z zakresu'przetwérstwa domowego owo-
cédw i warzyw.

II Pok asg

Temat : "Owoce bez cukru i kompoty pasteryzows-
ne - nie tylko w wekach" /trudkawki, agresty, porzeczki
czarne i inne, maliny, dodatkowo czeresnie, "szklankiv/,

Pogadanksg w Prowadzajgecas: Celo
wosé utrwalania owocdw w Spo8db tarszy i bardziej przydat-
ny do réznorodnego zastosowania ich do dalszego przerobu
na potrawy, napoje, desery i inne. Co to Jest pasteryzacj
1 na czym polega JeJ utrwalajgce dzialanie? Niezbgdne na-
rzedzia i opakowanis; pasteryzacja i apertyzacja/.

Przedniot pokasu:;

&, Owoce we wilasnym soku

1/ w stojach Wecka i Ph8nix /truskawki, agrest, duse
czarne porzeoczki, czerednie/,

2/ w butelkach z korkami hermetycznymi i innych /owo#
ce drobniejsze jak porzeczki, jagody ledne/.

Zamykanie Samoczynne w ozgsie ogrzewania w kotle z po-
dwéjnym dnem; zamykanie wekdw i fenikséw parg, pompkg lub

przez spalenie spirytusn; rézne sposoby uszczelniania bu—
telek.

B. Kompoty slodzone i bez cukru, jedno-owocowe i mie;:
Szane np. kompot B truskawek, agrestu, agrestu + czerednie,
agrestu + truskawki itp.; opakowania rézne /jak poprzednio

zamykaneé = samoczynnie w czagie ogrzewania /apertyzacja/ i
sposoby inne j.w.

Wystawka uzupeiniajgca pokaz - pogadanke ¢

1 Rézne sloje i butelki z utrwalonymi w nich owocami
wiosenno~letnimi oraz présne.

2. Niezbedne naczynia i narzedzia pracy np. kocioi,
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Wecka /pasteryzator/ albo duzy garnek z wktadanym ruchomym

dnem dziurkowanym ewentualnie wanienka do gotowania ryb

/do pasteryzacji malych, niskich stoikéw/, ewentualnie dol-
na czedd prodisu czy sokownika, rondel 2-3 1 do rozgotowa-

nia owocéw; aparat Kofix lub wgz gumowy 2z koncem metalowym;
miska 1 sitke do ptukania owocéw itp. Termome®r do 10006.

3, Okazy eowocéw.

4. Barwne plansze jak w pokazle I, wydawnictwa.

5, Materialy do opakowania 1 uszozelniania stol-kapa-
réw, korki, folia lub celofan, gumki aptekarskie; benzoesan
sodu, spirytus salicylowy, gsoda cczyszezona; gumki-uszczelki
do stoi wekéw i fenikséw oraz klamry odpowiedniej wielkoseci.

III pokazsz

T emat ¢ "Soki owocowe bez cukrua lub mato sitodzo-

ne otrzymywane i utrwalane na gorgeo¥.

Pogadanka wprowadzajgeoa: War-

tosé odzywcza 1 zdrowotna naturalnych sokéw owocowych. Sze— |

rokie rozpowszechnienle pitnych sokéw owoccwych. RéZne spo-
soby otrzymywania sokéw i ich zastosowanie. Zia tradycje
otrzymywania sokéw w butlach na oknsch %za pomocg glonoca.

Przedmiot pokazusti

A, Soki otrzymywane przez gotowanie owocdw z malg
1loécig wody /0,75 kg owocdw + 0,25 1 wody gorgcej/.

B. Soki otrzymywane przez parowanle owoodw:

1/ w specjalnym garnku tzw., sokowniku, 2/ w garnku
z pokrywkg na sicie lub 3/ w garnku z pokrywg szczelng na
mu$linie, gazie lub tkaninie tetra.

Butelki rdsze - gorgce napelnianie gorgoym sokiem,
uszezelniane natychmiast pdéki gorgee.

C. Soki otrzymywane z owosdw surowych /lepiej z pod-
grzanych do 60°/ za pomccy specjalnych maszynek lub wirdw-
ki /czesci wymienne/ ®*Robota® kuchennego pasteryzowane W
butelkach w gorgcej wodzie, ewentualnie przez pasteryzacjg
cigglg w wgzownloy kociokka M 50-4 z zestawu maszyn prze-
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twérczych M 50 dla wsi.

Wystawka - ekspozycja uzupeiniajgca?

Narzedzis pracy: sokownik, garnek lub kociol 2z podwédj~
nym dnem i pokrywg, sitka, maszynki do wyciskanla owocOWy
wgs gumowy lub plastikowy z zociskaczem, kawalki rzadkiej
tkaniny i flaneli do cedzenis sokdw, lejki. 3

Opakowania = butelkl résne, korki prawdziwe i gumowe, f
lak lub pesh.

Tablice i plansze zwigzane z tematem -~ dane okreélajqql
wydajnoéé sokdéw przy réinym sposoble otrzymywania.

Iv pokaszsg

T emat : "Przeciery owocowe bez cukru utrwalane na
gorgco® /porzeczki résne, maliny, agrest, truskawki II gat.
- w résnych slojach i butelkach/.

Pogazdanka wprowadgza]jgeas? Prze;-
ciery jako pétprzetwdr do przyrzgdzania zup, sokéw, muséw,
kisieli, piany owocowej, mapojéw i innych. Dobér surowoéwf
ich wydajnoéé /gtéwnie owoce malo goozysts ludb p&siadajqoi
duze iledel twardych czesci niejadalnych/. 4

Przedanilot pokaszu?

A, Przeciery z réinych sezonowych owocdw - jedno i
kilku cwocowe bez nukri, otrzymywane na gorgced 1 opakowa—
. ne - uszczelnlane na gu»260? 4
1/ w slojach zwyczsjnych, z zakrgtkg "na gwint", a
najlepiej w slojach wysckich tzw. kaparach, zakrywanyeh
folig polietylenowy, celofanem lub pergaminem, ew. zalew -
ne pechem, parafing, :

2/ w butelkach z korkiem hermetyczanym, butelkach zuyi
czajnyeh uszezelnianych korkami naturalnymi, gumowymi, 73
krywanymi folig lub celofanem, ;

3/ ewentualnie przy.zastosowaniu wekédw, fenikséw = 72
mykaé para, pompksg, lub przez spalenie gpirytusu. ‘
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Pokazaé dodatkowo?

B. Wyréb marmeladek witaminowych dla dziecl 2z prze-
cierdw owocédw bogatych w pektyny np. czaris porgzeczka
+ maliny, agrest + truskawki itp. /na 100 g przecieru
75-80 g eukru/.

Fystawka uzupeiniajgoas

4, Rézne opskowania, napeinione przecierami npo g1éj
wysoki-kapar, stolk z pokrywkg, butelkl rézne, opakowane
rdéznie oraz opakowanla prézne na wyroby wykonane W czasie

pokazu.

2, Sitko plastikowe, przecieraczka reozna lub maszyn-
ka specjalna do przeciersania owocédw, kubek lub czerpak z
dziobem do nalewania 1 inne jak w pokazsch poprzedniche

v pokats

T emat 3 "Diemy - tansze 1 tatwie jsze - szybsze od
konfitur® /truskawki, maliny i porzeozki, agrest, czeres—
nie/.

Pogadanka wprowadza jgoasz Cha-
rakterystyka dzeméw. Dobér 1 przygotowanie owocdw. Ustale—
nie dodatku ocukru. Ogélne zasady przyrzgdzania. Zastosowg=

nie dzeméw.

Przedmiot pokaszus Szybkie przyrzg-
dzenie dzeméw z uprzednio oczysZczonyeh i przygotowanych
owocdw np. dzem 2z truskawek z sokiem cytrynowym ludb z wy~-
ciggiem z agrestu, dsem z malin z przecierem porzeczkowym,
dsem z czarnych porzeczek, dgem 2 czereéni. W czasle poka-—
zu zwrdeié uwsge na gotowanie szybkie w niewielkich ilog~
cizseh naraz, na okre$lenie punktu krzepnigeia tj. kotica :
ogrzewania /na oko, na wagg, przy pomocy termometru/; na-—
pelnianie stoikdw i uszezelnianie na gorguc.

Wystawka uzupeiniajgeas
Niski szeroki rondel, miska, sitko, termometr o skali
do 120°c, waga z odwaznikami, gzuméwka, nieduze skoiki,

przyrzad do drelowania czereéni, wiéni, papier pergaminowy,i
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folia polietyienowa lub celofan, gumki aptekarskie. Okazy
owooedw nadajgeych sig do wyrobu deméw. Tablica z podzia-$
iem owocdw na grupy wedlug zawarto$ci pektyn. Plensge v
KGD: "Pédziat warzyw i owocdw na grupy", "Ile kosztuje
witamina C w réznych owocach®., Wydawnictwa z zakresu
przetwérstwa domowego owocdw i warzyw.

Sktadniki proponowanych dzeméw:

Dzem 2z truskawek - 50 dkg truskawek oczyszczonych,
1 eytryna - sok lub 20 dkg agrestu, porzeczek, 35-40 dkg
cukru.

Dzem z malin - 50 dkg malin oczyszczonyech, 50 dkg cukii
50 dkg porzeczek oczyszczonych - przecier.

D2em z czsarnych porzeczek - 50 dkg oczyszezanych czar;f
nych porzeczek, 40 dkg cukru. E

Dgem z nzereéni - 50 dkg czeresni bez pestek, 1 cytryﬁ
na - gok, lub 1/4 Xyzeczki kwasku eytrynowego lub sok z '
20 dkg peorzeozek, 30 dkg cukru.

VI Pck az

T emat 3 "YZapasy utrwalénych w lecie owocédw zapewf“
nig urozmaicons pesitki i orzeiwiajgee napoje w zimie". '

Pogadar®a wprowadzajgoas: Owoae
i warzywa przez czly rok. Dzlenna norma owocédw i warzyw. ;
Przeglgd potraw z zestosowaniem owocédw. Urozmaicone Zimo-
wo=-wiosenne Jadlospisy. :

Przedmiot pokaszu: do wyboru zaletni}f
od Zyczen i okolicznodei. K '

Zastosowanie przeoleru - MNuss
owocowy, planka owoeowz do szybkiego podaniz i pianka owo-
cowa. zapaerzana przecierem gorgeym z dodatkiem cukru: tor-
cik owocowy lub babeezki kruche nadziewane piénka zaparzan
ng; zupa owocowa, chtodnik z mleka zsiadlego i przmcieru
cWwocowego, 808 owocowy witaminowy /do potraw macznych lub f
kagz/, krem z twarogu i przecieru OWCCOWeg0j napoje =
coataile mleczno-owocowe.
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Zastosowanitie owoebw w e wlas-

nym soku - Dbiszkopt, grzybek lub omlet francus- |
ki z owocami; makaron, ryz, kasza jaglana z owocami w for-
mie gapiekanek lub dari zimnych; budynie - kisiele mleczne

z owocami; pierozki lub knedle z osgczonymi owocami itd. ﬁ

Zastosowanie s ok 6w - kisiele owo-

cowe; galaretka lub kompot francuski w galarecie; rézne i

napoje orzezwiajgce, coctaile mleczno-owocowe, ewentualnie
przyrzgdzenie galaretki owocowej trwalej /jeko przetwér/
uzyskane]j przez gotowanie soku z dodatkiem cukru - to jed-
nak nalezy przeprowadzlié jako odrebny pokaz.

Wystawke uzupeiniajgcg i utrwalajgcg wiado-
moéci stanowié bedg przygotowane przed pokazem i w czasie
pokazu potrawy, desery, napoje podane estetycznie z zasto-
sowaniem odpowiednich naczyr. Nalezy podaé ceng przedsta-

wionych wyrobéw. Stuchaczki zaopatrzyé w powielone przepisy

albo Jjakies$ wydawnictwo z dziedziny kulinarnej. Podaé ka-
lendarzyk przetworstwa.

|
x I

Zamiast uwzglednionych w powyzszym cyklu pokazéw owo- |
cédw jagodowych i innych sezonu wiosenno-letniego mozna w ir
okresie péZnego lata i jesieni zastosowaé wystgpujgce wtedy h

owoce np. jesyny, rokitnik, berberys, deredi a nade wszystko |
owoce rézy dzikiej lub specjalnie uprawianej, "réz2y girlan-
dowej", "faldzisto listnej" i innyech.

Dla orientacji co do zawartodci w nich witaminy C za-
tgczamy tabelq 1, przypominajgc réwnoczednie, £% przeciet-
ne dzienne zapotrzebowanie na ten niezbgdny skiadnik regu-
lujgey dla naszego organizmu wynosi 50 miligramdw.

