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NIEKTbRE PROBLEMY ROZWOJU SPOŻYCIA W POLSCEx/ 

W warunkacn gospodarki planowej, a więc również w wa­
runkach właściwych dla naszego kraju, rozwój spużyoia nie 
przebiega w sposób żywiołowy. Zmiany w wielkości spożycia 
i jego strukturze, oraz ewolucja form konsumpcji poddane 
są planowemu kierowaniu, w ścisłym powiązaniu z realiza­
cją podstawowego celu gospodarki socjalistycznej. Elemen­
ty planowego kierowania występują w odniesieniu do: 

a/ określania poziomu konsumpcji globalnej, 
b/ jej struktury ogólnej /konsumpcja społeczno-indy­

widualna/, 
c/ udziału poszczególnych 'rodzaj6w spożycia /żywno­

'ciowe, nieżywnościowe, usługi/. 

Określenie poziomu globalnej konsumpcji pozostaje w 
bezpośrednim związku z decyzjami odnośnie podziału dochodu 

X/ Cz~ść pierwsza artykułu patrz "Gospodarstwo Domo­
we" nr 2/1966 str.1. 
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narodowego na konsumpcj ą i na akumulacją, to zna czy za­
bezpie czeni a z jednej strony środków na zaspokojeni e po= 
trzeb społeczeństwa, a z drugi ej - na finansowanie wzro­
stu gospodarczegoo Proporcje podziału doohodu narodowego 
na oba wymienione fundusze są przedmiotem wnikliwej ana­
lizy ze strony organów polityki gospodarczej. I ch rezul~ 
tatem są bow em nie tylko bieżące, ale i przyszłe możli­

wości zaspokojeni a rozlicznych potrzeb społecznych, gdyż 
tylko na gruncie osiągniętego wzrostu gospodarczego moż­
liwe sta j e sią zwiąkszenie poziomu konsumpc ji w przyszło­
ś oi. Stąd też wszelk i e ograni czenia konsumpcji bieżącej, 

przy równoczesnym przeznaczeniu większych środków na oele 
rozwoju gospodar czego, dokonywane są z myślą stworzeni 9 
warunków dla r ozwoju spoży ci a w per~pektywie. 

Wyznaczenie globalnego funduszu konsumpcji jest natu­
ralni e do pi ero punktem wyjśc i a w planowaniu spożycia. Po­
d bnie b wi em, jak mi alo to miejsce w przypadku indywi­
dualnego konsumenta i tu powstaje problem, jak go zużytko­

wa ó, na zaspok jeni e jakioh potrzeb przeznaozyóx/e Mamy 
i tu bowi em poprzednie omówi oną sytuac ję - bardzo dute po­
trzeby z jednej strony, oraz ograniczone środki na i ch 
zaspokojeni e z drugi ej. Stąd też pozost aje w mocy ta sama 
reguła postąpowano a, o kt órej była mowa uprzednio, mająca 
na ćelu określen~ e pt i mum spoży cia przy danych na ten" 
cel zasoba ch środk6w o i~ jest to bynajmniej zadanie łatwe 
do rozwiązania i, jak wi.~Jmo , toczą sią wokół niego dośó 
gorące spor3xx/o Możliwe są tu bowiem do przy j ą ci a, róż-
n sposoby postępowani a. 

Stwi erdzono uprzednio, że konsumenci należący do róż­
ny ch grup mają ni e jednakowe poglądy na tzw . optymalne spo­
życie, co wynika z przyjmowania dla tego celu odmiennych 

xl Należy tu przypomnieó , że doohód narodowy liczony 
i wyrażany w złot ówkach wartościowo ma swój tzw. skład rze­
czowy. Stąd sposób wykorzystania go musi byó zdecydowany z 
dpowiednim »wyprzedzeniem w czasie" . 

xxi Chodzi tu oczywiście o proces uk ładania planu, któ­
ry bądz ie realizowany w przyszłości. 
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kryteriów • . _Czy w _t~j sytuaoji planista winien oprzeć si, 

na "wzoro·u" przyjętym przez określoną grupę, np o o naj­

~tszyoh dochoda oh, zakładając, te w miar~ wzr stu prze­

oi~ tnych dochodów ludnoś ci aktualnie niżej upo s ażonej 

jej spożycie "upodobni" s i~ do spożycia już oS iągniętego 

przez konsument6w najlepi ej sytuowanych? A może przyjąć 

stan spożycia w krajach o 'wy ż szej stopi e tyciowe j? Jak 

wiadomo podejmowane były u nas w s woim czasie próby opar­

oia planu rozwoju spożyci a na danych z krajów o wyższym 

standarcie, jednakże z nich zrezygnowano o 

Istnieją również przes łanki, aby można oyło stwier­

dz i ć, że nieuzasadni one byłoby przyjęcie pi erwszego roz­

wiązania. Wiąże się to przede wszystkim z faktem, że nawet 

w sytuacji dobrej znaj omości spożycia ze strony konsumen­

tów o najwyższych dochodach nie zyskuje s ię automatycznie 

dobrego rozeznan1.a o i ch faktycznych potrzebacho Wbrew po­

zorom nie wystarczają tu najlepi ej nawet prowadzone bada­

ni a rynku i popytu konsumpcyjnego, albowi em popyt "wyraża" 

potrzeby konsumentów w postaoi istotni e "zdeformowane j " 

relacjami cen i struk.turą dochodów istniejących w danym mo­

mencie. Nasuwa s ię zresztą drugie ist otne pytani e, czy gdy­

by przyjąć zalożenie, że mo żl iwe jest tą drogą r~ z8zyfro­

wanie istniejący ch pot r zeb, t o planista wini en w każdym 

przypadku bez zastrzeżeń je ak ceptować w plani e? Wyda je 

się, że praktyka kra j6w socjalistycznych nakazu j e udzie­

lić na takie pytani e odpowiedzi negatywnej . Łatwo byłoby 

podać szereg przykładÓW na to, że za pomocą różnych środ­

ków /polityka cen, zakazy/ ogranicza s ię u nas spożycie 

niekt6ry ch artykułów /alkohol/, preferując rÓwnocześnie 

spożycie innych. Ozna cza to, że organy układająoe plan spo­

ży c ia określać muszą potrzeby na innych podstawaoh .• Posta­

ra jmy się je pokazać e 

Wiadomo, że spożyci e jest przedmiotem badań ze strony 

wie l u dyscyplin naukowy ch. Istni eje szereg i nstyt ucj i nau­

ko wy ch zajmu ją cy ch się o c eną racjonalności spoży ci a z róż­

ny ch punktów widzenia . Ot óż można, jak się wydaje, stwier­

dzi ć, że instytucje te wy stępu j ą w roli "doradców" organów 
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opracowujący ch p. an spo życia. ~skazują one, jaki poziom 
spo ży ci a r ozmaitych d6br i uslug pożądany z reprezenta­
tywnego przez nich punktu wi dzenia. Podobną rolę pełnią 
także r6żne organizac je polityczne, społeczne oraz pewne 
organizacje konsumenckie . Wszystkie te instytucje nie wy­
stępują z reguły jak reprezentanci określonej grupy kon­
sument6w. Formułują one natomiast takie postulaty, które 
w najpelniejszy sposób odda ją interesy największej grupy 
konsument 6w, tzno społe czeństwa. Dominuje zatem w ich kry_ 
terium og6lnospole znej racjonalności konsumpcji, uwzględ­
nianie w nich preferencj społecznyoh w tej dziedzinie. 

Nie trzeba specjalnie udowadniać, że w sytuacji, kie­
dy plan spożycia preferuje interesy ogólnospołeczne, może 
on "nie zyskać aprobaty ze strony pewnych grup konsumen­
tów. Stwarza to szereg kłopotów w realizacji jego założeń, 
tym bardziej, że z oczywistych względów ni e można stosowa6 

·dla tego ce l na sz rszą skalę metod bezpośredniego kszt 
towani a spoży cia. Te sta n: e obserwować można jedynie . w 
przypadku konsumpc ji sp ołe czne j , czego przykładem jest 
obowiązek kszta ł ,enia na poziomi e szkoły pod stawowej, czy 
le zeni a ni kL 6rych ch rób . Jeśl i chodzi jednak o konsum-
po ję indywidualrJ.~ o tu zał ożeni a planu r alizowane są w 
warunkayh z góry ykluczających i ch st osowanieo Realizacja 
planu kons~mpoji iudrwi dualnej odbywa się bowiem za pOŚ rA41_ 
ni ctwem rynku to zr. !.· · z·v j że należące do ni e j dobra i us 
gi są zakupywane przez k~ ' .. r.:.ment 6w z przydzielonych i m do­
ch c6w. Wielkość i struktura podaży wynika ~łaśnie z przy-
3 ętego wzor oa kons umpcji. W t e j sytuacj i można, w naj ogól­
niejszym Ujęc iu , stwierdzić, że założeni a planu spożycia 
zostaną zrealizowane wówczas, kiedy popyt konsumpcyjny na 
poszczególne przedmi oty spożycia i usługi ukształtuje si. 
na poziomie odpowiadającym ioh pOdaży . Inaczej mówiąc -
warunkiem r e lizacji tego planu jest osiągnięcie równowagi 
rynku . 

Wiadomo, że decyz j e odnoś nie zakupu ro zmaitych towarów 
i usług pode jmują konsumenci pod wpływem dwu głównie grup 
czynnikÓW . Do pierwszej z nich należą podstawowe parametry 
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gospodarki konsumenckiej, tzn. dochody i ceny. Dotychcza­
sowe badania wpływu zmian w dochodach i cenach na przesu- ' 
nięcia w popycie konsumpcyjnym pozwalają na dość dokładne I 
określenie kierunku i stopnia reakcji konsument ów na zmia­
ny w dochodach i cenach. Stąd te ż dysponując wynikami pra­
widłowo prowadzonych badań popyt u konsumpcyjnego można, 
teoretycznie biorąc, w taki sposób "manipulować" nimi,aby 
dostosować popy·t do podaży . Łatwo jednak byłoby równocześ­
nie wskazać, że tego rodzaju manipulacja z różnych powodó" 
nie zawsze byłaby wskazana o Jako przykład może posłużyć 
sytuacja na rynku mięsnym, na którym występują niejedno­
krotnie mniej, czy więcej wyraźne niedostatki. Chodzi tu 
mianowicie o to, że istnieją istotne względy społeczne 
stawiające pod znakiem zapytania sens podwyżki cen na artl 
kuły mięsne, gdyż nie trudno pr,ewidzieć, że odbiloby się 
to natychmiast na poziomie ich spożycia ze strony gorzej 
sytuowanych warstw ludności. Nie bez znaczenia jest tu 
również ~akt, że każda zmiana cen wywołuje szereg nieko­
rzystnych reperkusji na wielu odcinkach. 

Jak stwierdziliśmy na początku, drugą grupą czynników, 
pod wpływem których kształtuje się spożycie, są subiektyw­
ne przeslanki, którymi kierują się konsumenci w ocenie 

. . 
optymalności spożycia. Wchodzą tu w grę ich upodobania, 
przyzwyczajenia i tradycje, uleganie wpływom mody izp.zwa· 
ne ogólnie preferencjami. Są to czynniki kształtujące w 
znacznej mierze potrzeby konsumentów, "pożądania" określo ­

nych wartości użytkowych. Nie ulega wątpliwości, że dzia­
lanie mające na celu ukształtowani e określonego popytu 
konsumpcyjnego ni e może pomijać tych czynników .. 