[~
L

L 207-48
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Tabela 1

Owoce wiosenne i létnie Owoce jesienn.ﬂ
Ilo4é Ilosé
Rodza] owocéw wit.C |Rodzaj owoodw wit.C
mg/100g mg/100g

Porzeczki Dzika réza i 500
czarne 194 |uprawiana 10000
Poziomki 60 |Rokitnik /l.Vierg-

ba morska/ 300
Truskawki 57

Berberys 78
Porzeokki
biale 48 |Dereni 68
Porzeozki '
czerwone a4 |Grég /Crategus/ 54
Agrest 33 |Deziki bez 51
Maliny 291 |Jargzebina 32
Jagody czarne 16 |Jegyny 21
Czereénie, widnie 7 |Boréwki /brusgz-

nice/ i 18

Brzoskwinie 8

Morele 5 4

S1iwki 5

Jablka 4

Duzo rzeczowego materialu pomocniczego z zakresu
nrzetwédrstwa owocédw i warzyw znalesé mosna w poprzednich
rocznikach naszego biuletynu,zwykle w numerach 3,4,5.

Polecamy poza tym wydawnictwa drukowane jak:

Praca zbiorowa - "Wigoej warzyw w ogrédku, spisarni i na
talerzu"™ wyd. KGD 1966.

E.Cymer: - "Przetwory domowe z owocédw i warzyw" PWRiL.196A.Qi
A.Mering: - "Przetwory 2z owocéw i warzyw. WPSLiSp. 1963. ‘
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ing. Krystyna Wolf
KGD

POPULARYZUJMY UPRAWE I PRZYRZADZANIE POTRAW 7 CENNYCH
A MAZO U NAS ROZPOWSZECHNIONYCH WARZYW™/

Racjonalizacja sywienis naszego spoleczenstwa mugl
146 w kierunku zwigkszenia spozycia warzyw, jako 4rdédls
zaspokojenia zapotrzebowsnia neszych organizméw w niezbg-
dne sktadniki witaminowe i mineralne. Nie wszystkie jednak
warzywa sg pod tym wzglgdem jednakowo wartodciowe. Popula-
ryzacja prawidlowego przechowywanla przetwérstwa i uprawy
tyeh najcenniejszych, jaek i tych odpornych na mréz, ktd-
rych zbiér moze odbywaé sig w okresie zimowym, mogg prazy-
czynié sig do wigksze] rytmicznoéci w sposyciu warzyw i do
lepszego zaspokojenia potrzeb naszych organizmédw w ciggu .
calego roku. '

Upowszechnianie wiedzy z tego zakresu zardwro tsore-—
tyczne, jak i praktyczne, majgce na selu ksztattowanle pra-|
widlowych nawykéw Zywieniowych powinno sig odbywad w kaz= j
dym $rodowisku i préy ugyeciu réznorodnych érodkéw i powin- |
no byé przedmiotem dzialania kazde] instruktorki gospodar- ;
stwa domowego. |

Praca taka wymaga wielkiej wytrwalogecl 1 systematyez—- t
nodéci i nie zawsze daje od razu widoczne rezultaty. Usuniq-ﬁ
cie zakorzenioltych btedéw i zwyczajéw nie tylko w zywienin,?
ale i w powszechnie wystgpujgeych nieprawidtowych metodach |
przyrzadzania potraw nie jest proste i atwe. Wprowadzenle |
zaé nowego produktu do uprawy i spozycia, wymaga nieraz

dlugiego czasu na torowanie mu drogi. (

x/ Pierwsza czesé artykupu pt. "Wiecej warzyw w ogrod-—
ku, spigarni i na talerzu" w opracowaniu inz. Krystyny Wolf
zostala zamieszezona w biuletynie "Gospodarstwo Domowe™ W
nr 1/1966 r. Druga czgéé pt. "Uprawlajmy cenne a mstlo roz— |
powszechnione warzywa" w nr 2/1966 r. o
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Pomidory, cheé wrzywiezione do Polski przed stu laty,f
doplero po plerwsze] wojnie &wiatowej staly sig WyTzywem
poszvkiwanym. Dzis zyskaly sobie pelne prawo obywatelstwaf
i nalesg do najpopularniejszych i jednoczednie do bardzo
cennych warzyw naszego ogrodu.

Kiedy juz méwimy o pomidorze nie sposéb pomingé, ze
wzglednu na nsjwigkszg spoérdd warzyw zawartodé witaminy C,
blisko dziesigciokrotnie wiekszg niz' w pomidorze, Jjak y
réwnies bogactwo karotenu, jego blisksg krewng papr yj

k ¢ x/ i wprowadzié jg do uprawy w ogrédkach dziatkowych
czy przydomowych. Niestety nie uprawia sig jej w Polsce

tru, slonecznym, najlepiej o potudniowsej wystawie, na glefﬂ
bie zyznej w miare wilgotnej. ‘

Paprykqg upraswia sig w pierwszym roku na przegnitym

eu maja, gdy ming obawy przymrozkéw, w rozstawie 40 x 30 '
om. Po wysadzeniu nslezy jg podlaé i miejsce podlane zasy{f
paé ziemis. Rozsadq papryki na malsg skale mozna unzyskaé ?
wysiewsjg nas’ona do doniczek lub skrzynek, ktére nalety'f
umiescié na oknie o wystawie potudniowej. W czasie wzro-
stu wymaga starannego odchwaszezania, wzrusgzania ziemi, "
podlewanla 1 co 2 trgninie zasilania nawozami mineralnymi.;
Jagli plonuje obficie nalesy ja palikowaé. Papryke siod-
kaxx/ zbiera eig przed osiggnigeiem dojrzatodci fizjolo=- !
glezne j, gdy owoce sg wyksztalcone, ale Jjeszcze zlelone. #
Ma to miejsce w koricu lipeca lub na poczatku sierpnia. “

Oberyna, nazywana réwniez basklazanem lub

x/ Tylko stodks papryke mozna traktowadéd jako warzywo,ﬁ
ostra jest przyprawg. X

xx/ 0 ugytkowaniu papryki doniyst artykul w opracowa-— b
niu ing. Krystyny Wolf pt. "Papryka najcennie jszym warzy-—
wem" zamieszczony w biuletynie "Gospodarstwo Domowe" )
nr 5/1964.
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gruszkg mitosng nalezy do tej ssmej rodziny co pomidor 1
papryka /peiankowatych/ i oznascza sig duzymi walorami sma-
kowymi, ¢enienymi przez amatoréw, natomiast w witaminy
nieijestizbyt rasobns.

Owocem jej jest jagoda o dtugesdci od 530 cmy; 0 ré%-
nych ksztzitach, okrggta, owzlna, gruszkowata, wydluzona
o zabarwieniu fioletowym, czgsto prawie czarnym. Oberzyng
uprawia sig 1 pielgguuje podobnie jak pomidory i paprykeg.
Owoce oberzyny zaczyna sig zbieraé po uplywie 30-40 dni
od kwithienia, gdy dostatecznie wyrosng. Zbyt péZno zebra-
ne stajg sie¢ zdrewniaie. Nalezy przy zbiorze $cinaé jJe
nozem.

Skorzonera, salcefilia,pas t er -
nak ga to warzywa korzeniowe obecnie rzadkeo uprawiane.
Spotyka sig je jedynie w dugych miastach. Wartaloby wzno-
wié iech uprawe, gdyz Jjako odporne na mréz dobrze zimujg w
ziemi., Zwiekszajg asortyment warzyw w najubosszym okresie
zimy i przedwiosnia.

Skorzonera zﬁana takze weiymordem ludb czar-
nymi korzorkami ppsiada jadalny, prosty, dlugi, eylin-
dryezny lub lekko wrzecionowaty korzen spichrzowy & ezar-
no-brazowej skérce 1 bialym migsszu, zawlerajgoym bialy,
mleezry sok. Korzenie dorastajg do dlugodel 30 cm 1 szero-
kodei 3=4 em. Dzigki odpornosci na nréz mogs zimowad W
grurcie, nalesy je przykryé 1i$émi, lgcinami lub stomg,
aby méc usytkowaé je w czasie zimy.

Skorzonera dobrze siq tez przechowuje w kopou lub w
piwniey. Skorzonere uprawia sig w drugim roku po oborniku,
na glebach bardze Zyznych, wilgotnych, z siewu wprost do
gruntu w rzedy co 30-40 cm - wczesng wiosng lub w sierpniu
na przezimowanle. Skorzone¥s zasiana w lecie, po przezimo-
waniu w gruncie, w roku nastepnym daje duze i %adne zbio-
ry. Pielggnacja polega na odchwaszezaniu, na wzruszanin
ziemi miqdzy rzedami i na przerywaniu wschodédw, pozosta-
wiajge ro$liny co 6-8 om, Poszgdene zasilanie saletrg. Upra-
wa podobna do marchwl tylko giqbsza. Zbiér trudny, ze wzglg-
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du na tatwo$é uszkodzenia lub zlamania dZugich korzeni.

Skorzonera jest warszywem bardzo smacznym o pewne j
wartoéci odzywezej. Zawiera wiele suchej masy, w tym cu-
kréw. 100 g $wiezej masy dostarcza 3 mg wit.C, 0,05 mg
wit.B1, 0,02 mg wit.A oraz 67,9 kal.

Salsefia, nazywana inaczej owsianymi korzon-
kami, podobna w uprawie i spogyciu do skorzonery, czesto
z nig identyfikowana. Korzed spichrzowy o diugosci 41530
om, szerokofei 2-3,5, u géry grubszy, zwgza sig ku dolo-
Wi. Zebarwienie 26Ytawe, migzsz bialy. Uprawia sig podob-
nie jak skorzonerg, ale tylko z siewu wlosennego, gdyz
po zskwitniqeiu roéliny, korzenie stajg sig¢ zdrewniale i
niejadalne. Kwisty salsefii 8 niebieskie, w odréznieniu
od skorzonery, ktéra posiada ukwiecenie z6tte. W Ameryoe
traktuje siq salsefig, Jako pewng odmiane skorzonery i
nazywa ostrygg warzywng. Mimo, ze warzywa te sg zblizone
do siebie pod wzgledem wartodei odzywozych /wigkszych nig
niektére inne warzyws korzeniowe/, uprawowych /podobnych
do marchwi/ i smakowych -~ skorzonera ma wigeej zwolenni-
kéw niz salsefia. Zbidr skorzonery i salsefii rozpoczyna
8iq w pafdzierniku. MoZna réwniez zostawiéd je w ziemi
pod lekkim przykryciem, wydobywane stopniowo, w miare po-—-
trzeby az do wicsny moga = stanowid cenne urozmaicenie
zimowych positkéw. Mozna przyrzadzaé z nich potrawy podo-
bnie, jak ze szparagdw. ‘

Pasternak dest warzywem znany» od dawien
dawna, podobno uprawiano 80 juz w epoce kamiennej. Nie-
8dy$ w Polsce byl bardzo rozpowszechniony. Warto$é odzyw-
¢cza pasternsku jest wigksza niz niektérych innych warzyw
korzeniowych. Zawiera on w 100 g $wiezej masy 20 mg wit.C
oraz witaminy B1 i Bz. Dzigki obecnodei olejku eterycz-
nego oznacza sig specyficznym korzennym smakiem. Jadalny
spichrzowy korzeh podobny do duzych korzeni pietruszki .
oznacza sig duzym lekko kremowym, smacznym i soczystym
rdzeniem. Istniejg tez odmiany weczesne o okrggtym . lub
wplaskowokrgglym korzeniu i szaro-biaiym migzszu. Paster-
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pak jest bardzo wytrzymaiy na mrdz, meze hyé zbisrany
pbéng jesienisy, moina go réwnies pozostzwié na zimg w
gruncie.

Ze wzgledu na swalsg wartoid, smak, Laktwg UPIHve, t G

kg jak skorzonery, pasgternsak gowinien odzyskasdé dawne 8we

snaczenie 1 powigkszyd dobér nprawlanych Warzyw W agrédd -
ku przydomowym lub na dzistes.