Przekształcanie subiektywnych kryteriów, którymi kie­
rują się konsumenci w ocenie optymalności spożycia prowa­
dzone jest za pomocą wielu metod i środków, głównie z dzi. 
dziny reklamy i propagandy. W ostatnich latach coraz więk 
szego znaczenia nabiera w tej dziedz i nie tzw. edukac j a kOl 
sume~tów. Różni się ona w swych założeniach od reklamy tyJ 
przede wszystki m, że obl iczana jest na zapoznanie konsu­
mentów z zasadami ra c jonalnego prowadzeni a gospodarki, po 
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ozas, gdy glówne zadanie r klamy to informowanie o towa­
rze, a ozęsto także "namawianie" do jego z akupu o 

Nie ulega wątpliwośoi, że akoja edweaoji konsumenta, 
prowadzona w niezbyt jeszoze obeonie szerokiej skali, po­
winna stać się w przyszłości jednym z poważniejszyoh na­
rz~dzi kształtowania spożyoia. Wynika to z faktu, że w 
miarę wzrostu dooh®dów konsumentów , oeny stawać się b~­

dą ozynnikiem coraz mniej krępująoym swobod~ ich post~po­
wania, co oznacza, że spożycie w coraz większym stopniu 
odpowiadać będzi e wzorcowi uznanemu przez nich za optymal­
ny. Chodzi tu zatem o to, aby optymalnl!1'ść okreś lona przez 
konsumentów, zgodna była r6wnocześnie z optymaln śc1ą wy­
nikającą z przesłanek racjonalizacji spożycia w prz dst -
,wianym uprzednio sensie. Wyda je si.~, że szczególną rolę 

w tej dziedzini e mieć bądą do spełnienia szelkie organi­
zaoje gospodarcze i społeczne znajdujące się w bezpośre­
dnim kontakcie z konsumentami należącymi do różnyoh środo­
wisk, a wi~ c również, a nawet przede wszystkim, sp6łdzle~ 
czo~ć 

W dotyohcz sowych ro zważaniach konoen rowal ~śmy uwagę 
na niektÓryoh, najważniejszyoh i teoretyczIl\'CIl raczej aspe .... 
ktach problema ~ ki kształtowania spożycia w gospodarce 
s ocjalistyczn j, nawiązując głównie tylko dla i lustracji 
do naszej r zeczywis" ośoi. Obeonie postaramy się skonfron-
t ować, przynajm_i e j gólnym zarysie, tezy teorety czn 
z rraktycznym rozwiązani m ~ ch na przykładzie Polski . Ukla­
j'm w odniesieniu będą tu d a plany pię oioletnie , a miano­
wl~i e 1961-1965 oraz 1966-1970. 

W świetle opublikowanyoh w cstatnich dniach wstępnych 
wyników wykonani a zadań planu 1961-1965 należy z interesu­
ją.oego nas pUnk,tu widzenia podkreśli ć dwa istotne momenty c 

~o pierwsze zgodnie z zamierzeniami tego planu uzyskano 
P2ważne osiągnięcia ~ dziedzinie rozbudowy mocy produkcy j­
nyoh w dziale I , tzn. produkcji środków y t arzania , stwa­
~zając tym samym realną podstawę dl a wzr stu stopy życio­
w j ludności na lata następne. I tak komunikat GUS podaje, 
że zad~ni planu pię ~i o letniego 1961- 965 zostały wykonane 
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łąo znie w 100,9 ~, z tym, że w zakresie środków ~ytwarza­

.nia uzyskano ich przekroozeni e o 3,1 ~o Przy wzroś oie pro­

dukoji globalnej o 50, 9 ~, w z kresie środków wytwarzania, 

uzyskano wzrost do oko 160 % w porównaniu z roki em 19600 

. Przekroozenie zadań planowy h w dz i ale środków wytwa­

rzania mialo miejs e przy równocześnie ni epelnym ich 

osiągniąciu w zakresi e przedmiot ów spo życiao I tak odpo­

wiednie wskaźniki wyno szą k ol e jno 9 ,5 % oraz 138 %0 

Przy czyny t ak i ego st anu rzeczy są na ogÓl znane. Były 

one podkreślane j ut n a IV Zj eździe PZPRo Chodzi tu przede 

wszystkim o niepełne wyk nanie zalożeń planu w dziedzi ni e 

wzrostu dochodu narodowego spoj odowane trudnoś ciami w rol­

nictwi e jdwa lata nieurodza j / , brak em dostat ecznej ilo­

ś ci rezerw w dziedz i ni e i nwestycj i, materi ałów a wresz cie 

masy towarowe j o 

Jeśli chodz i o zami erzeni a w dzi ed zinie wzr ostu pozi o- . 

mu stopy ży oiowej, t o na niepelne i ch wykonani e miała 

wpływ koni e czność zatrudni eni a zna czni e wi~kszej liczby 

nowy ch pracownik6w w r6żny ch galęziaoh gospodarki narodo­

wej, ni ż zakładan t o w plani eo W t ej sytuac j i ni e można 

bylo zapewni ć przede wszyst k i m planowanego wzros ·u pła c 

realnyoh. Znacznie bowiem większa część f unduszu płac niż 

to przewidywano skierowana została na wynagrodzen e nowo­

zatrudniony ch. Jak stwierdza komuni kat GUS, OSiągnięty 

przyrost realnego funduszu plac wyniósł oko 20 %, aozkol­

wiek osobowy fundusz pła c nett o w gospodarce uspołe ozni o­

nej /bez wynagrodzenia uozni 6w/ wyniósł w 1965 ro w por6w~ 

naniu z 1960 ro 142 %. Powyższe odohylenia stają się zro­

zumiale, jeśli uwzględni się fakt, te w tym okresie przy­

rost zatrudnienia wyniósł 1244 tys. os6b wobeo planowane-

go - 734 tys. osób. 

Mimo pokazanych wyżej pokrótce odc~~leń in minus od 

założeń planu, w całym tym okresi e występowały zjawiska 

świadczące o wzroście poziomu stopy życiowej ludn ści. 

Swiadozą o t ym przede ws zy stkim charakterystyozne przemia­

ny w strukturze spoży oi a, nie t ylko ze względu na dalszy 

wzrost udziału w globalnym spo życi~ artykuł6w nieżywno-
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ś oiowych, ale rć~nie ż z uwagi na przesuni~cia wewnątrz 
obu tych grup /żywnościowych i nieżywnOściowyChx//e 

W grupie artykułów żywnościowych na szczególną uwagę 
zQsługuje relatywni e wyższy przyrost dostaw w zakresie 
artykułów hodowlanyoh /mięso i mleko/ oraz tłuszczÓw roś­
l~nny oho Z punktu widzeni a zasQd racjonalnego żywienia na­
leży to oceni ć po zytywnie, gdyż na tym tle dokonują slę 
zmiany w wyżywieni"" o oharQkterze nie tylko ilościowym, 
ale przed e wszystkim jakościowym. Niższe tempo wzrostu 
dost:aw cukru znajduje swoje uzas ·ądnienie w dość wysokim 
poziomie jego spożyo i a już w chwili obeonejo 

W grupie artykułów nieżywnośoiowych szczególnie ,wyso­
k i e t empo dos t:aw zanotowano w przypadku dóbr trwałego uży­
tku. Wyjątek stanowią tu tylko r:adio:aparaty i pralki. WQr­
t o jednak przypomnieć, że w zakresie tych dwu artykułÓw 
osiągni~ , ~uż wcześniej stan nQsycenia rynku, tak, że nie 
można li czyć na d~lszy wi~kszy wzrost popytu konsumpcyjne­
goo Jeśli chodz o pralki , to wyp:ad:a rÓwnocześnie podkre­
śl i ć, że ~ miarę rozwoju usług pralniczych i ch zasoby w 
gospodarstwaoh domowych będą siłą rzeozy malQły . 

Trud o by łoby w chwili obecnej dokładni e j przedstawić 
i tarasują e n~s wskaźniki z zakresu r ozwo ju spożycia w 
nas~ępnej /1966-1 9?J/ pię ciolatce. O ostateczne~ ich re­
dakcji możnta będzt e m6 1ć po sprawdzeniu efektów zmian w 
trybi e planowaniQ , ja 6wnież zarządzani :a, co było przed­
mi .:>tem p ~ c IV Plenum KC l'!~PR o Już jednak na podst :awie 
\'.stqpnych a Yvh z tego zakresu możliwe jest stwierdzenie, 
że ni e tylk utrzymane zost:aną podkreślQne uprzednio prze­
mi any w spożyciu , ale i że tempc ich ulegnie zwiększeniu. 
Należy ponadt o w t ym miejsou podkreślić, że obecna pięcio­
latkQ została naz wana " pięciolQtką jakości fl • Fakt ten ma 
podWÓj ne znaczenie dla dalszego rozwoju spożycia . Po pierw­
sze - dzięk i poprawie jakości przedmiotów spożycia możliwe 
s t ani e s ię zaspokojenie większej "sumy potrzeb fl , gdyż ule-

x/ Pat rz Rocznik Statystyczny 1964 r.str.476 · i dalsze. 
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gni e przedłużeniu okres ioh użytkowania przez konsumen­
tów. Po drugie - uzyskane prze z konsumentów oszczędnośoi 

z raoji rzadziej dokonywanych zakupów, oraz '1mniejszenia 
się wydatków na remonty i naprawy skierowan zostaną na 
zakup innyoh dóbr i usługo 

Na zakończenie tego pobieżnego przeglądu syt uaoji w 
dziedzinie rozwoju spożyoia w Polsoe naleśy jeszcze zwrÓ­
ci6 uwag~ na sprawę usług. W kształtowaniu warunkÓw byto­
wyoh ludnośoi usługi odgrywają istotną, wielostronną r o­
lę. Służą one bezpośrednio zaspokajaniu r ozlioznyoh po­
trzeb społeoznyoh. Niektóre ich rodzaje /usługi napraw­
oze i konserwacyjnej niezbędne są dla zapewnienia wartoś­
ci użytkowych rozmaityoh dóbr , zwłaszoza trwałego użytku. 

W tej sytuacji zrozumiałe staje się zainteresowanie naszej 
polityki gospodarczej usługami, wyrażająoe s ię tak w opra 
cowaniu programÓw r ozwoju działalnoś ci usługowej, jak i 
stwarzaniu warunk6w dla ioh realizac j i. 

dr JoPiekarska, dr Z.Bielińska, dr Z~Klimozak 
Zakład Higieny Żywienia Akademii Medyoznej 

o WARTOSCI ODŻYWCZEJ CIASTEK CUKIERNICZYCH 

Naturalną konsekwenoją postępu w zakresie produkcji 
żywnośoi jest wzrost udziału gotowyoh wyrob6w spożywczych 
w żywieniu rodz i ny. Jednocześnie zachodzi proce l odwrotny 
tj. spadek wytwarzania wielu produktów, które jeszcze kil 
kadziesiąt lat temu wyrabiano sposobem domowym. Jednym z 
licznyoh następstw tego st anu rzeozy jest zmniejszanie 
się zużyoia oukru, Jako jednego z surowców służącyoh do 
przerobu w gospodarstwach domowy oh, a jednocześnie wzrost 
ilości cukru na użytek przemy słowej produk c ji przetworÓw 
słOdzonych, słodyozy, ciastek itp., nabywanych już przez 
konsumenta w post aci gotowych do spoży ois o 
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Te znamienne dla naszych czas6w zmiany motna łatwo 
dostrzeo na wykresi e przedstawiającym spadek zużycia cu­
kru w gospodarstwach rodzinnych USA -i Australii 1 r6wno­
czesny wzrost zuży ci a go przez przemysł /rys . 1/ • 

./ 

..t-

Eod obnie j ak r6żnego rodzaju cukierki, czekoladki itp. 
wypierają mi6d lub domowe konfitury, owoce kandyzowane i 
nugaty, tak t eż i ciastka domuwe są stopniowo rugowane 
przez ciast ka cukiernicze. Jesteśmy obecnie świadkami co­
raz s i lniejszej i nwazji tyoh wyrob6w na niezbyt jeszcze u 
nas okrzepłe zr~by prawidłowego żywienia. Obrona nie jest 
łatwa. Si la atrakcyjnoś c i spoczywa w dużych walorach smako­
wych i estetycznych ciastek i w ich łatwej dostępności. 

Dla wielu osób może być zaska~ująca wiadomość, że pro­
dukcj a ci astek, według niepełnych dany ch szacunkowyoh, 

10 



s ięga u nas rooznie oko 55 tyso ton, w tym wyrobów nie­
trwałyoh /tzw. ciastek "mokrych" - 26 tys. ton /2/. 

Podobnie jak spotycie cukru w ogóle, tak i spożycie 

ciastek wykazuje tendencj ą wzrost owa~ . W badaniach nad 
spożyoiem żywności w rodzina oh stwierdzono, że ciastka 
cukiernicze dostarozają nieki edy 16 % dziennej iloś ci ka­
l orii , a to już nie jest maloq 

Dużą przeszk dą w pracy n d badaniem wyżywienia byl 
brak dany oh o składzie o ŻYWCZYill ciastek cukierniczych. 
Opraoowanie orientacyjnyoh danych na ten temat stał o si~ 

koniecznościąo Aby wyjść naprze c~ w tym p trzebom obliczo­
no na podstawie "Zbi oru r eceptur" /3/ przy użyciu "Tablio 
wartości odżywozych produktów spożywczy ch" /4/ - wart ość 

odżywczą ciastek nietrwalycho Wart ś ci t e porównano z wy­
nikami analiz chemicznyoh, które zostały wyk onane na kil­
kunastu wybranych r odzajach ciast ek dla stwi erdzeni a 
.użytkowej przydatnoś oi obliczanych wart ści. W rezultacie 
porównania można stwierdzi ć, że uzyskane drogą obliozeń 
wartości odżywcze ciastek mogą slużyć tylko jako pr~bli­
żone dane w badaniaoh nad wyżywieniemo Jednakże - w naszej 
konkretnej sytuacji - mogą stanowić dużą pomo c j ko jedy­
na obeonie informacja orientująca w tym zakres . • Wyniki 
obliozeń wartośoi odżywczej przedstawia tabo1 x/g Są w niej 
zamieszczone rodzaje oiastek zarówno znany oh na obszarze 
calego kraju jak i takie, które stanowią specj alność pew­
nych rejonów. 

Po przejrzeniu tabeli 1 trudno byłoby zgodzi ć sią z 
nieprzemyślaną ooeną pokutującą jeszcze gdzi eniegdzi e, 
że ciastka są źródłem "pustych kalorii". Chociaż średnie 
wart ości nie m~, ą praktycznego zast osowani a - bo wszakże 
ni e średnie ciastka leoz konkretne ciastka różny ch rodza­
jów jadamy - t o przecież dla ogólnej charakterystyki tych 
wyrobów warto wspomnieć, że zawierają średni o oko 5 % 

x/ Dalszy ciąg tabeli zawierającej wyniki obliczeń 
wart ości odżywczy ch inny ch oiastek podamy w nast~pnych nu­
merach Biuletynu. 
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Tabela 1 

Wartość odży~cz~ wyrobów cukierniozych jobliczona na 100 g ciastka 

(l) 

Nazwa pr oduktu 'M o 
• . 1 ~ o I I (:Q~ C\J Poi . H . N N <4 lXl Poi I (.) 

op o ~ Ul . M 
PI M t\'I ~ ~ OJ co oM ~ 
o ~ I"Y"\ ~ 

J..; (l) . 

~H .,-
101 I Ciastka tortowe na 

spodzie kruchym 
przekładane kremem t 32'7 4,2f6,2 39,91 0,4115,31 0,61 6591 331 641 2691 0,3 
Russel 

101a Ciastka tortowe = = = .ł_ 346 =4,4 1~,1 39, 5 0,41 18~oI O~ 81=704I =36 1= 761 ~2<= = 

102 Ciastka z kremem 
Russel - tortowe t 3391 5,6117,01 40 '31 0,41 23,51 0,91 4031 951 721 3871 0,4 
babeczki 

103-ICi~stk; ;Dob~s-;e; - - - - - - - - - - - - - - - -1- - ... - -1- - ... - _1-
Z kremem Russel 1 427 _5~3r7'4 39,21 0,6 22,71 0, 81 9451 491 841 240 

1~4_ ;:::::O;:nańs~a= = = 40~ - - --
6~3 1,21=4221 =481=1681 37~:= = 9,9 17,6 49,6 1,1 

- - -- - - --
105 Ciastka,deserowe pom,,] 310 3 1f1 7 47 4f O 3 19 6l O 4 4821 25 , 62 ~ 184 dowe w1edeńskie """ 

106=:Ci:~~/~::~~~:~~b- 376 =3,5 18, 1 4 9~1 0,5 16,9 4,0 =586 =32 = 60i. ~82 ' =0,3 
107 Ciastka t ortowe z owo-

oami,pomadą,kremem 
ł 2481 3,7110,9133,01 0,3114,71 OJl61 4871 321 591 226/ 0,3 Russel,ubierane owo-

oemi 

50 

45 

50 

35 

·36 

50 

50 

50 



~ 

VI 
-..J 

-lo 
W 

'f 

108 
~ 

1---

109 

---
11 1 

1----

112 

1-- - -

11) 

r---
114 

1-'--

115 
1---

11 7 

1---

118 

1-- --

119 
~ --L _ __ 

,~ ~ ~. -- - --~--

3 

Ciastka tortowe 
pomarańczowe 244 
----------- f- - -

Ciastka tortowe "Mu-
latka" obciągane w 
czekcladzie szpryoowo 314 
kremem Russel i ubie-
!.a!!e_o~0.2.a!!!i _ ____ . 

r- - -
Ciastka pt ys i s z kre-
mem /beza/ posypane 251 
~u~r~m-pud!.a~ _ ~ _ _ 

f- - -

Ciastka ptysie z kre-
mową śmietanką posy- 288 
Ra~e_ouk!.e!!! ~udr~m __ 

r - -
Ci astka eklery z kre-
mem bezowym, obc iąga- 254 
,!!9-pomad§ ______ 

r- - -
Rurki franouskie z 
kr!!m.ę.m_ś,!!!ietanko'!y!!! _ . 402 

I- - -
Napoleonki z bitą 390 śrni etaną _______ . 

I- - -
Babe czki kruohe z 
kremem i owoc ami w 287 
,2,ukr!.9 ________ 

1---

Tuti-fruti oiastka z 
kremem przekładne mar-
meladą nakładane owo- 295 
cami w cukrze wyk oń-
~z~n~ ~o~adą _____ - -
Ciastka tortowe z owo- 256 oami smatonym1 

_ ____ __ __ ___ ___ .. ____ L- _ ___ - -- - J. .. _ 

4 5 _R Z 

3,4 4,4 33, 6 0,3 
1--- ~ --

-

4,) 13,8 42,4 0,4 

- - . --- - - r--

11,2 8,2 )3,3 0,7 
- - . -- - -. 1----

4,1 22,9 18, 6 0,5 
- - - - - - - -

8, 1 6,8 39,9 0,5 
- _. - - - _ . .. --

5,3 29,7 28, 4 0,5 - _. I- - -
- _. 

),8 29, 4 27, 5 0,4 - - . I- - - - -. ---
4,5 11 , 7 40,7 0,4 

- - "" - - - - - -

1 il 6 8 il 7 52,0 0,2 

- - - - - - ---
4,2 4,5 40, 7 0,4 

- - -'-- - --
_ __ __ __ I _ __ -

ą 9 '0 " 12 13 \ "14 \ 1 5 \ 

15,1 0,7 308 31 63 150 OSl3 5tl 
~ -- ... _- - - - -. - -

17, 7 0,9 547 37 71 276 Op ) 60 

- - ---- - - I- - - - - f- - - - _. f- - -

18, 5 0,9 438 35 262 249 - 45 
- - I- - - - - f- - - - - f- - - - _. - -
46,1 0, 5 979 35 102 187 0,4 50 
- - 1--- - - 1--- - - r- - - - - - -
15,1 0 1)2 368 29 170 200 - 45 
-_. I- ____ Jl.. _ _ _ _ _ I- c=:D _ .... _ + ~ ~ l 

~ 

37~?t- O Il~ I ~1~:; ' 1- _4~ 74 3981oj) ) - l' 
-- f-----+--

35,6 0,3 1101 33 62 358 0, 3 50 
1-- - I- - - ... -- - _. 1---

22,0 0118 449 51 50 207 """ 70 

- - ... _- - - - -- - - --- - -- i- - -

14,0 0,4 321 31 27 139 1 60 

- - .. -- - - ... -- - - ... -- - - - -
17,0 0,8 294 4 0 65 272 1, 9 50 

- - - -- - - - --- - - - ----- - - -- - --- -- - - -- - - - --



~ 

.po 

.... 
\J1 
OJ 

. 
oP 
Pt 
ID 
o 

J.I ID 
ZH 
1 

121 

1----

122 

..... --
123 

1----

124 

..... --
125 

1----

127 
..... --

127a 
..... --

128 
~--

129 

I-- - -

131 

(l) 

Nazwa produktu .,..j 

~ 
o 

r-I 
QJ 

:::.:: 

2 3 
Napoleonki kruche 
przekładane marmola- 342 
dą~ Qb~i§gan~ Ro~ad~ 

f- - -
Ciastka kruche krakow-
skie ozdobione marmo- 426 
!.adą _________ 

~ --
Ciastka kruche krakow-
skie z orzechami ara- 348 
,2.hidQwzmi ______ 

~--
Ciastka kruche śląs-
kie z kruszonką 350 ----------- f- - -
Babeczki śmietankowe 338 
----------- f---
01a5 "(; ,.2 [U 'UCHO Korp. 
w r6~nc ks ~ tałty 452 

.:.D 1""':: p l< ';-~~ p ~.~ l!' 1"t:>.,""'.E n.L _ 
~--

Ciastka korpusowe kru- 475 ~he E6żn~ fOEmatz __ 
~--

Ci astka krążki z masy 408 ~i~s~anel ______ 
1----

Ci astka kruche korpus o l--
we przekładane kremem, 461 
marmola~ przybrane 
kremem ' 

~-...., -----------
Rurki kruche 497 

OJ 
~ 
o N 

o t'l ~ -o 
N Ul r-I ori 
q) ~ t{) ~ 
or~:- ' MI Q)" o 
P=ł 8 ~ Poi 
g g g g 
4 5 b 7 

3,2 9~8 59,6 Oj)4 

- - .. -- - - ---
4,2 18,2 61,4 0~ 5 

- - f- - - - - .... --.. 