2

Karoecszocaeh nprawiang w gtarofytne) Gresji i
Rzymie, Jjako warzywo luksugows, popularnse obeonie wa
Francji, Wloszech, Anglii. Jest to warzywo ametorskis bar-
dzo cenione ze wzglgddw gmakowyah, przypomina z wyglain
oset. Mate plony 1 dosé ktopotliwa upraws nle gprzyiels
wigkszemu rozpowszechnieniu te) ros$liny u nas. ‘

Czebcig jadalng karezocha sa nledorczwinigte duie
zgrubiale migsisle dna kwigtogtandw /osainik/ oraz migali-
ste nasady listkéw okrywkowych koszyczka, zawlers jgoyeh
duzo weglowodanéw 1 sktadnikéw sarometyoeznyah, nadejgoeych
im swoisty, poszukiwany smalk., Karczoshy wymagals dﬁzn ala-
pta i umiarkowsnsj ilodcl wody. Nalezy je sadzié w mliejsan
zacisznym, cleplym, gloneczrnym. Gleba pod karezschy nusi
byé bardzo 2Zyzna, gteboko uprawliona, plepia, rlekwadna L
w miarg wilgetns.

Karczoch jest rodling wieloletnig. W nsszyol wartnukash
klimatyeznych mose hyé uprawliany, jako warzywo jednorosEne.
Karczochy uprawia sig§ % 1 roku po oborniku z rozsady wWypro-
dukowanej w ciepiym inspekels, W mieszkaniu lub z ukorze-
niomych odrostéw, odoietych wicosng, = wykopanyeh ne jesle-
ni i-przechowanych W piwniey. Stosuje gile takZe eslew
wprost do gruntu po 3 nasiora co 80 em W rzedzie. Po wzejﬁ
Sciu zostawia =ig w gruncle rajsilriejszgy roéling. Kar-
czoch wymaga shtaranns] plelggnacji poclegajgce] na pdoh®as e
czaniu, podlewaniu, zagilaniu rozclefdczong gro jéwkg 1ub
mieszarnkg mineralng. AbY otrzymad dvze kwiastosiany, ogra-
nicza sie zwykle ich 41044 na roslinis, Pozostawla #lig na
ogbét 3 pedy, us kagdym %aé pedzle 2 lub 3 paki.

Kard jest roéling podobng do karezocha, dochodzi
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de 1,5 m wysokosSei. Czedoig Jadalng kardéw 8§ grube, mig-
siste ogonki lidciowe, ktére mosna spozywaé w postaci '
suréwki lub podobnie jak szparagi. Wymagania uprawowe
karda podobne do karczochéw. Rozmnaza siq wylgoznie 'z na-
sion wysiewanych do inspektu w lutym lub wprost do grun-
tu na poczgtku maja. Kardy wysiewane w lutym zbiera siq w
sierpniu i wrzeéniu, z siewu majowego uzytkuje sig pding
Jeslenig i w zimie. Nalegy je wykopaé na jesieni i prze-—
chowywad w piwniocy,

Endywie, rosz Ponkeg,eykori g
mozna zaliczyé do salat, ktdére jakkolwiek nie posiadajg
wybitnyeh wartodei od&ywozych /patrz tabela 1/, sa bardze

Tabela 1

Waphi|Zelazo|Karo- Witaminy w mg

Nazwa salaty ten
e | m& |4 n. ¢ | B | B,

Satata glowissta ez 0,5 385/ 11|0,07|0,06
Satata skubns
oraz rzymska 62 1,1 3850 1110,07]|0,15
Saltata zimows
endywia i eykoris 74 1,7 10000 8/0,08(0,33

¢énne, poniewaz mogg hvé uprawiane na okres zimowy, gdy
braki $wiesych warzyw dajz siq naszym organizmom mocno we
zraki. Endywia bliska krewna cykorii podobna jest do salg-
iy rzymskiej. Ma ona lidcie mocniej sfaldowane 1 postrzg-—
pione, a nawet niektédre odmiany, silnie fryzowane, o sma-
ku ostrym, lekko gorzkawym. Goryez mozna usungé przez
zwigzywanie 1idei na 2=-3 tygodnie przed zbiorem. Zmnie |-
sza to jednask jeJ wartodé odsywezg. Uprawia sig Jjg podob-
nie jak satate przewainie z rogsady wysiewajac nasiona na
rozsadnik od kodea maja do poczgtkéw sierpnia. Przed na-
dejseciem mrozéw wykopuje siq endywie z korzeniami i doXuje
W plasku w piwnioy Przechowujge jg az do lutego.
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Cyxykoxis lidciowa jest roéling warzywng, ktd-
r3 mozna pgdzié w piwnicy i przez calg 2zimg mieé Swleze
warzywo, ktére spozywa sig zardéwno na surowo, jak w po- ﬂ
staci gotowanej. Cykoria nalezy wtadciwie do roslin ko- |
rzeniowych. Korzei suszony, palony i mielony usywany jest
jako surogat kawy; pedzony w specjalnych warunkach wy-
puszcza pgk lisciowy, ktéry jest cennym i smacznym warzy-
wem zaliczanym do satat. Gorzki smak nadaje cykorii in-
tybina, ktéra dziala pobudzsjgco na apetyt 1 trawienie.

Pod uprawg cykorii nadaje sig wlasciwie prawie kazda
gleba byle zyzna i wilgotna. Uprawa cykorii jest dosé pro-
sta, nie jest ona wrazliwa na niskg temperaturg. Cykorig
uprawia sig zwykle w drugim roku po oborniku, siejgc na-
siona wprost do gruntu w drugiej polowie maja na gtebokos-
ei 1,5 cm w rzedy co 20-25 cm. Po wze jSoiu rodliny prze-
rywa sig jg pozostawiajgc w odstgpach 8-10 cm. Pielggna-
cja cykorii polega na odchwaszczaniu, wzruszaniu ziemil 1
zasilaniu saletrs.

Pod koniec pazdziernika nalezy wykopaé korzenie, 0b-
cigé lidcie na 2=5 cm, nad gléwkg korzenia i przechowaé,
przysypujgc piaskiem w piwnicy. Pgdzenie cykorii mozna rol
poczgé sukcesywnie w piwnicy, in§pektaoh, a nawet w grunc:
w dowolnym czasie. Najlepiej w okresie zimowym, gdy zaczy-
na sig odczuwaé brak S$wiezych warzyw. Okres pgdzenia wy- |
nosi 3=4 tygodnie. W tym celu wybiera sig zdrowe korzenie
ustawia pionowo, aby sig nie stykaly, przysypuje warstwg
piasku lub lekkiej ziemi. Zatadowane w ten sposéb korzenie
podlewa sig i przykrywa cienks warstwg cieptego, $wiezego
nawozu koriskiego lub w braku nawozu - liéémi. Pgdzona cy—
“\
20-30 dniach odkrywa sig roéling i dokonuje zbioru zwar- ?
tych, wydluzonych gitéwek. |

|
I

koria wypuszcza lidcie, ktére tworzg rodzaj gléwki. Po

Roszponka roénie u nas dziko, odmiany upra—E
wowe s niewrazliwe na zimno, dobrze zimujg w gruncie bez
przykrycia i dostarczajg $wiezych lidci w czasie zimowychf
miesigoy. Jada sig ja na surowo, jak satatq. Jest bardzo |
smaczna, krucha, nie ma goryczy. Mozna jg siaé poczynajac
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od wezesnej wiosny przez caly rok. Najlepiej jednak upra-
wiaé jg na zbiér pbéénojesienny zimowy i wezesno-wiogenny.
Nasiora roszponki sieje sig wtedy w koricu lipca i w sier-
puiu w rzgdy co 15-20 em. Po dwéch miesigcach od wysiewu
mozna roszponkg juz zbierad, wycinajge rogety ostrym no-
Zem lub obrywajge lidcie. Jezeli cheemy roszponke zbieraéd
w ckresie zimy trzeba po lekkim przemarznigeciu ziemi przy-
kryé jg slomg, galgzkaml, 1i$émi,aby ulatwié zbiér rosz-
poxki spod $niegu.

X

ITroska o zdrowle rodziny powinna zachegcié kazdg gospo-
dynig do zwrdoenia wigksze] uwagi na dobdér warzyw w po-
sitkach, 2 posiadajgce ogrédek przydcemowy lub dziatke - do
wigkszego zainteresowania sie uﬁrawa i pielggnowaniem na
wiasne poirzeby cennych a malo rozpowszechnionych warzyw,
ktérym podwigeilidmy artykuly w trzech kelejnych numersch
biuletynu "Gospodarstwa Domowego". Posiadanie wiasnej
uprawy warzyw daje moznoéé réwniez korzystania zawsze z wa-
rzyw swiesych, co ma duge znacgenie dla ich wartodci, a
gzozegdlnie w odniesieniu do warzyw lisciowych.

Tylko éwieze, nie zwigdnigte warzywa lisciowe g3 pro-
duktem wysokowartodciowym. Dlategoc tesz przyrzqdzaé i spo-
Zywzé je nalezy nmozliwie szybko Po zerwaniu, nie dopuszcza-
<&c do utraty wody. Zanurzanie ich lub polewanie wodg przy-
wraca im édwiedy wyglad, lecz nie przywraca ich pierwotnej
wartosel.

Trzed przyrzgdzaniem nalezy warzywa liSciowe dokladnie
przebraé, usungé z%6tkte i uszkodzone lidcie /nie odrzuca-
ige wierzchnich zielonyech/, odcigé czeséci niejadalne,
Ogorki mtodych lidei nalezy pozostawiaé. Przeznaczone do
Spozycia lidciowe warzywa nalezy bardzo starannie myg,
rozdzlelajge lidcie pod biezacy wodg, lub w miskach z du-
%5 iloscig wody, przektadajge z Jednej miski do drugiej,
aby usungé piasek.

L
¥

2 jadalnych lidci warzyw mozemy przyrzgdzaé réznorod-—
ne potrawy zaréwno surowe jak i gotowane. Z surowych lidei
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przyrzadzamy gataty-surdvki, 1ub tes wykorzystujemy je
jako Przyprawye 7 gotowanych - przyrzgdzamny potrawy na
wzér szpinakit. Migsiste lodygl warzyw lub ogonki lisclowe
przyrzadzamy jek warzywa 2 wody typu szparagéw i podajemy
na gOorgeo 2z rumiang buleczKg topionym maslem lub sosel
npo ¢ beszamelowym oraz na zigno z sosamil ma jonezowym,
greckim, émietanowym; przeznaczamy je réwnliez na wszelkie~
go rodzaju gapiekanki.

satrtaty - suréwuki

Wazystkie zielone saiaty jak s kruchg, shrupigcg ocu-—
krowg, rzymskg, migkkg, delikatng saltate skubang = 0 zawW-
aze soezystych, delikatnyeh 1ideciach, kedzlerzawg, PoO-—
strzgpiong endywid, polng lub ogrodowg rogzponkg - zimu-
jgeg pod énieglem, aykorig © gorzkawym smsku, xapustq pe-
kifska tworzgod luszne, podiuzne gtéwkis wgekolistng gala—~
tq - gigblk krakowski, listki mniszka = dmichawcsa, miode J
rzodkiewki, pokTzywWy, kalarepys ogonkil selerédw naclowysh,
cbociggnigte ze skéry wraz 2z mtodynmi drodkowiml ligtkamiy
przyrzgdza gie i podaje tak jak kazdg salate glowiastg.

Wszystkie odmiany satab ralezy podawad éwiege 1 nle
zwiednigte po doktadnym 1 delikabtnym opiukaniu i sggezenii,
tak, aby lisdcie pozostaly shrupigee 1 jedrne, nie zgnie-
sione. Nie nszlezy ich wezesdnie] g0lié, a W Zadnynm wypadku
solié 1 odciskadé 1lub parzyéo

Satate nalezy przyprawiaé tug przed podanien lekkb
osukrzong i osolong émietang, lub mieszaning oleju /oliwy/
soku z oytTYLY, kwasku cytrynowego lub octu winnego, ou=
kru i soli.

Mozna réwried podawad sataty 2z sosem majonezowym 1ub
sogem ze Smietany, 36 tek -1 musztardy. Mato gnana jest za=—
prawa z przysmazonego boczku wegdzonego, ktorego skwarkami
posypuje gig salate, a cleplym wytopionym tiuszcozem 40~
prawionym wodg 2z kwaskiem 1ub octem, cukrem 1 solg polewa=—
my liscie gakaty. Dla odmiany satatg mogna posypywaé sle=
kanym, zielonym kopremy gzozypiorkiem, plasterkami rzod-
kiewki, drobno krojonej papryki, plasterkaml pomidoréw itp
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a salaterke na satate nacieraé czosnkiem.

Szpinak now czelandzki ~ . posiada
grube migsiste lidcie, ktére nie wigdng szybkono ZeTrwa~-
niu. MoZna lgczyé go z listkami mlode j Pokrzywy lub le- 4
biody, zbleranymi przed kwitnigeiem lub boéwin&. Szeczegéd j
nie korzystne Jest lgczenie Szpinaku z listkami rzodkie'-f
ki ze wzglédu na zawartosé w nich wielu zwigzkéw wapnia./;

Segpinak now 0czela ndzki 2z wody
1 kg szpinaku nowozelandzkiego
5 dkg masta lub margaryny
% dkg boczku ﬁedzonego y
sél, cukier do smaku ko
Do wrzgce] osolonej i lekko ocukrzonej wody wlozgé
oczyszczony i umyty Szpinak, zagotowad kilkakrotnie beg

przykrycia, osgczyé, lekko odeiskajge na cedzaku lyzkg,
wylogyé na gorgey talerz lub péimisek. Podawaé z surowym °

wytopionym t¥uszczem z wgdzonego boczku pokrajanego w k
clenkie plastry i Przysmazonego. Plastrami boczku obXozyé
szpingk.

Bripinak now 0zelandzki mlecgnym sosie

1 kg szpinaku nowozelandzkiego
S5 dkg masta lubd margaryny
5 dkg mgki
2 szklanki mleka
861, ocukier /czosnek/

Przebrany, oplukany &zpinak, obgotowadé na wrzgcej, 3
v8olonej wodzie, osgczyd, posiekad, z truszezy i mgki przy-
Tug8dz2i¢ blailg Zasmazke, rozprowadzid mlekiem, mieszajzc ,
Zagotowad. Polgezyé z pPosiekanym Szpinakiem, zagotowa ’

W miareg potrzeby rozprowadzié,wywarem, doprawid solg, ocu-
krem lub roztartym z solg czosnkiem. Podawad z Jajami 1lubd
do migsa, z kaszg lub ziemniakami.
Bodédwing lub Portul ak g z wody
1 kg bobwiny 1lub portulaki z ogonkami
5 dkg maska lub margaryny
7 ¢ .8 boczku wgdzonego
861, ocukier

Liscie boéwiny lub gortulaki $cigé razem gz ogonkami,
optukaé, osgezyé, zloszy wzdluz na pét i wycigé ogonek
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wraz 2z grubym nerwem liSciowym. Na wrzgcej osolonej wo-
dzie ugotowaé ogonki lisSciowe, wybraé, osgczyé, utozyé

réwno jek szparagi na ogrzanym pdlmisku, przykryé i po-
stawié na chwilg na garnku z gotujgcg wodg. Na pozostaly i
wrzacy wywar wtozyé liscle 1 szybko ugotowaé bez przykry-
cia. Lidcie wybraé, odcedzié, ulozyé obok todyg na péitmi- M
sku. Podawaé z surowym maslem lub z plasterkami smazonege ||

boczku. i

Boéwina 1 portulaka naprzystawke i

75 dkg ogonkéw lisciowych boéwiny lub portulaki W
sél, cukier il

Sos m“
5 dkg oleju 15 dkg selera M
10 dkg marchwi 10 dkg ocebuli H

10 dkg pietruszki 1
20 dkg pomidoréw, lub 5 dkg przecieru pomidorowego, I
i

sél, cukier, papryka, ziele ang., 1146 bobkowy M

Ugotowane ogonki lisciowe jak w przepisie poprzednim,
pokrajaé na kawalki, uozyé na diugim péimisku, zalaé b
sosem, przybraé salatgy. i

S o s |

Warzywa umyé, oczywiscié, optukaé, rozdrobnié w pas-
ki, cebul® w kosteczkq. Na rozgrzanym tiuszczu lekko pod-
smasyé cebul§, rozdrobnione warzywa, dodajgg pod koniee
pomidory pokrojone na czgéci lub przecier. Przelozyé
wszystko do rondla, podlaé niewielks jloScig wody, dodaé
przyprawy, udusié do migkkoSci.

Budyn ze szpinaku nowozelandzkiego, lub z bobéwiny,
portulaki, jarmusu

75 dkg szpinaku /boéwiny, portulaki lub jarmugu/
10 dkg bulki czerstwej: /mleko do namoczenia/
4 dkg masla lub margaryny
4 28rtka
4 bialka - piana
sél, cukier,/czosnek/
ttuszez i tarta bulka do formy
2 dkg ttuszezu i 2 dkg tartej butki do wykoiczenie Hu-
“dyniu.

Przsbrany i umyty szpinak nowozelandzki, boéwing, por-—
tulake, jarmus obgotowaé bez przykrycia, we wrzgcej, 0S0= 1
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lonsj wodzlie, a3 da sig rozetrzeé w palcach, odcedzié,
odoisngd. Bulke namoczyé w mleku. Form§ budyniowg wysma-
rowaé tluszczem, wysypaé tartg bulkg, nastawié wodg do .
gotowania budyniu. Szpinak posiekaé lub zemleé z odcidnig-
tz bulkg. TIuszocz rozetrzeé w misce, dodajgc po Jjednym A
261tku, polgczyé z bulkg i szpinakiem, doprawié solg ocu-
krem /czosnkiem/ starannie rozetrzeé, ubig piang, wymie-
szaé z masy. Masq budyniowg wyloiyé do wysmarowane]
tluszczem i wysypanej tartg butky formy, zamkngé, wstawié
do garnka z wrzgcg wodg, przykryé, gotowaéd okolo 3/4 go-
dziny. BudyA wyjac¢ na okrggly pélmisek, polaé maslem, po-
gypaé zrumieniong tartg buleczkg i szybko podawaé. :

Kiszone g13biki krakowskie

Pgdy i ognki obraé z listkéw, oplukad, zdjgé skérke i
wraz z zdrewnlalg warstwg, pokrajaé na S5-centymetrowe ka-
walki, ultozyé w garnku kamiennym lub stoju. Wodq zagoto-
waé, posolié /okolo 2 Yyzki soli na 1 1 wody/, ostudzié.
Glgbiki zalaé wodg, dodaé czosnku, suche todyki kopru,
przykryé talerzykiem, obeigsyé stoiczkiem z wodg i posta-
wié w cieplym miejsou do zakiédnigqeia. Kisié w maltych
ilo$ciach. Po zakiszeniu zuzywaé na suréwki lub przyrzg-
dzaé zupeg, jek z kiszonych ogdérkéw.

Selery naciowe z wody

1 kg ogonkéw selerdw naciowych
2 dkg masla lub margaryny
3 dkg tarte] buiki

gél, cukier.

Ogonki selerdéw nsoiowych wraz z $rodkowymi drobnymi
listkami umyé, pokrajaé na 10-centymetrowe kawalki, ugo-
towaé we wrzgcej osolonej i lekko ocukrzonej wodzie. Od-
cedzié, osgeczyé, podawaé posypujge zrumieniong buleczkg
1 polewajge stopionym masiem.

Selery naociowe duszone

1 kg ogonkéw selerdw naciowych
5 dkg masta lub margaryny

3 dkg mgki
15 dkg émietany

861, wywar z kodei ludb roséi

Przygotowane ogonkl liSciowe jak w przepisie poprzed-
nim, wlo3yé do rondla, dodaé czgéé tluszczu, podlad wrzg-
oym wywarem 2z ko$ci lub wodg i dusié pod przykryciem deo
migkkosci. Z reszty tluszczu i mgki sporzgdzié biatg za-
smagkg, rozprowadzié jg $mietangy, polgczyé z selerami, za-
gotowaé, doprawié. Podawaé posypujge drobno siekanymi, i,
miodymi listkami seleréw. _
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ins. Anna Biedrzycka
KGD

NASZ STOLZ CODZIENNY

wPowiedz mi co czytasz, a powiem Ci kim jestesd" -
jekze czesto stosujemy ten aforyzm w stosunku do cztowie—
xa, o ktérego walorach intelektualnych chcielibysmy sig
przekonad.

Tego typu aforyzmy spotykamy jednak nie tylko w spra-
wach dotyczacych intelektu czlowieka, ale jego ogdlnych
wartodci kulturalnych i pewnie dlatego przeksztalcono je
w powiedzenie: "Pokaz mi jak jesz, a powiem Ci kim jestesd".

Dzisiaj trudno wyobrazié sobie czlowieka kulturalnego,
ktéry nie potrafl "zachowaé sig przy stole®. Podstawowg
umiejetnosé jedzenia posiadamy wszyscy. W obecnych czasach
ludzie czesto przebywajgcy razem przy stole w duzych zbio-
rowiskach /stoléwki, jadlodajnie/ nabywaja ogélng wiedze
o sposobie jedzenia, dlatego tes rzadko widzi sig jedzg-
cego np. kotlet mielony nosem, po prostu w naszych pol-
gskich zwyczajach tg potrawg jadamy tylko widelcem.

Zdarza sie jednak, %e majgc do drugiego dania salatke h
na oddzielnym talerzyku nie bardzo wiemy, po ktérej stro-
nie ustawié ten talerzyk — podglgdamy wtedy swoich sgsia-
déw, wreszecie ustawiamy talerzyk po stronie, naszym zda-
niem stusznej. Kolczgc obiad nie jestesmy przekonani, czy
rzeczywidcie sposylidmy posilek prawidiowo. A

Znacznie proéciej“wyglada sprawa, gdy sladamy do na-
krytego stoiu, wéwezas cigzar przygotowania stolu spadl na
osobe organizujgcg posilek. Mamy wszystko pod rekg, sztué-
ce, talerzyki nie mieszajg sig, na stole jest 2ad 1 porzg-
dek. Jedzenie nam bardziej smakuje, nie denerwujemy sig,
siedzimy przy stole 2z przy jemno$cig i w dobrym nastro ju.

Wtadnie - nie zastanawiamy sig czgsto, jak rzeczy
oczywiste staja sig problemami i stgd z podstawowych naszych
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wiadomo$ci o sposobie jedzenia i podawania w sposéb pro-
sty dochodgimy do rozlegtej nauki, ktérej poswigcono jug
wiele podrgcznikéw, do wiedzy, ktérg trzeba sobie przy-

swajaé. Oczywiscie najwiqcej umie jetnoSci musi wykazadé oso=
- ba przygotowujgca sté2 do positku.

Oprécz jednak umiejqtnodci nalesy pamigtaé o dwéch
podstawowych sprawach: czystodei i dobrym nastroju.

Wszelkie podrgezniki traktujgce o zasadach zywienia
podajg, Ze na prawidlowy pokarm ma duzy wplyw nie tylkeo
smak przygotowanej potrawy, ale jej wyglad oraz sposéb s
podania. Czgstokroé sami to odczuwamy, kiedy skadingd sSma-
czne potrawy podane niechlujnie na brudnym stole przestajg
nam smakowaé, a innym razem skromna potrawa estetycznie L
utozona na talerzu przybrana zielening, podana na czystym
obrusie lub serwetkach daje nam wrazenie znacznie przy-
jemniejsze 1 lepiej smakuje. Dlatego juz w bardzo starych
ksigzkach kucharskich spotykamy takie nakazy: "Potrawy f
podawaé do stolu gorgce i éwiese, ulozyé tadnie" ... "Zad-
ny wyglad potrawy zachqca do jadla i pobudza apetyt™.

Dlaczego poza czystodcig méwimy o dobrym nastroju?
Poniewaz jest to takze jeden z wymogéw higieny 2zywienia.
Jedzgo posiltek nie mozemy byé zdenerwowani, musimy wolno
przezuwaé, powinniémy steraé siq odpresyé. Positek jedzo- !
ny w po$piechu, w zlym nastroju moze staé sig przyczyng 1
dolegliwosci Zolgdkowych, stad tez porady - "Humor przy-—
bra¢ nalezy pogodny, troski i utyskiwania pozostawié na
c¢zas positku poza sobg'.

Kiedy w korcu zdajemy sobie sprawg z tych dwéch pod-
stawowych warunkéw, zatrzymajmy sie na chwile nad zasadni-{
cz§ sprawg - nakryciem stolu. g

Nakrycie stolu uzaleznione jest przede wezystkim od tel
8%, ¢o zamierzamy podaé do stolu, dlatego tez w jednym ar-
tykule trudno wyczerpaé tak szeroki temat, stgd dzisiaj p&f
damy tylko niektére podstawowe wiadomosci.
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Przystepujge do nakrycia stolu nalesy pamiqtaé, ze
sztufce oraz brzegl talerza nie mogg wystawaé poza obrgb
stotu. Sztuéce powinny byé ulozone prosto obok talerza
w kolejnofcl w jekiej begdziemy si@ nimi posiugiwali. Zwy-
czajowo przyjqlo siq, 1z uk2edamy je czgselyg wypukg do
stolu /w przypadku yzki, widelcs/, sle nie bedzie,btedem
jesli ulozymy odwrotnie, poniewas wiele fachowych msiqtek,_
uznaje oba sposoby ulozenia sztubcéw za prawidlowe. '

N6z ukladamy zawsze ostrzem do talerza, lyseczk§ do
deseru lub maly widelczyk ukladamy u géry réwnolegle do
talerza. Serwetki bibulkowe kladziemy = lewej strony pod
widelec. Przyprawy i chlebd na $rodku stolu. Bielizna sto~
towa musi byé czysta, dobrze wyprasowana. Jes$li korzystamy
2z malych serwetek ukladamy je réwno, przeznaczajgc dll
kazdego jedng serwetke.