7,1 10,4 56,21 0,7 
f--- --f---

4,3 15,5 
f- - -

48,1 0,5 
f---

5,4 17,0 41,6 0,6 
- - - - - - ~--

6,7 27,0 44;6 0,6 
~ --

4, 0 32,7 39,7 0,4 - -. '---

4,6 20,0 52,4 0,5 
- - - - 1---

3,9 29,3 45,0 0,,5 

- - - - - - 1---

3,8 36,0 37,6 0 11 4 

o 

o ~ (\J P-I 
~ 
tO 

~ < P=ł ~ Poi o ~ 
'!=l co . o . lO . ~ "t'"'ł 
Pł r-I ~ ~ ~ ~ ... t{) o 
m w orł ..-ł '1-'\ '.-1 orł co 

s::: .t:-:l ~ ~ E:;: S;:: S: ~~ 

mg . mg j "m" mi:l: mp: mg mp; p; 

8 9 10 11 12 13 14 15 

25,5 01)8 349 67 45 282 0~ 8 70 I 

- - ~-- - - - - - - ~ -- - - ~ --

32, o: 0,9 609 91 ' 46 365 - 70 i 

I - - f--- - - - - - - ~-- - - f.- - -: 
I 

22,0 0,6 102 84 66 395 - 70 
- -- - - - - ~ -- - - ~--

40,0 0,9 498 91 58 362 - 70 
f--- f--- ~--

50,0 0,9 714. 60 87 435 0,2 60 - - ~-- - - - - - - ~ -- - - 1---

24,0 0,7 926 55 128 260 - 45 
~-- - _. ~ -- f--- - -. ~ --

29,0 0,8 954 63 64 240 - 45 
1--- - _. '- - - f- - - ~--

25,0 1,1 889 54 63 342 0, 5 50 
- - 1--- - - - - - - ~ -- - - 1-- -

30 , 0 0,8 1034 66 62 245 - 50 

- - 1--- - - 1--- - - 1--- - - ~ - -
28, 0 0, 9 1058 58 63 234 - 50 ---



~ 

Ul 
\.O 

~ 

Ul 

132 IKorpus owe kruche ba-
__ be~zki_z_o~o~a~1 __ _ 

134 IKoronOWianki polewane 

135-1;:::~:- - - - - - - -

136 I Ciastka deserowe kor­
_ _ ~u~o~e_z_c~ekoladą __ 

137 I Ciastka tor-(;.Jwe OVlO­
__ ~o~e_z_p~m~r~ń~z~mi _ 

138 IC i ast ka owo cowe Mazow­
_ _ ~ze ~ ow~c~mi ~m~żoAlm 

140 I Ci astka de serowe 

14 2-1~::::!:n;;:che-k~rpu~ 
we z owo cami śwież~mi 

143-lci ;stka tort~w; ~wo c~-
we ze świeżymi OWO~9m 

1 44-IKr;tka-o;o~o; - - - -

145 IC i astka "expresowe" 

168 jC lastka francuski e __ I ~ konfitur~ ____ _ 
169 U.i :&:st k " :L'rCll! : .,t .::ik l e 
~ - ~.~~~~\~ - '- _ I _~~ _ _ 

170 I Ci ast ka francuskie 
'podusze czki" z serem - -1- - - - - - - - - - -

171 Ciastka francuskie na-
poleonki z kremem 
śmiet " 

3121 3~5118,8 132, 4 

5,51 5,9149,4 

3,91 21,2149,8 

3114133,3140,8 

280112,41 12, 5128, 6 

34613,3113,2153, 0 

331 I 7 , 1 1 1 3, 51 44, 3 

1731 2, 4 

~0 31_3ł.9 
308 5§l9 

41 31> 6125,,9 14 

8 

0,4125, 0 

0,5145,0 

0,51 14,0 

0, 51 28 , 0 

Oe51 14 )1 4 

0, 41 25,0 

0, 51 29 ,8 

3~9122, 4140 , O I 0 , 

!..-..L~~~)l l~1 35.L9 

361 0, 41 43 , 

287 34~ 5 0,5144,9 

0,61 234 541 78 

0,6 1 767 37 1 37 

,11 812 58 61 
__ -1- _ 

0, 6 1 536 1 291 53 

0, 81 480 

,51 5551 30 1 8 

O ~ 255 53 4 

~81 292+ 421 63 
- 5 - 275 . 129 - 78 

3 

591 100 

0 ~ 6 451 85 

5391 0,3 

4471 0,8 

289 

1831 1,8 

2681 1, O 

2031 0 ~ 4 

99 

275 

409 

414 

3731 0,3 

50 

50 

45 

68 

35 

6 

55 
60 

35 

50 

_51 
5C 

60 
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~ Q) . Q) ~ ... 
.,.; o 

'"'"' 
o C\J p.. +'> 

~ fi} . Nazwa produktu H . !);J . -o ~ ~ ~ ~ Poi o tt1 op o .... rn r-i oM ~ ~ o o . o . CO'M I PI r-i ro :::s ~ PI PI r-i .p +'> ., op op tlOO Q) OJ oM .... Q» o m IV ~-{ .,.; ,""' ..; of"'ł t'i) o ~ ,:Q 8 ~ Poi == .~ Si:: s: s: ~ Si: t':'~ f-4(1) 
Zf-4 g g g g mg mg j. m. mg mg mg mg ~ 

"j 2 3 4 5 6_ 7 8 9 10 1'1 12 13 14 "15 

172 Ciastka francuskie ' 
markizy na kruchym 
epodzie przekładane 314 2~8 10 , 7 51, O 0,4 12,8 0,5 380 30 32 346 1,1- 60 
marmoladą 

--- ----------- ~ - - - - - - - - - . - - - - - . - - - -- - - - - . I- -- - --- - -
173 Ciastka francuskie 

krawaty lukrowane 
i ozdobione marmo- 398 4,8 25,6 37,0 0,4 14,4 Ot 6 891 44 39 529 0,1 50 
ladą 

--- ----------- I- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
174 Ciastka francuskie 

j~zyozki posypane 392 3,9 25,4 37,1 0,3 11 ,6 0,5 874 35 30 429 - 50 
oukrem 

---- ----------- --- - - - - - - 1--- - - I- - - - - - - - - - - - - I- - -

175 Obwarzanki greckie 417 5,5 22,0 49,4 0,4 15, O 0,6 767 50 41 615 - 55 
'-----~ 

__ ,_L_ 



/1 ,6 - 19,7 %/ białka, w dodatku białka o wysokiej warto­
ś oi biologioznej, gdy t średnio 50 ~ jego ilości pochodzi 
z jaj, mleka lub jego przetworów. Ciastka zBwieraj ą śre­

dnio ok. 17 ~ tłuszczu /4,3 - 36,0 ~/ - mas ł lub marga­
ryny witaminizowanej. Wąglowodany stanowią średni o 43 ~. 
Nie jest to tylko oukier; dwie piąte oz~ści - t o w,glowo­
dany poohodzenia zbotowego, rzadziej krochmal ziemniacza­
ny. Poza energetycznymi - zawieraj ą ciastka również inne 
składniki od!ywoze, a wiąc wi tami ny i składniki mineralne. 
Witaminy są obliczone według produkt6w surowych, jest ich 
wi,o mniej 11 oiastkaoh w rzeozywistości nit to wykazano w 
tabeli 1. Jednakte straty w procesie produkcji nie były la" 

nas przedmiotem badań, trudno byloby więo - bez puszczenia 
wodz6w fantazji - ooenić ich rozmiar 8 

R6żnice w wartości odżywczej r6żnych rodzaj6w ciastek 
są znaczne. Gdybyśmy, dla porównania użyli tylko niektóre 
wartośoi, to np. jabłecznik /inaozej szarlotka/ zawiera 11 

1 ciastku około 1,2 g bialka, a jego wartość kaloryczna wy~ 
nosi ok. 1.0 koal, sernik zaś odpowiednio ~ 6,4 g białka i 
około 180 koal, a bajaderka - 4,3 białka i około 230 kcal. 
Ciastka są produktami o polową mniej tłustymi niż wędliny; 
zawierają na og6ł o pol owę mniej białka nit chleb żytni 
czy tytnio-pszenny, i dwukrotnie w,iąoe j oukru niż jabłka i 
gruszki; pr6cz niewielkiej na ogół ilości witami n z grupy 
B, znajdziemy r6wnież witamin~ A, żelazo, wapń i i n. Niech 
na's jednak nie zwiedzie ten urozmaiCOny skład odżywczy oia 
stek. 

Trzeba mieć na uwadze, te ciast ka są produktem nader , 
"skonoentrowanym" i w niewielkiej masie zawierają znaczną 
ilość kalorii; przeciętnie jedno ciastko dostarcza ioh oko­
lo 200. Z obserwac ji zaś można wnosić, że rzadko kto poprze 
staje na jednym ciastku: na ogół jada sią dwa, a nadto pop~ 
ja kaw~ lub herbatą, w któryoh dodany cukie r dostarozyć mo­
te 100 koal. Do spotycia więc 500 kc al w tąkim zestawieniu 
dochodzi bardzo latwo, tym łatwiej, że wiąże się ono czę­
sto z ustalonym już i coraz szerzej rozpowsze chnianym zwy­
czajem towarzyskioh spotkań w kawiarni, gdzie spotycie to ' 
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jest udostępnione i zorganizowanee 

Jeś li wię o wziąć pod uwag., te 500 kcal to oz,sto 1/5 
ozęść dziennego zapotrzebowania kalorycznego, która po­
winna być pokryta prawid łowo zestawionymi ilościami wszy­

t ich składników pokarmowych, to łatwo motna dostrzeo, 
te ciastka ni e spe łni ają tu pozytywnej r oli, poni ewat są 

o produkty ni e "wyważone" odpowiednio pod wzgl~dem skła­
du d tywGZ go, zby jednost r onne /duto cukr u , dut o tłusz­
ozuj i nie adając się do zestawi eni a ich z produkt ami 
m gącyml u upeln16 ich br ki. Dlatego należy unikać po­
s i łków, który ~ tre ść s :an wią oiastka, a tym ostat ni m 
prEezna czyć r lę dodatku lub de seruo W wybor ze odpowied­
nich p względ m składu odt ywczego ci astek pomo ą będzie 

" t abela 20 

Interesujący jest na koniec konomiczny aspekt tej 
sp a y. Ta la 2 nf~rmu je o tym i le płacimy za 100 kcal 
dos tar zony h przez o ast k kilku wybrany ch gatunk6w, cze ­
k ol dy , ukierków twardyoh i cukr u. 

Ch taż w wartościaoh kaloryoznych 100 g stwierdzamy 
dość znacz~ różnice między pos zczególnymi r odzajami cia-

st k , różnice te zosta ją znaozni e zmniej szone gdy po-
r 6vmu jem:f wart Ó pOj edyńozy ch ciastek o Wart Qść jednego 
o as ka , n ezalez-.:L od r odzaju, os cyluje około ilości 
200 kalori • 

Gdyby dla por6 man '- ; '-d.ęgnąć do tabel i opubli k owanej 
w 1963 r o 19 nr 1 Biul e ynu 'G spodarstwo Domowe", łatwo 
{ ;y s ię zori en 0 1'1 Ć , że jest o wysoka oena, podobna do oe­
ny k alorii dostarczany ch przez wędliny /powytej 1 zł/. 

Dl przypomnienia przytoczymy, te np o wartość 100 g kalorii 
pr dukt6w zbożowych wynosi oko ło 15 gro8zyo W porównaniu ~ 

pU8 .ymi kal or iami " cukru kalorie iastek są 3-4 razy droA­
ze, nai= omi es't są J-kro nie t ańsze od kalori i o~ekolady 

j patrz ,a "2/ ,, 

Na zakończenie warto podkreśli ć, te posi adanie dany ch 
- nawet . ylko przybliżonych - o wart ś ci od tywozej oiastek 
p m t e żywien owcom zor ient wać się w r ol i jaką odgrywa j~ 
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Nr 
reoept 

177 
240 

251 
256 

260 
261 

263 
125 
1018 
112 

Tabe'l.a 2. 