Zastawa stolowa powinna byé jednakowe dla wszystkich,
a jesli dajemy rézne naczynia, nalegy pamiqtaéd, ge powin-‘
ny byé tek zestawione, by na stole dawaly odeczucie harmonii
barw i keztaltu. Dla dopeInienia calodoci dobrze jest stéz
przybraé cigtymi kwiatami, galgzkg zieleni lub inng kwiag-
towg dekoracjsg.

A oto kilka przyktadéw nakrycia stolu do obiadu
/p. Tysunek/s

Rys.1. Najprostszy obiad,- zupa 1 drugle danie migsne.

Rys.2. Zups, drugie danie migsne i deser.

Rys.3. Zupa, drugie danie - migso, oddzielnie zimna
satatka, deser. ,

Rys.4. Zupa, drugie danie rybne, ciasto na deser.

Przyktady nakrycia stolu do podwieeczorku

Rys.1. Kawa czarna z tortem.
Rys.2. Kawa lub herbata i drobne, suche ciasteczka.
Rys.3. Krem $mietankowy, napéj OWOCOWY.

Przyktady nakrycia stolu do kolaocji
Rys.1. Danie gorgce jarskie, herbata, pieczywo.

Rys.2. Zakgska zimna /kanapki/ danie gorgce, herbata.
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Rys.3. Kawa, pleczywo, wedlina, salata, masio.

Pamigtajmy o tym, Ze wspélny posilek jest momentem
najezgstszego spotkania domownikéw. W walce o estetykg
gycia codziennego jest to sprawa bardzo wagna, ktérej war-
to podwiqeidé trochq uwagi.

ins. Helena Stecowa
KGD

ZESTAWY TURYSTYCZNE

Wybierajgc siq na wycieczkq, musimy pamiqtadé o zaspo-
kojeniu apetytu, ktéry na swiedym powietrzu u wszystkich
uczestnikédw na pewno bgdzie doskonaly.

W zaleznodci od charakteru i czasu trwania wycieczkl
musimy zebezpieczyé siq w odpowiedni zestaw zapaséw arty-
kuléw spogywozych, ktérych nabycie na terenach slabiej za-
ludnionych moge sprawiaé trudnosci.

Dla turystéw wedrujgeych szlakami gérskimi potrzebny
jest prowiant lekki, o male] objetodei, nie stwarzajgcy kio-
potu przy noszeniu, ale i réwnoczeénie odzywczy oraz wysoko
kaloryczny — w celu dostarczenia organizmowi podstawowych
skladnikéw odgywoezych i wyrdwnania strat energetycznych
ustroju.

W wycieozkach kajakowych lub motorowych mozna poqgolié'
soble na gzabranie cigzszego i wigkszego objgtosciowo ekwi-
punku gywnodciowego - peiniejszego w dobér sktadnikéw od-
tywozych a jednoczednie bardziej régnorodnych asortymento-
o,

Jako prowiant wycieoczkowy doskonale usugl turystom
oddajg suche konoentraty“spozywoze, oragz gotowe dania w
puszkach metalowych o male] pojemnosci. Produkty te posla-
dajg nastqpujgce ocechy:
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a/ posiadajg duzg wartosd odiywozg,

b/ maly cigzar,

¢/ 83 tatwe do przyrzadzania,

d/ sg trwale i latwe do przechowywania.

Z koncentratéw zup, soséw, deseréw wyjgtkowo szybke
przyrzgdza sig potrawy. Przygotowanie positku polega zwy
kle na wymieszaniu koncentratu z odpowiednig ilodeig wod:
i tak np. koncentraty tzw. "blyskawiczne" po dodaniu go-
rgce] wody gotowg.. sg do bezposredniego spozycia, "zwyk
natomiast wymagasjs od kilku do kilkunastu minut gotowani
Gotowe dania migsne zawarte w puszkach nie wymagajg dod

wody, przygotowanie do spoZycia polega jedynie na podgrz 
niu zawartodei opakowsania.

Z uwagi jednak na zwigkszony popyt w okresie letnil';
na koncentraty i gotowe dania i Jednoczednie nie zawaza.”
kompletne zaopatrzenie rynku w peiny ich asortyment, baps
dzo praktycznym wydaje siq wprowadzenie do obrotu przes

Przemyst Koncentratéw Spogywczych szedeiu gotowych zesta-
wéw turystycznych. '

Przygotowano trzy rézne zestawy - trzypuszkowe, je-
den - czteropuszkowy, jeden szesciopuszkowy oraz odrgbny
zestaw zlozony z suchyech sproszkowanych koncentratéw.

Kazdy z zestawbdw posiada produkty, pozwalajgce na
przygotowanie smacznego i Bycgcego posilku, bgdgcego, za-
leznie od okolicznodei wzmocnionym Sniadaniem, obiadem f
lub kolacjs. Wyjezdzajgcy na wycleczki turysei mogg do-

wolnie dobraé zestaw najbardziej odpowiedni wielkodoig if
gsortymentem. :

Sklad poszczegdédlnych zestawdw, ich wartoesé kaloryocz=
ng i ceng detaliczng podaje tabela 4. '

Wielko$é opakowar wystarcza na dwie osoby, a zawar%e.i
W nich przede wszystkim pelnowartosciowe produkty biatko-

we pokrywajg calodzienne zapetrzebowanie na ten skladnik7f
w ustroju.
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Tabela 4

Tloéé |Wartosé|Cena
Numer |Nazwa produktéw produk-|kalory-| zestawu
zestawu| zawartych w zestawie téw w |[czna w
gramach | zestawu| zzotych
1 -4 i 14 & L
Zestawy trzypuszkowe
Zestaw | a/ smalec domowy 100
nr 1 b/ gulasz wolowy w
sosie wggierskim 200
¢/ mieszanka migsno~
jarzynowa 165 1364 24y~
Zestaw |a/ gulasz wieprzowy
nr 2 w sosie wggierskim 200
b/ farsz migsny 100
¢/ watrébka z ryiem 175 927 24, =
Zestaw |a/ mieszanka migsna 100
nr 3 |p/ pasztet delikatesowy| 200
¢/ klopsiki cielqce w
- soslie pomidorowym 200 832 23,50
Zestaw czteropuszkowy
Zestaw |a/ gulasz wolowy w
ne:S sosie wggierskim 200
b/ pasztet dietetyczny 200
¢/ pulpety w sosie
pomidorowym 200
d/ sernik z cykatami 200
oraz lemoniada w
F proszku /2 torebki/ 30 1546 40,-
-— e e e - - — s w— G— — — — e e e e e e e e e we - -
Zestaw szesciopusgkowy
4estaw |a/ smalec domowy 200
nr 6 b/ mieszanka migsno-
jarzynowa - 165
o/ pesztet delikatesowy| 200
d/ wolowina w sosie
wlasnym 200
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Iloéé |Wartoéé|Cena

Numer [Nazwa produktéw produk-~| kalory-| zestawu
zestawu| zawartych w zestawie téw w czna w
gramach| zestawu| ztotych

T -4 3 4 b

Zestaw e/ zupa pomidorows

nr 6 Z TryZem 200
6.d. £/ sernik z cykatami 200
oraz lemoniada w
proszku /6 torebek/ 90 3810 62,
__________________ < fqdt A o it o .
Zestaw 2z koncentratédw
suchych
Zestaw a/ rosét z kury
nr 9 z wermiszelem 32,5
b/ zupa jarzynowa
z migsem 50
¢/ gulasg 50
d/ kasza jeczmienna
/2 kartoniki/ pe 75
e/ kencentrat wit.C
z oukrsm 15
£/ flaki w prosgzkn 50

g/ ekstrakt kawy ng- ‘
turalne) ®*Marago"
z cukrem 13 1312 18,60

Kazdy z zestawéw puszkowych zawiera Jedno gotowe danie
migsne obladowe.spozywane na goraco oras Jedng lub dwie
konserwy migsne w typie pasztetu przeznaczone jako doada-
tek do pleczywa /pasztet delikatesowy, mieszanka migsna,
migsno~jarzynowa, watrébka z rysem/. Konserwy w typle pa-
sztetédw zastugujy na szczegélng uwagg, poniewss posiadajq
w swolm sktadzie podroby, zawierajgce wysokg wartos$dé od-
Zywezg z uwagi nie tylko na obeonoéé bialtkas peinowarto-
seiowego, ale i obecnodé wielu bardzo cennych soli mine-—
ralnych i witamin, :

Ponadto zawarty w zestawie csztero i szedciopuszkowym
- gernik z cykatami stanowi doskonaly deser. Produkt ten
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wysokokaloryczny jest jednoczednie bogaty w biatko peino-
wartosciowe i w sole mineralne.

Zréznicowanie ilodciowe puszek i sklad asortymentowy
w zestawach jest tgk dopasowany, e pokrywa w 1/3, w 1/2
lub w catofel = calodzienne zapotrzebowanie kaloryczne dla
ustroju.

Z zestawu zloZonego z suchych koncentratoéw pokrywajg-
cych okoto polowy catodziennego zapotrzebowania kalorycz-
nego moiliwym jest sporzadzenie dwéch oddzielnych posit-
kéw, z ktérych kazdy sktadad siq mo2e z dwu gorgcych dah
i napoju.

Wszystkie zestawy opracowane 8§ pod kgtem zabezpie-
czenla turystdéw, nie tylko w produkty odzywcze i wysokoka
loryczne, ale takze i w produkty trudnodostepne w okoli-
cach o mniejszym zaggszczeniu sieci handlowej. Przewidzia-
nym Jjest natomiast uzupeinienie potywienia w produkty
wszgdzie dostepne na rynku, Jjak mekarony, pieczywo, kawe
zbozowg, a ponadto konieczne uwzglednienie dwiezych owo-
cédw i warzyw w catodziennych posilkach. Wprowadzenie su~-
rowych owocdw i warzyw wniesie do posilkéw wiele cennysh
soli mineralnych oraz witamin.

W trudnych warunkach turystycznych na dtuzsze dystan-
sowo trasy nalezy pamietaé i o koncentratach napoi. W cza-
sie przebywania ns otwartej przestrzeni przy dluzszym
naslonecznieniu pragnienie bardzo si§ nasila i czesto za-
spokojenie go jest waznie jsze ni% zaspokojenie gtodu. Do-
skonale usiugi oddaje orzeswiajgcy napéj koncentratu wita—
miny C, niestety jest on umieszczony tylko w zestawie nr
9, natomiast w innyoch zestawach nie Jest on uwzgledniony.
Do zestawéw oztero 1 sze$clopuszkowych wprowadzono lemo-
niade w proszku, ktéra nie posiada zadnych wartoéci odzyw-
czych, pozwala jedynie na szybkie i wygodne przyrzgdzanie
musu jgoeego napo ju chtodzgocego.

Zestawy "puszkowe" posiadajg puszki tak dopasowane
wielkoéocig denek, ze jedne ustawione na diugich, tworzg
dosé wysokg "baterier. Opakowanie zewnetrzne stanowi to-
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soh¥e polietylenowa, ktéra podnosi estetykg wyrobu 1 je-
dnoossénie zabezpiecza produkty przed zamoczenlem. 0d-

miennym opakowaniem jest pudelko tekturowe, ktére miesci
caly zestaw oddzielnie opakowanych suchych koncentratéw.

Wszystkie zestawy zaopatrzone sg w etykiety podajgce
zawarto$é puszek oraz sktad produktéw uzupeiniajgcych po- [
trzebnych do sporzgdzenia positku.

W biezgoym roku zestawy turystyczne rozprowadzane bq-_T
dg do dugych miast oraz do mie jscowodci stanowigcych bazy 1
wy jéciowe turystéw. Do nich migdzy innymi nalezy zaliczyé:?
7akopane, Ustrzyki, Zagérze, Gisycko itp.