Wartość kaloryczna i zawartość bialka w 100 g oiastek 1 slodyczy oraz jednego 
ciastka. Cena 100 koal ciastek i słodyczy 

Wartoś6 Waga 1 Wartoś6 Cena Ilość Ilość 
~*'8l ciastka klll. jed- 100 bia1:- białka w 

Nazwa prodUktu 100 g nego keal ka w jednym 
" 

' - 'ciastka 100g oiastku 
koal g koal ' zł g .. 

Napoleonki z t61tya kremem 322 60 193 1,04 5,1 ' 3,1 

Sokoły 389 50 195 ,, 1,03 5,2 2,6 
Pąozki glazurowane 358 50 1'79 1,12 5,6 2,S 

- --
Stefanki w kuwerturze z kremem 
Russel 465 40 186 1,08 4,5 1,8 
Ciastka deserowe - bajaderki 326 70 228 0,88 6,,1 4,3 
Ciastka jabłecznik - z kruchego 
ciasta obciągane pomadą ' 199 70 139 1,43 1,7 1,2 
Sernik krakowski 280 65 182 1,10 9,9 6,4 
Babeczki śmietankowe 338 60 202 0,99 5,4 3,2 
Ciastka torlo •• 346 45 156 1,38 4,5 2p O 

-Ciastka ptysie z kremową śmietan-
ką posypane cukrem - pudrem 288 50 144 1,48 4 p 1 2 ~ 'l 

Czekolada mleczna 548 - - 3,46 651 0 .... 
Cukierki 'twarde 380 - - 0,58 - -
Cukier 399 - - 0,30 - -

- ~- ---



i dgryw ć m gą ~ z zająć stanowisko wobeo ooraz szersz 
g~ stosowani a ioh w żywieniu na oodzleń. 

Piśmienniotwo 

1~ Jo Y ldkin, to 23, nr 2, str. 149, 1964. 
20 Dane z Og6lnokraj. Zjednoozenia Przemysłu Piekar­

skieg • 
3. "Zbi ór Re ptur na pieozywo oukiernioze", 

Zarząd Restauracji i Kawiarni, Warszawa, 1956. 
4. J . Rud wska~or;rowska - "Tablioe wartośoi odżyw 

produk ów spożywczych", PZWL, 1954. 
5.. ZoBielinska - ~Jak rao jonalizowa ć wyżywieni.e w 

nicaoh budżetu r Odzinnego". Biuletyn "Gospodarstwo Domowe­
nr 1, atr. 13, 1963 r .. 

mgr Małgorzata Rusiecka 
Instytut Żywn.śoi i Żywienia 

ŻYWI!r :.E LUDZI YI WIEKU STARSZYM 

Na wstępie omawi nla tego zagadnienia należy ustal16 
i bliżej sprecyzować co rozumieć b~dziemy pod . poj~ c:1am 

.z ł wiek starszy a 00 pod poj ęciem człowiek stary lub sta­
zec. O zywiście, nie może tu być mowy o jakimś Ś Ci słym 1 

zdecydowanym ustaleniu przedziałów wieku człowieka, gdy t 
istnieje ogromna indywidualność i rozpi,tość uzależniona 

. wiel oma czynnikami fizycznymi i psychicznymi. Najogólniej 
rza z iorąo , za sta~ość uważać możemy okres, gdy wszy 
intensywne biologiczne procesy życiowe wywo łują e fi mło­

d ości coraz wi~kszą sprawność i żywotność ustroju, zaczy­
._a ~ ą stopniowo przebiega ć z postępującym obniżenie~ tej 
żywotnoś oi . Zjawi sko to można porównać do wyrzuconego fi 

I 

górą pocisku, kt6ry po osiągnięoiu pewnej wysokośoi zaczy-
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na opada ć w kierunku odwrotnymo 

Tak wi~ c przyj ęto nazyw ć oz! wieka w wi lu lat 60-70 

starszym, a p 70-tym roku t ycia - s tarym l lJ. star JIl 

/ oho ciaż wiek metrykalny nie !:awsze i dz i e w p ~:r'z e fi wie­

kiem biologioznym wyrażającym stopień spr~wn ś ~i ustroju/o 

Obecnie na c ałym świeci e obserwowanym zjawis . em jest 

przedlutenie. średniego okresu ży oi a człowieka o W rasta 

wią c il ość l udzi starszych i starych 0 0 pociąga za sob~ 

poważne problemy społe ozne~ medyozne i ekonomi czne o Z tyoh 

t eż względów ważne jest p dj ę cie odpowi edni ej ak c j i pro­

~ilakty oznej przeqi w staroś ci , akc j i która miałaby na oe­

lu utrzymani e najdłuższej sprawności fizy cznej i umysło­

wej każdego człowieka, aby ie szył się on dobrym samopo­

czuciem i ni e b~ ł c iężarem dla otoczenia i społeczeństwa. 

Dutą i ważną rolę odegrać tu może przestrzeganie ~a­

sad r aojonalnego żywieni a, 00 w znaoznej mi erze zapobiega 

zapadaniu na choroby, a jetel i zdarzy si~ ohoroba, t o wów­

czas dobrze odżywiony organi zm lepi ej znosi okres choroby 

i szybciej powraca do zdrowia aniżeli analogiczny przypa­

dek u osoby niedożywionej l ub żywionej nieprawidłowco 

O czywiście obok żywienia odgrywają także ważną rolę 

inne czynni ki jak g warunki sanitarne, mieszkani we, ~arma­

koterapi s /le oznictwo/ i i nne które współdzia łają j dno­

cześnie • 

• mi arę starzeni a s ię cz łowieka, zmni e j szenie 11 ś ci 

ozynnych tkanek a także obni żenie aktywności mięśni owej 

oraz int ensywnoś ci ogólnych pro cesów przemiany materii 

wpływają na spad k zapotrzebowania kalory cznegoo 

Według Komi sji ~wiatowej Organizac ji do spraw Wyżywie­

nia i R lniotw FA - spad k zapotrzebowani a kaloryoznego 

zaczyna się już w III dekad zi e życ ia. W okres ie 25-35 i 

35-45 lat spadek ten wynosi po 3 ~ na każd e 10 lat życia. 

Następnie za ozynając od 45-ciu do 70-ciu lat spadek ten wy­

no s i 7,5 ~ na każde 10 prze żyty ch lat. W ten sposÓb zapo­

trzebowanie kal ory czne w wielu lat około 45-oiu jest o 6% 

niższe, a w wieku 65-eiu lat o 21 % niższe od zapotrzebo-
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wani a ozłowieka 25- cio l etniego. 

Na tej podstawie przyj~to, te przeci,tne zapotrzebo­
wanie kaloryczne ludzi staryoh waha si~ od około 1800 ka­
lorii l ' dla kobiet , do 2500 kalorii - dla mcttczyzn. 

W związku z tymi normami jest oozywiste, że jeśli 

przez dłuższy czas dowóz kalorii przewyższa wydatki ener­
get yczne - musi to doprowadzi ć do wzrostu wagi cia2a, a 

w dalszych konsekwencjach - do otyłości i różnych chor6~ 

powstałych na tym tl Q 

To te ż jednym z podstawowych warunków prawidłowego ży­
wienia ludzi starzejącyoh sict i starych jest niedopuszcze­
nie do sp ożywania pokarmów w ilośoiach przekraczająoych 
i oh rze ozywiste zapo~rzebowante. 

Spośród zmian ust·rojowy ch, które 'odgrywają dutą rolą 

w ży ciu ludzi starych, na pierwszy plan wysuwają sictg 
duże wyni szczeni e lub całkowita utr.ata uz~bienia oraz upo­
śledzenie f unkcji t r awi ennyoh - w wyniku czego nast~puje 
gorsze wykorzyst ani e pokarmów. Dlatego też zmiar~ te nale­
ży wziąć pod uwag~, szczególnie przy układaniu jadłospi­
sów, aby re lizuj ąc normę na składniki pokarmowe podawać 
produk y w f rmi e lekkostrawnej i odpowiednio sporządzo­
ny ch p "itrawe 

W mi-ar~ pos ~ęp'U. ącyoh procesów starzenia sią - wyko­
rzyst anie białek prz~ z ' r ganizm ulega zmniejszaniu. Dzieje 
si, tak ni e tylko na skrr' k upośledzertia p~ooesu trawienia 
i wohłaniania białek. z pokarmów, ale również na skutek 
mieni onych ich przemian met.abolicznych w organiźmle. Dla­

tego t ż sugerowano, aby w oelu zapobiegania stopniowej 
. utrat y tkanek c~arakterystycznej dla wi eku starozego 

p o d n i e ś Ć s p o Ż y o i e b i a l e k • 

Bi rąc f akty te pod uwag~, przYjctto jako przeci,tną 
zalecaną norm~ spożycia . 1, O - 1,5 g białka na 1 kg wagi 
ciała dziennie. Jednakże uwzgl~dniając nie tylko ilośor 
ale i Jakości /tj. wartość biologiczną! spo~w8nego bi a ł­
ka - jako zasad~ należy przyjąć, że w każdym po sił u po ­
winny znajdować się produkty pochodzenia zwie r zQc' i 

22 165 



roś linnego, których białka wzajemnie uzupełniałyby się. 
W ·prawidłowym tywieniu os6b dorosłych wystaroza jeżeli 
1/3 o891nego białka jest pochodzenia zWierzęoego, nato­
miast w ~ywieniu ludzi starych pożądany jest stosunek 
jak 1 ~ 1. 

Nie należy jednak przesadzać w stosowaniu białka, 
tiwlaszcza zwierzęcego, gdyż jest ,.t-o ·':l1ieekonomiczne. Nad­
miar białka z pożywienia zostaje. wówczas zutyty nie na ce­
le budulcowe leoz na zaspakajanie potrze energetyoznych. 

Obecnie szeroko dyskutowane jest w naukowej prasie me­
dy cznej zagadni en oe wpływu tłuc.z c zÓ'w na powstawanie nie­
których soho ,"Z 11 \ł KlCl4'l. 1< r ąite . J~. 

W miarę starzenia nasila j ą się u ozłowieka zmi a~~ ąf(~ ­

ncsklerotyczne na skutek s~eregu przyozyn, kt6rych hie­
rarchia nie została jeszcze ustalona. Wiele przemawia za 
tym, że jedną z nioh jest ilość i rodzaj tłuszozu 0' i e c 
Jakkolwiek badania nad rolą tłuszczy w powstaVJan ~ 11 t)i'-\-.e"l" J 0-

sklerozy nie są jeszcze zakończone, motna by przyjąć , że 

tłuszcze stale, które zawierają duto nasyconych kwasów 
tłuszozowych, sprzyjają zwi,kszaniu zawartośoi choleste­
rolu we krwi w przeciwieństwie do niezb,dnych nienasyco­
nyoh kw·as6w tłuszczowych zawartych w olejaoh roślinnych. 

Ponadto należy uwzględnić fakt, że w miarę starzenia 
zmni ejsza się u człowieka zdolność do trawienia i przyswa­
jania tłuszcz6w wskutek obni~enia aktywności lipolityoz­
nej soku trzustkowego. 