W miejscowoéciach wczasowych zestawy bedg dostarcza-
ne w og:aniczonej iloéci, ze wzgledu na to, Ze wczasowi-
cze maja zabezpieczone wyzywienie w tyech os$rodkach.

mgr ing. Barbara Ciolkowa
KGD

WRAZENIA Z WEGIER

Potrzeba wzajemnej wymiany doéwiadczeh doprowadzila
do wyjazdéw przedstawicielek KGD do Niemieckie] Republikij
Demokratycznej i Wegierskiej Republiki TLudowej. f

Delegowana przez Zarzgd Gldéwny Ligi Kobiet bylam przef
tvdzierd godciem Rady Kobiet Wegierskich w Budapeszeie. ;
Gtéwnym celem mojej podrézy bylo poznanie form oddzialy-‘ﬂ
wania organizacji kobiecej na zaopatrzenie domu w racjo- f
nelny sprzet gospodarstwa domowego 1 przyjrzenie sig Ja-Af
kg droge odbywa przedmiot trwalego uzytku codziennego od
projektu do momentu rozpowszechniania go na rynkﬁ.'Oczy- ¥
widécie obserwacji nazbieralo sig duzo, jednakie na tym i
miejscu nie pragng przekazad merytorycznej istoty mojej
podrézy, a tylko garéé spostrzezen 1 ciekawostek, ktére
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byé moze zainteresujg Czytelniczki. Obserwacje moje mogg
byé powierzchowne, co wynika zaréwno z ograniczen W cza-
gsie jak i braku mozliwoesci peilni wypowiedzenia sig ze
wzgledu na trudnescl Jjezykowe. Jezyk wgglerski niepodobny
do %adnego z jgzykéw europe jskich starcwi pewng barierg

w bezpoérednich kontaktach. 7 pokoleniem starszym gtosSune
kowo czesto mesna porozumied siq w jezyku niemieckimym2o-
dzi znajg racze] angielski i rosyjski. Fracuski przydaje
gie rzadko. Ale oto ciekawostka: w centrum handlowym Bu-
dapesztu, w sklepach ttumnie odwiedzanych przez naszych
rodakédw mosna méwié po polsku, co Jest doskonale rogzumia-
ne a nawet przyjmowane 2z cbjawami sympatii.

Na Wegrzech istnieje szereg problemdéw gospodarczych

i spolecznych znanych nam z wlasnych dodwiadczen rp. wazra-—
stajgce przeludnienie wielkich miast, odptyw ze wsi miode]
i zdolnej ¢# pracy ludnodci, poirzeba organizowania w pew-
nyeh regionach warsztatédw pracy dle chetnych rgk itp.
Istnieje takze dusa zbiezno$é w klopotach kobiet pracujg—
cych, co mialam ckazjg zauwazyé uczestniczgc w posiedze-
niu przedstawicielek organizacji kobiece] reprezentujgcych
rézne srodowiska pracownicze, zorganizowanego wspdélnie z
radg Zwigzkéw Zzwodowych w uprzemystowionym okrggu Ve zprem
W okrggu tym Zwigzki Zawodowe wspbélnie z organizacjg ko=
biecyg przeprowadzily rozpoznanie warunkéw pracy i bytowa-
nia kobiet. Do takich probleméw znanych nam dobrze nale-
2gq: sprawa ksztalcenia 1 przyspossbiania do zawodu kobiet

a takze niewielkiej ilosSci kobiet na kierowniczych stano-
wiskach, sprawa odpowiedniej sieci %¥obkéw i przedszkoli,

racjonalnego wypoczynku rodziny i inne tym podobne.

Natomiast wydaje sig, %e wegierskiej koblecle pracu-
jace] odjety zostal powainy ciezar w prowadzeniu domu, €O
wyrasa sigq doskonale zorgenizowanym zywieniem zblorowym,
prawidlowg siecig i dobrg jakoscig usitug /np. prania/,
dobrym zaopatrzeniem sklepéw w artykuly spozywcze i prze-—
mysiowe.

0 doskonalej gastronomii wegierskie] napisano juz tak
wiele, %e nie warto sig powtarzaé. Interesujgcym jest na- .
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tomiast fgkt, 3e - jak mnie informowsno - w kazdej restau—f
racjl w pewnych ustalonyeh godzinach wydawane sg stosun—-
kowo tanie /10-15 -forintéw/ obiady, 2 ktérych korzystajg
cztonkowie rodzin pracujacych, Przy czym mozna je opla-

abonamentowo lub dorasnie. Widziatam dzieci w wieku
Szkolnym przychodzgce samodzielnie do restauracji i po-
waznie zamawiajgce obiad, Przy czym obsiuzone byly nie
mniej serio od doroslych konsument éw.

Wysoki stopien kolektywizacji wsi /okolo 97 % obsza}u
grunté4w ornych znajduje sig w zasiégu socjalistycznej go- f
spodsrki wielkotowarowej/ uatwil powszechne zorganizowa-
nie na wsi uslug na uzytek gospodarstwa domowego. W okrg- :
g1 Veszprem w kazdej wsi znajduje sie dom usiug wiejskioh,f
albo punkt posredniczgcy w zblizeniu usitug do konsumenta.
Co roku spéldzielczosé wiejska przeznacza na ten cel zna—-
czne fundusze, tworzy nowe osrodki tego typu, doinwesto-
wije istniejgce. Oglgdalam taki niewielki, ale doskonale
Wyposazony punkt uslugowy, w ktérym mozna wypozyczyé po-
trzebny sprzgt, od nakryé sto2owych poczgwszy, poprzez
réznego rodzaju mechaniczne narzedzia kuchenne /np. ma-
8zynki do rozdrobnienia i Wwyciskania sokéw/, pPrzybory do
prania /pralki 1 wirdwki/, aparaty do sprzgtania /odku-
rzacze, froterki/ do wézka dziecinnego i roweru wigcznie,
Dom ustug wykonuje na miejscu, lub organizuje wykonanie
takich ustug jak Pranie bielizny, czyszeczenie garderoby,
reperacja podczoch, reperacja obuwia, naprawy sprzetu
gospodarstwa domowego.

Zadziwile mnie w domu ustug wiejskich malutka kwig—
ciarnia, gdzie moznas kupié¢ kwiatek, sadzonki ro$lin ozdo-
bnych czy ugzytkowych, zaméwid okolicznoéciowsg wigpanke.
Okazuje sie, ze zaspoko jenie tego typu potrzeb, ma dls
wel dusze znaczenlie, o czym $wiadezg stosunkowo wysokis
obroty w zskresie tej ustugi.

¥ domach usilug odbywajg sig tesz pokazy uzytkowania
mniej znanego sprzetu gospodarstwa domowego lub nowo spro-_}
vwadzonych artykutéw chemii &ospodarczej. Na Wegrzech nie
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ma instruktorek gospodarstwa domowego. Popularyzacja pro-
wadzona jest przez przedstawiciell poszczegdlnych brani

w swoim pionie, lub za posrednictwem towarzystwa krzewie-
nia wiedzy powszechne]. Du%g role w upowszechnieniu wig=
dzy na wsl speiniajg nauczyciele, szozegblnle kobiety
pardzo sktywne i ofiarme w pracy spolecznej.

0gélnie odniostam wraZenie, Ze problem gospodarstwa
domowego w naszym rozumieniu na Wegrzech nie istnieje,
roztadowany w swoich konfliktowych przestankach przez
prawidlowo ustawiong pomoc dla gospodarstwa domowego
zewngtrz - uslugi. Istnieje natomiast potrzeba upowszech—
nienia wiedzy o wszystkim tym, co zwigzane jest z sycliem
rodziny i organizacjg domu jak np. sprawa racjonalnego
sywienia, wychowania dziecl, urzgdzenia mieszkania 1 inne.
Wiedza z tego zakresu jest popularyzowana gtéwnie przez
organizacjq kobiecg. Swiadezy o tym oykl popularnych wy=-
dawnictw objety jednolitg nazwg "Uczymy sig = rozwijamy
sie" wydawany pod godlem Rady Kobiet Wggierskich zawlera-
jgcy m.in. pozycje o tematyce zwigzane] 2 organizacjg g0-—
spodarstwa domowego. Pracuja takze w tym kierunku podko-
misje gospodarstwa domowego dziatajgce w ramach komisji
ochrony rodziny organizacji kobiecej powolywane na sSzCze-
blu wojewddzkim i w centrash miejskich.

Rzut oka na zaopatrzenie sklepéw W Budapeszcie 1 w
Veszprem w sprzgt gospodarstwa domowego nie upowaznia mnie
do stwierdzenia, ze jest ono lepsze jak u nas, choé wyda-
je sie asortymentowo bogatsze. Natomiast Wegrzy uporalil
sie znakomicie ze zmorg braku czedci zamiennych, ktére
w zaspakajajgoym potrzeby wyborze znajdujgq sig na rynku
w specjalnych dzialach sklepéw z srtykutami gospodarstwa
domowego. Zaltatwita to tak skutecznle komisja branzowe
przy Ministerstwie Handlu Wevw girznego kwalifikujgca wzo-
ry do produkcji, ktéra daje akcept do zawarcia uméw handlu
z przemysiem na dany artykut jedynie w przypadku zapewnie-
nia dostawy odpowiedniej iloseci cze$eci zamiennych.

Sprawa jako$ci wyrobow przemystowych, a wige 1 sprzg-
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tu gospodarstwa domowego stangla obecnie w centrum uwagi
cdpowlednich instytueji. Informacje o pracy naszego Ko- 4
mitetu Gospodarstwa Domowego wzbudzaly wszedzie ogromne
zainteresowanie i uznanie. '

Na koniec jeszoze trochg ciekawostek z gycia rodziny ;
wegierskiej - zastrzegam siq Jednak, e wiadomosei po-~
chodzg z Srodowiska inteligenokiego Budapesztu, a wige
byé moge nie nalegy ich uogélniaé.

Nie ma zwyczaju urzgdzania hucznyoh spotkan towarzya-J
skich przy obficie zastawionym stole, nawet w czasie Swigt
Goscl podejmuje sig filigankg kawy parzonej szawsze w eks~
presie - podobno w stanie posiadania pani domu znajduje
€l¢ nierzadke kilka ekspreséw rézne pojemnodeci - winem,*n
stodyczami. Nie ma zresztyg takze zwyozaju gapraszania do
domu, przenoszgc raczej spotkania towarzyskie na teren ka=-
wiarni, czy restauracji. :

W rodzinach istnieje niepisane prawo podzialu pracy. _‘
Dzieci wdrazane 8§ do wykonywania ezynnosci domowych od-;':
powiednich do ich wieku / zakupy, sprzgtanie/. Ojcowie ro-
dzin wlgezajg sie czynnie do porzgdkéw domowych ciqiszego
typu najezedoiej w soboty, a takge wykazujg duge zainte~ i
resowanie dla spraw kulinarnyeh, co wyrasa siq dlugimi i
powagnymi dysputami na te tematy w gronie mgskim, a takge
ektywng postawg przy kuchni, a nawet monopolem na przy- !
rzgdzanie niektérych potraw.

Uderza stosunkowo niewielka 1lo46 dzieeoi i miodziesy 3
= W istocie na Wegrzech notuje sigq najnigsgy w Europie
przyrost naturalny. Dzieci sg pogodne, mile i bezpoéred-
nie - nie spostrzegtam ani razuy gromady rozwydrzonych wy-
rostkéw, ktérym schodzi siq z drogi, mimo, ge spacerowa-

tam o zmroku Po bulwarze nad Dunajem, gdzie mlodzies
chgtnie siq gromadzi.

Budapeszt to bardzo pigkne miasto, ludzie przyjemni
i Zyczliwi, ujmujgeo bezpodredni w sposobie bycia. Na prsy-
kiad kohiety, ktére aczy wiesé pracy zawodowej, czy spo- :
tecznej méwig sobie po imieniu begz wzglgdu na réinioq: wie= 4
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ku a nawet hierarchig zajmowanych stanowisk.

Oprécz korzyéci wynikajgeych z obustronnej wymlany
dodwiadczehr wynioslam z mojego pobytu na Wegrzech przyje-
mne ucguocie wielkiej serdecznodci i przyjaini.

BADANIA UZYTKOWE PROWADZONE PRZEZ KGD

Chemia gospodarcza
PASTA DO PODZOG "WOSKOL™
Producent s Spétdziels-

nia. Pracy Przetwordw Tedhno-
chemicznych "Skoliméw"

O pis : okrggta butelka z
rozszerzonym wylewem. Koler
szkla ciemno-brgzowy. Napisy
biate odbite wprost na szkle.
Pasta bezbarwna w postacl gest
mas&l

Ceqgna usgytkowas:
pasta jest bardzo dobrym Srod-
kiem do konserwacji podtég.
Cienko raz rozsmarowana na po-

dtodze szybko wysycha, nie kle:
sie, daje bardzo dobry polysk.
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PASTA DO PRANIA KOSZUL ®STILTEST®

Producent ¢ Fabryka
Kosmetykéw "Ewa" w Lodzi.