Z przesłanek powyższyoh wynikają następująoe wskaza-
ni a ~ dla ludzi starszych zaleoane jest. o g r a n i c z e -
n i e s p o Ż y o i a t ł u s z c z 6 w d o 20-25 ~ 
kalorii die~y . Oznacza to, te przy wartości energetycz­
ne j diety równej 1800 kalorii /dla kobiet y/ - odpowiada­
łoby to 40-50 g tłuszczu,. a przy 2500 kalorii /dla męż­
czyzn/ - 60-70 g tłuszczu dziennie. Oczywiśoie mowa tu o 
tłuszozu całkowitym tj. zarówno dodanym jak i zawartym w 
produkt ach • . 

Co do jakości tłuszczów - to część ich powinny stano-
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wi ć o l e j ro ś 1 i n n e taki e jakg so jowy, 
słonecznikowy i arachi dowy . Resztę mogą stanowić tłuszoz 

r ślinne lub ~wierząo ,t kt óre organi zm dobr ze tol er u je. 

Proces star~en1 wpływa r ówn1et w kierunku upoś ledze­
ni pr~emi ary węglowodanow jo Dlatego t t , i stnieje obeo­
ni e p gląd ~ że w żywieniu l udz stary h należy utrzymać 
d wóz ęgl owod nó w granicach 50-60 % ogólnej iloś oi ka­
l or ii , (; w prEelio en. u wyn s i 250-300 g węgl owod an6w 

df:i i nn 6 ,) 

ż dnym innym składniku p karmowym n::te istnieje tak 
duża ro~p~~ · ść w ~ale canych normach jak w przypadku wę­
glowodanów, a t o dla · go , że z jednej s t r ny są osoby r.e 
znacz ~ i edow gą., y hudE ne - kt óre wymagają w1ęks~ych 
Iś ci węglowodsnó a te o 11 t możliwe bi ałek, wi-

tami n i składn~k6w mi neralnych· z drug ej zaś strony ' jest 
w: ele s ób s · rszych tyłych lub chorych na cukrzycę _ ~ 

któr t o os "1 p winr!y znaOlmie ogran czy ć przyjmowani e 
pok rm6w ęglowod r. wy h /c jest dla n ch podst awowym wa­
r unki em dl B aohowani zdrowia/ o 

W żywien~u ludzi starszych n e powinno równi ż za= 
brakn ć bl nni k a , kt 6ry jest pożądanym składnikiem poży-

Ć f! 
w'· eni a sli c zeg61rJ..Ił e dla os b prowadzącyoh s fedzą y tryb 
żyo a, gdy pobuu.:'J~ n funIcc' ~ chowe 'Przewodu pokarmowe­
g o Jedn k·e _.u na t r ud ści w gryzieniu pokarmów, 
sp odowanego CJ!:ęs .... c '1'ki em uz~bie ' a, produkty powinny 
S'ć p aw e w s ·an e r Edr bn1 nymo Jakkolwiek w ni ekt 6-

h s chorzeui ach przewodu p karm ego m t e ~aistn1eć k o­
nie czność ograni clienia bł on..'1ika, to w wi l u przypadkaoh 
obserwuje s " ę w tym dut przes ' ~o Tak w ę o dbałoś ć o pra­
vddł w :funkc j -c....,. wani e pr~ew ~u p ka m go powi nn8 skla· .. 
niać ra cEe j d wprowad ani produkt 6w ogaty oh w bl nn1k 
d c dzi enne j ra c j p karm wejo 

R z a ru j ąc ~ kole ~ z9potrzeb wanie s ób s Br sEych na 
skład ik mjneralne specj alvĄ wag~ trzeba zwrócić na 

l p ń o 

Wsk"J.t k (')bn: t Ol:'.ej kwasowośoi soku t l ak wego w hl:a-
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nianie t e l a z a może być upośledzone, co prowadzi 
konsekwenoji do niedokrwis ś i niedobarwli we j. Zd r~a 

się to równieł stosunko o ozęs o dlatego, że udzie sta-
r~y unika ją produktów któryoh znajduje s użo żelaza, 

akich jak g oiemne pie czywo OI-a war~ywa. I _n produkty 
bogate w en skladnik jak pv _ ~tr ba są na ogół dr ogi e, 
nie ~awsze dos ąpne i wsku k ' go r~adk pożywane o 

Drugi m składnikiem kt órego ~ ed 6r u ludzi st~ szy h 
dość ozęsto występuje j s w - P ń Q Przyczyn t g na-
leży szukać głównie w ~wy c~ajaoh żywie iowy h, zgodni e 
którymi ludzie starzy bard ó m ło spożywa ją produktów, 
ktÓra są ajboga szym1 źródłami eg składnika jak o mlek _ 
i s rÓw Q W ten sp sÓb p żywienie staje się ubogi w wapń = 

podstawowy składnik odżywo~y ~ a organiEm wyrównuje niedo­
bory poprzez pobieranie tego ' składnika z układu kostn go , 
co po pewnym o ~as1e prwad~i d odwapni ń powodują por­
watość i kruohość k ś oi , a Eatem skłonn ś6 do ~tamań tak 
charakterystyozną dla wieku s arc~egoQ Zap bi ec skutk 
ni edoboru wapni a można przez podawanie mleka i j go prze­
t worów w taki j formi e, kt6ra byłaby chętnie spoży ans 
przez os oby starsze. W ~wiązku z powyższym ~ale oa s ~ ą spo-
żywanie okoł p ~ ł l i t r a m l e k d z i e n -
n i o 

Omawianie inny oh składnikó m neralny ch i t~wo mikro­
elementów nie jest t u konieozne, poni ew ż przy prawidłowym 
żywieniu jest ich dQŚĆ i nie zachodzi potrzeba ich specjal­
nego dodawan1aG 

Na ogół w badan ach nad stanem dżywienia ludzi star-
szych stwi erdza ~i~ u nioh n 1 d o b r y w i t a -
m i n w i - ot ' d ość daleko posuni~te. Ni~dobory t e są 
równiet nas ęp . wem wadliweg żywienia, polegaj ą ym na nie­
dostatecznym spo ~yciu produkt ów będących źrÓdłami witami n, 
jak np. o~6w i war~yw . /główn1 e w postac Bur ów klub so­
kÓw/, ciemnego pi ecEywa lub kasz grubo m elony oh, a także 
mięsa i podrobów. 

P nadto por6wnując przyswajanie witami n u os ób starych 
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i mł ody oh stwier dz s ię, że j e st ono u osób stary oh Emniej-
az ne o 

TymcEasem należyte wysyceni e organi zmu wSEystkimi wi ­
tam' nami jest nieEbędne dla utrzymania dobrego stanu Edro­
wi ., a efekt jaki o s 1ą.ga s ę podają.c syntetyczne witami ny 
nie ,jest rÓwny t mu jaki d a ją naturalne źródła witamin 
/które dOBtarc~ają. jednoc z śnie i nny oh składników odżyw­
ozyoh/ o Wynikałoby wię o stąd praktyo~ne wskazani e, że pew-
ne um18rkowane ą k s z e n i B P o • y c i a 
w 1 t a m n u ludgi stars~y ch jest potrEebne. 

P za właś ciwym do borem produkt ów w die oie, duże zna~ 
ozani e m także ioh r zkład na poszczególne posiłki. W ży­
w ani u ludzi starych pożąd ane jest zw~ększenie iloś oi po­
siłków do 5-oiu l ub 6~oiu dzi enni e . 

Co do wart oś c i poszc zególny oh posiłkÓW to najbardzi ej 
obf itym p i .ien by ć obi d , następni e I śniadanie, lże j-

8zym posi łki em wi nna być kolaC ja, wresz oie najmniej obfi­
t ym II ś nia~anie i podwi eozor k. 

W d borze produkt ów przy poszczególny oh posiłkaoh t r ze ­
ba et 080W Ć s i , do ważne j zasady obow ązująoej zresztą 
wszyst ki e grupy w1 ku - ze każdy pos i łek musi być zr6wno~ 
słony pod względ zawart o ści sk ł adnik ó ~ pOkarmowych. Pro­

dukt y zwierE e mus :!"C znaleźć się w każdym posiłku dla uzu-
pełnienia wart ś ni ejQ 

Wszystk i e produk ·y ni puwi nny być spożywane w w · ęk­

~y h por oj BCih, leoz znaleźć '1ę w każdym posiłku po tro­
enu . Prawidłowe roz łożeni e produk ów ni e t y l ko ułatwi ich , 
t raw'eni e 1 przyswajani e, ale b~dzie dla omawianego wieku 
z p nk u wi dzeni a f i zj ologic zn go na j bardz' ej odpowi edni e. 

Na za ńczenl e war o podkreśli ć, że żywienie człowieka 

s~areg ' n1 ~ j est łatwe , t ymbardzi ej że nie ohodzi tu o , 
krótkotrwałe st os owanie die y , le cz o wprowadzenie zmody-
fikowanego spos obu żywi eni a do i ch ży c ia codz i ennegoo Dla­
.ego teł, rac j onalizac j a żywieni a ludzi stary oh ~ależy w 
dużym stopniu od us os unkowani a s ię i ch s amyoh do tej spra-
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WYo Jak stwierdzono jednak, wiąkszość osób starszyoh przyj­
muje chątnie dietetyczne wskazania lekarskie, zdając sobie 
spraw~, . że modyfikaoj a sposobu żywienia moż by ć dla nich 
pomocna i pożyteoznso 

x 

Konspekt pogadanki 1 pOkaz- na temat żywienia ludzi 
starszych i starych ukaże się w nast~pnym numerze biulety­
nu "Gospodarstwo Domowe· o 

int. Maria Dudzik 
KGD 

WI TAMINY Z WŁASNEJ DZIAŁKI I OGRODKA 
RbOIEŻ NA znq 

Jak co r oku o tej porze przypominamy plac6wk m naszym 
prowadzącym działalność oświatową oraz instruktorkom spe­
ojalistkom raojonalnego żywienia o konie c znoś oi rozwinię­

cia szerokiej inicjatywy i podjącia różnorodny vh f orm pro­
pagandy na rzec& właś ciwego wykorzystania sezonu wiosenno­
-letnich owooów. Chodzi nie tylko o doraźne spożyoie ich 
na codzień lecz tokte o rozsądne zabezpi eczenie "zapasów 
witaminowych" na miesiące zimowe i wczesnowiosenne. 

Przemysł owocowo-warzywny nie jest w stanie uczynić 
tego dla nas ws zystkich w ilościach wystarczająoych. Rów­
nież jakość przetwor6w przemysłowych bywa niekiedy poważ­
nie kwestionowana. A poza tym pamiętajmy iż około 80 % 
ludności zbiera w okresie lata i jesieni świeże owoce'·· i 
warzywa z własnyoh ogródków i działek. I tym tłumaczyć na­
leży ciągle zainteresowanie właściwym ukierunkowaniem tzw. 
domowego przetwórstwa dla potrzeb własnych. Nie chodzi bo-
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w1 o dodatko J ~ż nie kobiet przygotowywaniem kło-
~11 ch i pracochło~~ohQ / myślnych cz as em/ przetwo 

r6 - l cz o nauczeni e możliwie pros tych , s zy bkich i ta~ 

nich t utrwale ni suro có w post aci ak i e j , by nadawa­
ły się do różnorodnego wykorzystania w k"chni n zupy, BO~ 

BY, 'k pot r aw mączny h, iest , na d s ry, napoje = 
slo em by mgły urozmaic ć i wzbogaoić nasze codzi enne p -

ży eni w c ąg 7 ml e si~cy zi mowo-wios nnych l o l i s o­
p ada do m j /0 

Okre dojrzew nia n ere ujących ras s z zeg6lni b rw­
n ch owoców jag d w h, c nnych ź r6d ł witam3 ny C - d t 1-
cyto j n szyoh warunkaoh," zbi ega się z okre sem ur1op6w 
1e n~ h ludnośc mi e jsk' ej oraz pr acam1 w ogrodz~e i p l u 
na wsie I dlatego sprawa wymag dobrze zorganizowaneg 
sp6łdzi łan instytucji, organi zacji pro ad zących dz~ a­

ł alu ŚĆ ośw a owo ~~sług wą ~ oparciu o kadry d o św adcz -
~. h i d.:Jbrze prz gotowanych i nstr ktor k . 