Opis : tuba z tworzywa
sztucznego w kolorze z61tym,
napisy drukowans czarne.
Pasta o konsystencji péiplyn-
nego mydza.

Oecena usgytkowa: .
produkt bardzo dobry, szozegbéle
nie dobre wyniki uzysksno przy
praniu mgskich koszul orasz
delikatne] damskiej bielizny. Pasta wydajra. Przy praniu

koszul i bielizny nalezy stosowsaé temperaturg podang w spo~f
soble ugytkowania. 1

PROSZEK DO SZOROWANTA ®JAWOX®

Producent : Slaska
Fabryka Mydia "Jawort.

O pis s pudetko wysckie w
ksztatcie wélca, wykonane z i
tworzywa sztusznego. Wokél pu-
detka banderclka z folii alu— }f
miniewej z wydrukowanym$ napi-;
sami dotyczgcymi sposobu usyt-
kowania. Pod naklejong na gér-;f
neJ powierzchni pudelka wyoig-
te dziurki przez ktére wysypu—
Je sig proszek. '

Ocena usgdytkowasg @
proszek bardzo dobry, szczegélnie przydatry do mycia urzq—'z

preparaty dezynfekcyjne. Poniewzz w proszku znajdujg sie

drobne nierozpuszczalne czgstki nalegy po umyeciu urzgdzenie
dobrze splukaé,
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PASTA DO PODEOG. ®MAHON®

Producent s Keszalif-
skie Zaklady Przemyslu Ters-—
nowego.

O pis : pudetko blaszane =
przykrywkg. Wokél pudelka ban-

o derola z papieru, ns ktdére]

Egg\\~\~ umieszozono informujgce napisy.
— W

LA 0 AT

_,__}\L/\STA‘_‘DO" Ocena usytkowass:
e \ i - pasta dobra, dostatecznie tlu-
B sta. Cienkd rozsmarowana nN& po-
- AR d2odze nie zostawia smug, sSzyb-—

ko schnie. Podloga uzyskuje
dobry potysk.

Opracowata inz. A.Biedrzycka

Zofia Swidows
KGD

WSROD WYDAWNICTW

Ostatnio ukazaly sie na péltkach ksiggarskich nastgpu-—
jgce wydawnictwa, ktére mozna nabyé w ksiggarniach lub za-
-méwié w Powszechnej Ksiqgarni Wysylkowej, Warszawa, ul.No-
wolipie 4.

W.Szenajeh: - "0 karmieniu i pielggnowaniu niemowlgt®
wyd. XVII uzupelnione. PZWL. Warszawa 1966. Cena zk 6.

W popularnej broszurze prof.Szenajch podaje szereg
cennych wskazédwek dotyczgcych zachowania sig matki w okre-
sie cigsdy, oraz starannej pielggnacji niemowlgecia, ktéra
zabezpiecza jego prawidtowy rozwéj i zapobiega chorobom,
Autor podaje rdwniez wiadomo$ci dotyczgce karmienia nie-
mowlgcia, odzywiania i trybu sycia kobiety kermigcej, hi-
gieny osobiste] matki i otoczenia, oraz przepisy potraw dla
niemowlgt, opracowane wedlug wytycznych Instytutu Matki %
Dziecka. Ksigske polecamy rodzicom i opiekunom.
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"Moja plerwsza praca® — wyd. "Iskry®. Warszaws 1966{
Cena z1 15.- :

Temstem wymienionej ksigski jest czgs5é wypowledzi koy
kursu pt.: "Moja pierwsza praca"®, zorganizowanego przeg
tygodnik "Dookola Swiata® pod patronstem Komitetu Central
nego ZMS i CRZZ.

Konkurs pclegal na opisie wspomnied zwigzanych z pier
8zg w zyclu pracg zawodowg. Adresowany byl, przede wszyst
kim do pokelenia dwudziestolatkdéw, aby otrzymaé obrasz i
wspblczesnego startu zawodowego mtodziezy. Wigkszosé pra
podana jest w peinym brzmierniu, niektére wypowiedzl zZo-

staly skrécone. Zasadnicza jednsk my4l avtordw zostala
utrzymana.

Omawiana broszura moze stanowié pomos w rozeznaniu wa
runkdéw dla tysh, ktérzy w nastqgnych latach bgdg podejmo
waé swojg pierwszg pracg, jzk réwniez dla tyeh, ktérysch
zadanlem jest czuwaé nad prawidiowym przebiegiem startu g
wodowego miodziezy.

"Jaka jestes rodzine" - wybér i opracowasnie - Mirose
wa Perzydska, Irena Tartowska. Wyd.IT, "Iskry". Warszawa
1966. Cena z% 418.-

Na to pytanie dajg odpowieds autorzy czterdziesth wye
powiedzi zawartych w niniejszej ksigsce.

Te czterdzledol olekawych wypowiedzi zostalo nagrodsi
ne gpodrdd 612 nadestanych na konkurs zorganizowany przeg
redakcjg "Zyecia Warszawy".

Wigkszos$é prac to niezwykle cenne dokumenty. Odmalowy
49 cne z zadziwlajgeg szezerodeig losy poszczegédlnych ro=
dzin z okresy mligdzywojemnnegs, w latach okupacji 1 po wo}
nie w okresie odbudowy krajus '

X

W trzecim kwartale br. ukazg sig dwie nowe pozycje
wydare przez Komitet do Spraw Gospodarstwa Domowego, na
ktdérego adres prosimy nadsytaé zaméwienisa.

AoBiedrzybka, B.CiocYkowas "Sgrzqt kuchenny w gospod:?
stwle domowym™. KGD. Warszaws 1966. Cena okolo 2zt 12,

Popularna broszura ma na celu przekazanie pewnego mi-
nimum wiadomo$cl o najbardzie} niezbgdnym sprzgcie kuchen
nym, ma stanowidé pomoc dla mtodych malzeristw organizujg=
eych swoje gospodarstwo. Mosze réwniez stuzyé do$wiadczon
gospodyniom przy uzupelnisniu brakéw w wypossazeniu kuchn:

Proponowany zestaw sprzgtu przedyskutowany i wypréba;
wany w gospodarstwach doswiadezalnych KGD i opracowany nt
potrzeby przeciqtnej rodziny 3-4 osobowe j.

Broszura zawiera 30 fotografii, ktére zapoznaja z WY
branymi narzedziami pracy w kuchni,
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M.Sierakiewicz: "Sgyjemy i ubieramy sig estetycznie®. l
WPZiS. Warsgawa 1966. Cens okolo 15 zi.

Mimo wielkiej ilodci zajeé kazda kobietas powinna dbad |
o swdj estetyozny wyglad i poswigecié trochq czasu dla ‘
przemy$lenia, a nastqpnie zakupienla gotowej odziezy lub
tkaniny na wykonanie nowego ubioru we wlasnym zakresie.

Istotng sgrawa jest wtadciwy dobdér odziezy i dodatkéw,
aby méo skompletowaé zestaw odpowiedni w kolorze, formie
i do okolicznosci, na ktére jest nam potrzebny. '

Omawiana ksigtka jest bardzo pozyteczng, gdyZ zawlera
wiele cennego materiatu dotyczgcego roli ubioru, jakosci
tkanin, charakterystyki sylwetki, doboru fasonu do figury,
oraz estetyki ubioru i konserwacji odziezy.

Dla poglebienia i rozszerzenia wiadomoéci z zakresu
metodyki nauczaniu kroju i szycia ksigzka zawiera réwnies
program II stopnia, ktéry ma na celu:

8/ Rozszerzenie wiadomodci z zakresu szycia dla po-
trzeb domowych.

b. Zapognania sluchaczek z nowymi konstrukcjami kro-
ju, oraz szyciem odziesy z tkanin trudnie jszych /w2ékno
syntetyczne, jedwab naturalny, lub sztuczny/.

c. Wyrobienie smaku w zakresie umiejgtnego doboru
tkanin, fasonéw i dodatkéw wpiywajgcych na estetyczny wy-
glgd sylwetki, oraz zapoznanie stuchaczek z mozliwoSciami
i technikg przerabiania odziesy.

L

i;

Ta cenna i wartodciowa pozycja winna znalezé sig w bi-g
blioteeakach nauczycielek i instruktorek oraz moze réwnies |
byé bardzo preydatng dla kazdej kobiety. }

Helena Dutkiewice

KOINIERZYK AZUROWY
Na kolnierzyk dziany najodpowiedniejszy Jest kordonek
lub cienka wléogka bawelniana, 3 skretna, w kolorze bia-
tym lub kremowym. Druty lub szydelko odpowiednie do gru-
bodoi nitki, sploty réizne. Ilo$é wiéczki okoo 30 graméw,

Opis wykonania kolnierzyka dotyczy $redniej grubosei
wtécgki.

Wykonanie . Nadruty nr 3,5 nawingé 36 cm
oczek /75/. Przerabiad: 3 rzedy splotem francuskim, a
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nastgpnie azurowym g wyjgtkiem 3 oczek na poczgtku i 3
oczek na korcu, ktére nalezy robié tylko splotem francus-
kim. Co 2 cm zZmieniaéd numeracjg drutéw /na 3, 2,5 1 2/, g
to wcelu zwgzania szerokoéci, bez ode jmowania oczek. Gdy
wysoko$é bedzie liczyé 5 em - oznaczyé $rodkowe oczko i
od tego miejsca przerabiaé oddzielnie prawg strone i od-
dzielnie lewsg strong, skréconymi rzedami, w 5-7 stopnio-
waniach. Po uzyskaniu catkowitej wysokodei kolnierzyka,
przerobié jeszcze dwa rzgdy, splotem francuskim i zakori-
czyé.

Wykofdczenie. Kotnierzyk lekko zwilgyd
/najlepiej nad para/ i rozpiad na desce do prasowania na-
dajge odpowiednig forme. Po wyschnigeciu mozna jeszeze
przycisngé lekko Tozgrzanym zelazkiem w zaleznodci od ro-
dzaju splotu.

S PpXot fremousk i wszystkie oczka we
wszystkich rzedach na prawo.
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Splot azurowy - 1 rzgd: 1 oeczko brze-
gowe x 1 rzut, 2 oczka razem na prawo X powtarzaé do kor-
ca rzedu od x do x. 2 rzgd i nastepne - 1 oczko brzegowe
x 1 rzut /przed narzucong nitkg w poprzednim rzedzie/,

2 oczka razem na pPrawo.

Uwag a : miara w centymetrach Jest w zasadzie pod-
stawa do obliczania szerokodci i dtugodci, natomiast roz-
liczenie oczek nie moze i nie powinno byé brane pod uwageg
o ile nie wykona sig wlasnorgcznie prébki oczek z mate-
riatu i drutéw jakie bgdg uzyte do wykonania roboty.

ESTETYCZNY MEBEL

Przez wiele lat maszyna do szycia utrudniaa estety-
czrne umeblowanie pokoju. Maszyna nawet przykryta tkaning
l1ub ulokowana w kacie w jakimé stopniu odbieraia wngtrzu

jego priytulno$é i nadawata charakter pracownl krawieckie]j.

Dzlé jest zupeilnie inaczej. Fabryki maszyn do szycia
przeécigaja sig w pomystowosci ﬁrzy projektowaniu obudowy
maszyn. Maszyna do szycia nie tylko nie psuje wygladu na-
szego pokoju, ale moze stanowié pozgdany akcent zardédwno
estetyczny jak i uzytkowy.

Pierwszego kroku w tej dziedzinie dokonano juz dosé
dawno przez schowanie giéwki maszyny, a przez to prze-
ksztatcenie jej w stolik z tradycyjnymi szufladkami na
przybory do szycia. Ten typ dzié juz ma réwniez charakter
archaiczny.

W% dobie obecnej produkowane s maszynysstoliki o meb-
lowych bokach, o froncie formie estetycznych drzwiczek za-
staniajgcych mechanizm maszyny. Catos$é czesto fornirowana
na wysoki potysk orzechem lub mahoniem, moze byé dopasowa-
na do kazdego wngtrza.

Jeszcze wigksze mozliwo$ci meblowe dajg maszyny elek-

215 71




tryczre bez pedalu. Do nich produkowane s obudowy prze-
ksztalcajgce nasz warsztat pracy w efektowny stolik, a
nawet w male biureczko z Jedng "noga" szuflad.