Z leźć BIeży jak ajle szy s posób i porę do arc1a 
do tych, kt 6r y mają własny surowieo z uprawi any ch pr zez 
... le1- i przy - mo ly "h ogródków, działek prac wnicZ'"j' h l u d 
vsób z rn~e zkuj "ych klice obii tujące w runo leśne , nie­
k ::edy . e t d tytli.1. nabywają. ~y·~h w la auh urodzaju po .1s-
k iCih ..... n t':~'!.. weCIe • klepa ch handlu de aliczn goo 

1st rze ,~~ v . ap ni enie bazy d~ ałani a w Ośrod-
k h 1 P radnlaoh G ~p - ".e. a Domow go LKo Ośrodk ł?- . 

" lir ktyc~ a Pd ~" i " sna Gospodyni ", ok a h Za-
r~ ·u Ogx'ódl ÓW Dzlałkowy h, S ółdz1elni Ogr odniczych, PGR 
.J., " p ar" y szczegó ną uwagę z r 6 16 ~a mie jsoowo ś t let­
n sk e szla i tU~Jstyczne, gdzie g /spodynl pr owadz 6 
mog działalność us ługową w zakr esie ży t eni a domo~hałup­
n czeg Ido ~O obiadów zw l i en: e od podat 'u doch do g /0 

Na jczęś l ej st sowane f ormy mas owego szkoleni a i up w­
,-"ze chniar.: a umie j ęt ś ci utrwalania s urow ów owo cowo-warzyw­
nyoh O~ 

Al krótk l e kursy, cykl pokaz 6w przygotowani a pr ostych 

szyb jch p6łprzet ar ów i przetworów ma ją~ch zastąpi ć w z1-
mle św1 t wc e, 



2/ pokazy propagandowo-instruktażowe uzupełnione wy­
s tawkami pomocniczego sprzętu i narz~dzi pracy, opako~ań, 

gotowy ch wyrobów i różny ch odmian naj cenn1ej zych surow­
ców przerobowy h, 

3/ praktyczne ćwiczeni /~a ję cia/ słuchaczek = wyko­
nujących pod kierunkiem instruktorki według ustalonego s 
góry programu przetworów z surowców własnyoh, l ub zakupio­
nych zbior owo, 

4/ pogadanki połączone z wyświetleniem prze zroczy 1 
uzupełnione krótki mi bły skawi cznymi pokazami drobnych czyn 
noś oi npa uszczelnianie słoik6w, zastosowani e maszynki do 
prze oierania itp ~ 

Opróoz ty ch racze j tradycyjnych form działalności nau­
czającej w tym zakresie należałoby pokusić si~ o.wejśoie 

z fa chową pomocą instruktażowo-doradozą bezpośrednio do p~ 
watnych domów zainteresowanyoh gospodyń, do st olówek, dzie 
cińc6w i przedszkol i PRG i in. 

Tego rodzaj u pomoc instruktore~ gospodarstwa domowego , 
i nauczanie w naturalnym środowisku "konsument6w" od dawna 
stosowana jest w krajach skandynawskioh, Ameryce i ino Po­
dejmowana też była i w naszym kraju szczeg6lnie przez zje­
dnoczenia elektrowni propagującyoh wykorzystanie urządzeń 
elektrycznych w gospodarstwie domowym i zatrudniających in 
struktork1 - propagatorki działające w tzwo s alonach elek~ 
t rowni i d ocierające też do dom6w nabywc6wa Naśladować w 
tym możemy również ni ektóre nasze przedsiębiorstwa handlo­
we przedstawia jące i reklamująoe nowoozesny sprzęt elek­
tryczny ~ospodarstwa domowego w l okalach sklepowych, ale 
r6wnocześnie posyłając9~ ślad za nabytym przez klient6w ap 
ratem i nstrukt r -specjalistę, kt6ry ma za zadanie nauczyć 
klienta w jego mi eszkaniu właściwego użytkowania nabytego 
sprzętu. 

W przypadku naszym, wobec pośpie ohu przedurlopowego 
mieszkań ców miast ib~aku ~ czasu na uczestniczenie gospodyń 
w kursie w odległym Ośrodku, wobec niewygody i trudności z 
donie sieni em wła snych owoo 6w i potrzebnych do tego słoi, 
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butelek itpo mo~n8 przypuszczać, te zaproponowanie ta­
k ej bezpośredniej pomooy instrukt orskiej w zakresie 
przygot owania "zapasów wi t aminowych" spotka si~ z przy­
chylnym przyjęci m i · aprobatąe 

Przy taki m instrukt ażu prowadzonym w domaoh gospodyń 
należałoby zainteresowany ch odbiorc6w tego rodz.aju us2ugi 
zawozasu pointormow ć 00 do ilości i jakośoi potrzebnych 
naczyń , narzędzi, opakow ń, uszozelek itpo i w dostosowa­
ni u do zamówi eni a klientek - ustalić możliwości wypożycze­

nia ni ekt óry oh pr~edmiot 6w z wypożyczalni : GS~ Ośrodku 

"Nowo ozesna GCl spodyni" W takim uk2adzie instruktorka by2a~ 
by wcześnie j zorientowana jakie pomocnioze narz'ldzia pracy 
powinna sama przynieść czy przywieźć Ina koszt kliental o 

W b tego, że w Bi uletynie naszym drukowaliśmy bardzo 
duło mat eria2ów przedmi otowych oraz wskazówek organizaoyj­
n =instruująoyoh w zakresi e popularyzaoji i utrwalania ne 
zim, bogatych w wi taminy surowców owocowyoh, tym razem 
poda j emy do wykorzystani a tematy oyklu pokazów po2ączonych 
z pogad nk mi i problemowymi wystawkami. 

Cykl pokaz6w utrwalania owoców wiosenno-letnich 
Ij agod owy c / dla właścicieli ogródków podmi ej 
ski.oh, dz1ał. ~ .ów i go spodyń wiejskich p.no 

nprzygot o uJ my zapasy witamin na zimę" 

6 spotk ń o oko 2 godziny 

Ogól ny plan pokazów 

I . Surówki wo cowe utrwalane cukrem Q 

I I . Owoce bez cukru i kompoty pasteryzowane - nie tylko 
w wek a h. 

III. Sok i owooowe bez cukru l ub ma20 słodzone otrzymywa-
ne i ut rwal ane na gorąoo. 

IVo Prze oier y owocowe bez oukru utrw alane na gorąeo. 
Vo Dżemy - tańsze i 2atwiejsze - szybsze od konfitur. 
VI . Zapasy utrwalany ch w lec i e owoców zapewnią urozmai­

cone po s iłki i orzeźwiająoe napoje w zimie. 
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] p o k a z 

T e m a t g "Surówki owocowe utrwalane cukrem­
jporzeozki ozarne, truskawki, poziomki , ma i lo 

p o g a d • n k a w p r o wad z a j ą 8 g Rola 
przetwórstwa w tywieniu . Co, ki edy i jak ut r w91 ć w domu? 
Jak zaohować witaminy? Narz~dzi a własne i z wypożyo zalni 
ułatwiająoe praoe przetwóroze o 

P r z e d m i o t 

moono slodzone lśr. 150 

lub przecieru/: 

p o k a z u 8 Suró~kl owocowe 
g cukru na 100 g owoców obranych 

a/ owooe oałe roztarte z cukrem - ozarne porzecki , 
poziomki, 

b/ przeoier z owoców utarty ch z cukr em /tzw . s or bet / 
maliny + porzeozki l ub truskawki + porze ozki ewo agrest i 
inne mieszane, 

0/ owoce krojone w cukrze np . oytryny - w pólplas t er­
ki, skórka cytrynowa lub pomarańczowa , 

d/ zamykanie i uszczelniani e w różny ch opakowan aoho 

• y s t a w k a 

gadankąl 

dająca tło i uzupełni a j~ ~ p kaz po-

1 . Małe opakowania - szklanki , słoiczki ok o / 4 l na­
pełnione r6żnymi galaretkami - surówkami , różnie uszczel­
niane - np. szklanka z nakrywką szklaną okle j ona plastrem, 
sloiczek opakowany oelofanem, sło iki zalane pech m lub pa­
rafiną itp. 

2. ~iezb,dne narz~dzia pracy - s i tko plastikowe, mis­
ka z wałkiem do uc ieran~ a i bardziej nowoczesne g mi xer 
elektryczny, maszynka do owoców. 

3. ~rodki do opakowania, uszczelni ani a, środki dezyn­
fekoyjne używane przy myoiu słoików i tp. 

~ 4. Okazy owoców-surowoów z czarną porze czką na czele, 
nadająoyoh si~ do utrwalania w postaoi surówek słodzony oh. 

5. Plansze barwne KGD np . "Podział produkt ów na grupy"; 
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• 

"Podzial warzyw i owoc6w na grupy"; "Ile kosztuje Wit~ 
w rótnyoh owocaoh-. 

60 Wydawniotwa z zakresu przetwórstwa domowego owo­
ców i warzyw. 

II P o k a z 

T e m a t g "Owo oe bez cukru i kompoty pesteryzowa­
ne - nie tylko w wekaoh" /trudkawki, agresty, porzeozki 
oz~rne i inne, mal i ny, dodatkowo czereśnie, nszklanki"/ ~ 

p o g a d a n k a w p r o wad z a j ą o a ~ 
wość utrwalania owoców w spos6b tańszy i bardziej przydat­
ny do różnorodnego zastosowani a ich do dalszego przerobu 
na potrawy, napoje, desery i i nne. Co t o jest pasteryzaoja 
i na ozym polega jej utrwalające dzialani e? Niezbądne na­
rz,dzia i opakowania ; pasteryzaoja i apertyzaoja/. 
" p r z ~ e d m i o t p o k a z u ~ 

1.0 ,Owoce wc w,łaanym" soku 

1/ w slojach Wacka i Ph&ni x /truskawki, agrest, dute 
czarne porzeczkt, czereśnie/, 

2/ w butelkaoh z korkami hermetycznymi i inny ch /owo­
ce drobnie j sze jak porze czki, jagody leśnej. 

Zamykani e s amoczynne w ozasie ogrzewani a w kotle z po­
dw6jnym dnem; zamykani e weków i feniks6w parą, pompką lub 
przez spalenie spirytus~ ; różne sposoby uszczelniani a bu­

. telek. 

B. Kompoty słodzone i bez cukr u , jedno-owooowe i mie­
szane np. kompot a truskawek, agres~u, agrestu + czereśnie, 
agrestu + truskawki itp.; opakowani a różne /jak poprzednio/, 
zamykane : samoczynnie w ozasie ogrzewani a /apertyzacj a/ i I 
sposoby inne j.w. 

w y s t a w k a uzupełnia j ąc a pokaz - pogadaruc4 ~ 

1 ~ Różne sloje i butelki z utrwalonymi w nich owooami 
wiosenno-letnimi oraz próżne. 