Inng formg obudowy maszyn do szycia sg estetyczne szaf
ki wykoriczone luksusowg okleing debowg, orzechowg lub ma-
honiowsg.

Maszyna do szycia jest nam dzié pozyteczna nie tylko
W do$é krétkich chwilach uzytkowania /zgodnie ze swym :
wiasociwym przeznaczeniem/, ale jest funkcjonalnie wlgczona
na co dzien do umeblowania naszego mieszkania,
J.G.

INFORMACJE DZTIALU SPOLECZNO-WYCHOWAWCZEGO CRS

Antoni Ciosinski
Kierownik Dzialu
Spoleczno-Wychowawczego CRS

OSRODKI "NOWOCZESNA GOSPODYNI" ~ PROPAGATOREM
NOWOCZESNEGO SPRZETU

Staty i systematyczny rozwéj Odrodkéw "Nowoczesna Gos-—
podyni" stwarza szczegéblnie sprzyjajgce warunki dla rozwo-
Ju wszechstronnej reklamy towarédw bedgeych na rynku. Na
propagandg zastugujg przede wszystkim te towary, ktdre :
wchodzg dopiero na rynek, a ktérych cechy usytkowe nie zaw-
SzZe s3 znane odbiorcom. Bardgzo czgsto bowiem przyczyng bra-
ku popytu na dany towar Jest nieznajomo$é korzygei wynika-
Jacych z wprowadzenisg danego sprzqtu, np. zmechanizowanego

w gospodarstwie domowym. Jegeli gospodyni ma do wyboru
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garnek emaliowany za kilkadziesigt zlotych i szybkowar
— za kilkaset, to bez odpowiedniej reklamy, pognania
cech uzytkowych szybkowaru na pewno kupi zwykly garnek,
po prostu dlatego, %e nie wie jek wiele czasu moglaby
zaoszczgdzié kupujgec szybkowar.

W GS w Bieruniu Nowym przez diuzszy okres zalegaly
magazyn wieloczynno$ciowe roboty importowane 2z NRD.
7 inicjatywy prezesa GS ob. 2mudy zademonstrowano ten
sprzgt kobietom zebranym w 04rodku "Nowoczesna Gospody-
ni". W ciggu kilku najblizszych dni sprzedano wszystkie
roboty.

Mozna by przytaczaé wiele przykladéw z réznych branz
é¢wiadezgecyeh o powaznych mozliwoéciach istniejgeych w
tym zakresie.

04rodki "Nowoozesna Gospodyni" oraz sieé spétdziel-
czych Klubédw Rolnika winny stworzyé dla wiejskiego handlu
nowe powazne mozliwo$ci przyblizenia towaru do konsumenta
oraz propagowanlia nowoczesnego sprzetu w gospodarstwie
domowym 1i~przyzagrodowym gospodyni wiejskie]j.

Zestaw artykulédw reklamowych powinien oczywidcie wy-
nikaé z aktualnych potrzeb i mozliwo$ci $rodowiska, osta-
tnich osiggnieé naukowych w unowocze$nianiu i doskonale-
niu gospodarstwa.

Podstawowe formy reklamy sg nastepujgce:

Organizowanie okre s'o wyech wystaw
artykuléw wybranych branz towarowych, np. zestawu nowo-
czesnego sprzetu utatwiajgcego prace Ww gospodarstwie do-
mowym oraz W przyzagrodowym: siewniczki, aparaty do bie-
lenia obér, &rodki ochrony roslin, zestawy nasion itp.

Wystawy tego rodzaju powinny byé organizowane, nle
tylko w pomieszczeniach 0érodkéw, lecz réwniez w Klubach
Rolnika, w salach konferency jnych, przed WZP czy zebraniem
np. cztonkéw Kérka Rolniczego.

Wysokokwalifikowani informatorzy oraz odpowiednie
napisy powinny jednoczesdnie informowaé zwiedzajacych o

217 13




salstach demonstrowanego sprzetu, korzy$ciach wynikajg~
oyoh z jego zastosowania oraz censch. Dobrze bgdzie jese- g
11 zwiedzajgey otrzymajg prospekty demonstrowanysh tows- 1
réw, ktére ulatwig podjecie decyzji w domu.

Pokasy odziezsty polgezone z pokazem
mody, dobleraniem dodatkéw oraz propagowaniem praktyecz-
nej odziesy robocze].

.0érodki "Nowoozesna Gospodyni® stworzg nie tylko mos-.j
liwosé propagowania bgdgcej jus w handlu odziezy, sle
réwnies przyczynig sie do lansowanis nowej mody orsz szy-
cla odziezy wedlug najnowszych wzordw przez uczestniczki
kurséw kroju i1 szyecia. Kursy organizowane sg przez ONG
przy pomocy instruktorki - krawcowe] zatrudnionej w 08~
rodku. ;

Warto przy okazji w formie prelekejil zwrédcié uwagg na
temat estetyki ubioru i jego funkecjonalnodé. Oczywidcie
modelkl znajdziemy zawsze spodrdéd mieszkanek.

Pokaszy uZzytkowania zme chanizowgne-
g0 8 pr z gt u, przeprowadzone pod nadzorem instruk- i
toréw. Pokasz taki moze byé potgezony z pokazem racjonalne— |
g0 pranis w pralce-wirdwee i umiejgtnego stosowanis che—-
micznych $rodkéw do prania lub pokazem pragowania mqskiej
koszuli gelazkiem 2z termoregulaoaga

MoZna pokazaé réwnies wykorzystanie odkurzacza elek=
trycznego z calym zestawem szezotek.

Pekazy e st et yesnege ur ggdzenia
wnegtrs mieszkalnych. W trakecie pokazu mogna zade-
monstrowad towary z kilku brans np. meble, tkaniny deko-
racy jne, ceramikq, porcelang i szkto ozdobne, 2Zyrandole,
radioodbiorniki i telewizory. Tego rodzaju pokazy orgs-
niiewans: w ONG w woj. bydgoskim spotkaly sig z peinym
uznaniem 1 zainteresowaniem.

Pokazy estetycznego nakrywania
8 % o Xu do posilkéw stanowis Swietng okazjq do zapre-
zentowanla zastaw stolowych, obruséw i sztudedw.
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Degustacje kkonocentratdéw spo-

gywezyoch to doskonata forma propagowania ukazu-
jageych siq w coraz wigkszym doborze koncentratéw. Degu-
stacje nalezy lgczyé w miarg mozliwo$ci z prelekcjg ma te-
mat oszczednodci czasu przy przyrzgdzaniu posilkéw z kon-
centratédw, 1 ich wartosci odzywczych.

Degustacje w miarg moszliwo$ci nalesy tgczyé tez z
rozdaniem prébek do indywidualnego wykorzystania w domu.

X

W miarg mosliwoéci organizatorzy pokagdédw i degustacji
moga je tgaczyé z wystepami lokalnych zespoléw artystycz—

nych co na pewno powaznie przyczyni siq do wzrostu zainte-

resowania.

Cheialbym jednoczednie wskazaéd organizatoréw tej dzig-
talnogci i ich obowigzki.

Gléwnym organizatorem bgdzie w GS Dzia2 Zaopatrzenia
Ludnodci. Do jego obowigzkédw nalezy:

- wyposazenie Oérodka w urzgdzenia, Srodki i mate-~
riaty potrzebne do reklamy,

- systematyczne dostarczanie eksponaté4w do demon-
stracji i ekspozycji, zgodnie z planem ustalonym wspdlnie
z kierowniczkg OSrodka,

- zapewnienie obstugi ustalonych imprez orasz

- organizowanie w O$rodku stalych i okresowych wystaw.

Zadaniem kierowniczki ONG i Sekoji Kobiet jest nato-
miast wspdlnie z KGW ustalenie kierunkéw tej dziatalnosci,
pomoc w organizacji oraz jak najszersze rozpropagowanie
tej dziatalnodci wéréd kobiet.

Jezeli chodzi o dobér kadry fachowecdw to tutaj wiele
poméec moze PZGS oraz coraz liczniejsze Poradnie Powlatowe
Gospodarstwa Domowego Ligi Kobiet - dysponujgce duzg kadrg
instruktorek.

Warto jednoczeénie wyjasnié, 2ze drodki finansowe na
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ten cel zgodnie z Uchwalg 2G CRS nr 24/64 w sprawie wy-
korzystenia $rodkéw na propagande gospodarczg i reklamg f
handlowg /Informator dla Spétdzielni nr 8 z 10.1I11.64/ §
mogg byé czerpane z konta reklamy.

Zachgca jgoc Kierowniczki 0Odrodkéw do organizowania
Jak najbardziej réznorodnych form reklamy towardw, zwra-
cam siq jednoczeénie z prosébg o informowanie CRS i re-— -
kacji biuletynu "Gospodarstwo Domowe" o Waszych osiggnig-
ciach i napotykanych trudnosdciach.

CZY WIECIE 2E...%/

Za midéd naturalny wedug okreéle-
nia przyjqtego przez rozporzadzenie Zywno$ciowe /Norma
Paristwowa/ uwaza sie produkt wytwarzany przexz pszczoly z
nektaru roélin lub ze spadzi, zbileranych bezposrednio z
gywych roélin, '

Zatem mi6d wyprodukowany przez pszczoly, ktérym poda‘f
ne do przerobienia syrop cukrowy, soki lub miody z dodat-
kiem witamin, pylku, substancji leczniczych nie jest mio-
dem naturalnym a jedynie sktodkimi mieszaninami wyproduko-
wanyml przy wepdiudziale pszczél.

Na oceng jakodci miodu wpitywajg przede wszystkim sktad
niki pochodzgee z nektaru kwiatowego lub ze spadzi i orga=
nizmu pszczét, ktérych brak w cukrze. Réznorodnos$é sktad—
nikédw miodu jest zalﬁgﬁﬁf%ﬁ 4rédta zbioru, klimatu, gle- f
by, potogZenia geograficznego, sposobu otrzymywania gotowe=
go miodu z plastréw itp. '

Miéd naturalny zrnany byl od dawien dawna, nie tylko :
Jaks produkt odzywczy, ale réwniez leczniczy. Mimo roZWo~-
Ju wlelu érodkéw biogennych i chemoterapeutycznych jest

x/ Na podstawie artykuléw w miesigezniku "Roezniki
Paistwowego Zakladu Higieny", tom XVII, nr 1/1966.
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on ciggle przedmiotem 2Zywego zainteresowania dzigki swoim
wtasnosciom bakteriostatycznym, co znajduje odbicie w
sktualnych badaniach i pidmiennictwie fachowym.

Poniewas dla dziatania hamujacego rozwéj bakterii nie |
ma jednolitej grupy zwigzkéw, istniejg részne i dosé sprze- |
czne opinie co do czynnikéw stanowigeych o wtasciwodciach
bakteriostatycznych miodus

a/ Przypuszcza sig, 2Ze czynnik hamujgey wzrost drob-
noustrojéw w miodzie lgczy sig z duzg koncentracjg cukru
i blizej nie znang substancjg.

b/ Dziatanie bakteryjne jest spowodowane przez orga-
niczne kwasy wystepujgce w miodzie jak kwas nréwkowy,mle=
kowy, jablkowy, fosforowy, winowy. Szeczegbdlnie przynisuje
sie te wlasciwo$é kwasowi mréwkowemu.

¢/ Dzialanie bakteriostatyczne miodu nie zalezy od
kwasu mréwkowego lecz od kombinacji enzyméw i cukréw wy-
stepujacych w miodzie.

d/ Wladciwoéci antybakteryjne miodu spoczywajg na
czynnikach biologicznych.

Te sprzeczne sgdy sklonily Dolda i jego wspéipracow=
nikéw do podjgcia badar nad wydzieling pewnych gruczoléw
pszczét. W wyniku, wspélnie z Weigmanem przeprowadzonego
sterylnego zabiegu chirurgicznego gruczotu pszczoly /Glan-—
dulla maxilaris/ stwierdzono w wydzielinie tego gruczolu
czynnik hamujacy wzrost bakterili. Substancjq t§ nazwal
Dolt inhibinsg.

Inhibina wedlug Dolda znajduje sig w organizmach ludz-
kich i zwierzecych. Wydzieliny niektdérych gruczoléw jak
sterylne mleko, kobiece, krowie, sterylna 2616 posiéggﬁém
wlasnodci antybakteryjne. Inhibina spotykana jest takze

w $wiecie ro$linnym.

Wszystkie te badania mimo, 32e wykazaly, %e midéd natu-
ralny nie podgrzewany dziala bakteriostatycznie nie wy-

jaénily jednak gruntownie tego zagadnienia.
w.
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