20 Niezbędne naczynia i narzędzi a pracy np o kocioł, 
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Weoka Ipasteryzatorl albo du~y garnek z wkładanym ruchomym 

dnem dziurkowanym ewentualnie wanienka do got owani a ryb 

Ido pasteryzacji mały ch, ni ski ch słolków/ ~ wentual nie dol­

na część prodi~u czy sokowni ka, rondel 2~3 l do r ozgotowa­

nia owocÓw; aparat Kofix l ub wą~ gumowy z końcem metalowym; 

miska i sitko do płukania w oów i · po Termomet r do 100°C. 

30 Okazy OWO CÓw . 

40 Barwne plansze jak w p k zie I, wydawni ct w. 

50 Materiały do opakow"nia i uszozelni ania sł i -kapa-

r6w, korki, folia lub l f n, gumk i aptekarski e; benzoesan I 
sodu, spirytus salicylowy, s oda ',' czyszczona; gumki-uszczelki. 

do słoi weków i feni ksów oraz klamry odpowiedni ej wi elkośoi. 

III P o k a z 

T e m a t ~ "Soki OWo cowe bez oukru l ub mało słodzo­

ne otrzymywane i utrwalane na gorą o~ o 

p o g a d a n k a w pr o wad z a j ą c a g War­

t ość od~ywoza i zdrowotna naturalny ch s ok ów owocowy h Q Sze­

roki. rozpowsze ohnieni e pi tnych s ok6w owocowy ho Ró~ne spo­

soby otrzymywania s oków i ich zastosowanie., Zła t radycja 

otrzymywenia s ok6w w butlach na oknach "za pomocą słońoa". 

P r z e d m i o t p o k a z u g 

A<> Soki otrzymywane przez got owanie 0 19 c6w z ualą 

ilośoią wody /0,75 kg owo c6w + 0,25 l w dy gorą j j o 

Bo Soki otrzymywane prze z parowani e o19oców c 

1/ w speojalnym garnku tzwo sokowni ku, 2/ w garnk 

z pokrywką na sioie l ub 3/ w garnk~ z pokrywą szczelną na 

muślinie, gazie lub tkanini e t etra. 

Butelki rót~e - gorąoe napełnianie gorą ym soki em, 

uszozelniane a~y chmiast póki gorące. 

Ce S ki otrzymywane z owoCów surowy oh /lepiej z pod­

grzanyoh do 60°1 za pomo cą specjalnyoh maszynek lub wirów­

ki Iczęś ci wymiennej"Robota" k chennego pasteryzowane w 

butelkach w gorącej wodzi e, ewentualnie przez pasteryzaoj~ 

oiągłą w wężo~ni cy kooio łka M 50-4 z zest awu maszyn prze-
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t 6rozyoh M 50 d si~ 

VI Y s t a w k !!ll ekspozycj uzupe łniają " 

Narz~dzia pracy g sako nik , garnek lub kocio ł z p dw6j ­
nym dnem i pokrywą, sitka, maszynki do wyciskania owoców, 
wąt gumowy l b plast i k wy z zaciskaozem, kawałki rzadkiej 
tkaniny i flaneli do c dzen1 sok6w, lejki. 

Opako ani a = butelki r6tn , kork i prawdz1~e i gumo w , 
lak lub pe oho 

Tablic i plansze związane z tematem - dan okreś lają e 
wydajn ś6 sokó przy różnym spos obie otrzymywani a. 

IV p o k a 

T e m a t ~ "Przeci ry 00 we bez cukru utrwalane na 
gorąoo" / porzeczki rótne, mal i y, agrest, ruskawki II gat. 

r6żny oh słojaoh i butelka h/o 

p o g a d " n k· w p r o wad z a j ą 8 Prze-
ci ry jal0 półprze .wór do przyrządz nia zup, sków, m"sów, 
kis eli , pJ a owocowej~ napo jów i innych. Dobór surow 6w, 
ich wyd jn ść /gł6wnie owoce mało eoozyst lub p~siad jąo 
duże i l ś o t r ych częś ci niej ' dalnyoh/ 

P r z ill i p o k a z u o 

Ao Prz ier~: z różnyoh sezonowy h owoc6w - jedn i 

kilku owocow b ,z J ':"J""., otrzymywane a g rą. o i opak 19a­
" ne - uszcz lniane na g,..'" (, ~~ 

1/ "słojach zwyczajnych~ zzakrę ką "na g lnt " , a 
jlepiej słojach wysoki h tzw. kapar oh, zakry ar~oh 

folią polietylenową, c lofanem l ub pergaminem, w. zalewa­
ne pe ohem, parafiną, 

2/ w but elkaoh z korkiem hermetycznym, but elkac zwy­
czajnych uszcze lniany h korkami naturalnymi,- gum wymi, za­
krywanymi f~lią lub celofanem, 

3/ ewentualnie przy zastosowaniu weków, feniks 6w - za­
mykać parą, p mpką , l ub przez spalenie spi rytusu. 
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Pokazać dodat kowo 8 

Bo Wyrób marmeladek witaminowy h dla dzie ~ l z prze­

oie16w owo ców bogatych w pektyny npo czarna p rze :~ka 

+ maliny, agrest + t ruskawki itp . /na 100 g przecieru 

75-80 g cukru/o 

w y s t a w k a uzupełni ając8 0 

1. Rótne opakowania, napeln.i ne przecierami npo słó j 

wysoki-kapar, słoik z pokry ką, butelki rótnejl pakowane 

r 6tnl e oraz opakowania prótne na wyroby wykonane w ozasie 

pokazu. 

20 Sitko plastikowe, przecieraczka ręozna l ub maszyn­

ka spe cjalna do przecier ania owoc6w, kubek l up czerp"k z 

dziobem do nalewania i inne jak w pokazach poprzednicho 

v p o k z 

T e m a t g "Dtemy - tańsze i łatwiejsze - szybsze od 

konfitur" /truskawki, maliny i porzeczki g agrest, cz reś­

ni"e/o 

P o g a d a n k a w p r o wad z a j ą g Cha-

rakterystyka dżemów. Dob6r i przygotowanie owo 6 o Ustale­

ni e dodatku cukruo Ogólne zas dy przyrządza i G Zasto sowa~ 

nie dżemów. 

P r z e d m i o t P o k a z u 8 Szybki przyrzą­

dzeni e dżemów z uprzednio oczyszczonych i przygot ow nych 

owoców np. dtem z truskawek z s ok iem cytr ynowym l ub z wy­

ciągiem z agrestu, dżem z malin z przecierem porze 'zkowym, 

dżem z czarnych porze qzek, dtem z czereśnio W czasie poka­

zu zwr6cić uwagę na goto~anie szybki e w niewi elkich i l oś­

ciach naraz, a okręślenie punktu krzepnię cia tj. końca 

ogrzewani a /na ok , na wagę, przy pomocy termometru/; na­

pełnianie sło_ków i uszczelnianie na gorąc • 

Wys ta wka uzupełni a jąca g 

Niski szeroki rondel, mi ska, sitko, termometr o skal i 

do 120°C , waga z odważnikami , szumówka , niequże słoiki , 

przyrząd do drelowania czereśni , w iśni , papier pergaminowy, 
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:f 11a polie l b c l o n, gumki apt ekar ski e . Oka z,y 
o ców nadają ych się do wyrobu d żemów. Tabli oa z pod z ~ 

ł m owoców na gr upy według zawar oś ci pektyn. Pl ansze 
KGD ~ P6 ział arzyw i owoców na gr"py tt, "11e kos zt u j e 
wit amina C w różny'h owocach" o Wydawnict wa z zakresu 
przetwórstwa dom w go owoc6w i warzywo 

Sk adniki propon wanych d ż m6wg 

Dżem z t r ' ska .ek 50 dkg r uskawek oczyszczony oh t 

1 ;ytryr.a - s ok l ub 20 dkg agrestu , porze czek , 35-40 dkg 
auk 

Dżem z malin - 50 dkg ma in oczys zczonyoh, 
50 dkg porze czek oczyszcza y h - prze cier . 

Dż m z cz" rny h porze lfj k - 50 dkg oczyszcz nych ozar­
ny h porzeoz k , AD kg cukru. 

D m z 1Z r śn - 50 dkg czereśni bez pest ek, 1 cyt ry-
n s ok , I v.. 1/4 ł - że czk ' kwas u cyt rynowego l ub s ok z 

20 d g pcrz90z k, 30 dkg c~rao 

VI P c k a z 

T ID a t 8 "Zapasy u rwale.ny ch w l cie owo 6w zapew ... 
. 1 a lr ~ zma C0 ~ p si łk1 . orz e źwia' ą~e n~p je w zimie " ~ 

p o g a d g .I. ''J' g 

rzy pr '2:' 1,; 

Przegląd po raw 
~v wios ane jad łosp:syc 

P r z m i t 

w p r o w ad z a j ą ~ Owooe 
ko Dzienna norma owocó i warzywo 

. niem owoc6w. Urozmaioone z1mo-

p o k a z o 

" do wybor u zależnie 

d życz ń i koli ozno ś ci . / 

z s t o s o a n i e p r z e Ci 1 r u :Muss 
c oc wJ , po; a... a o 00 w do s zybki go podania i pi anka OWO­

o wa zapa zen pr zecierem gorącym z dodatkiem cukru~ t or-
i k owocowy lu bab ozk i kruche nad ziewa~e pi anką zapar za­

ną ; zupa o owa , chłodnik z ml eka z s i ad ł ego 1 praecieru 
~ wo cow go, sos owo cov~ wit ami nowy jdo pot raw mącznych l ub 
kaszj , krem z ~arogu i prze ci er u owocowego ; napo je -
o :'l·aile m. e zno-owoccwe. 
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Z a s t o s o w a n i e o w o c Ó w w e w ł a s 

n y m s o k u" biszkopt , grzybek lub omlet francus-
ki "Z l owooami; makaron, ryż, kasza jaglana z owo cami w for­
mie"" ~apieka.p.ek lub dań zimnyoh; budynie - k isiele mleozne 
z owooami; pierożki lub knedle z osąozonymi owocami i td. 

Z a s t o s o w a n i e s o k ó w ki siele owo-
oowe; galaretka lub kompot francuski w galarecie; różne 
napoje orze~wiające, coctaile mleczno-owocowe, ewentualnie 
przyrządzenie galaretki owocowej trwalej /jako przetwór/ 
uzyskanej przez gotowanie soku z dodatkiem cukru - to jed­
nak należy przeprowadzić j ako odrębny pokaz. 

w y s t a w k ę uzupełniającą i utrwalającą wiado-
mości stanowić będą przygotowane przed pokazem i w czasie 
pokazu potrawy, desery, napoje podane estetycznie z zasto­
sowaniem odpowiednich naczyń. Należy podać cenę przedsta­
wionych wyrobów. Słuchaczki zaopatrzyć w powielone przepisy 
albo jakieś wydawnictwo z dziedziny kulinarnej. Podać ka­
lendarzyk przetworstwa. 

x 

Zamiast uwzględniony ch w powyższym cyklu pokazów owo­
ców jagodowych i innych sezonu wiosenno-letniego można w 
okresie późnego lata i jesieni zastosować występujące wtedy 
owoce np. jeżyny, rokitnik, berberys, dereń a nade wszystko 
owoce róży dzikiej lub specjalnie uprawianej, "róży girlan- l 

dowej", "faldzisto listn~j" i innych. 

Dla orientacji co do zawartości w nich witaminy C za­
łączamy tabelą 1, przypominając równocześnie, tż przeciet­
ne dzienne zapot rzebowanie na ten ~ezbędny składnik regu­
lUjący dla nas zego organizmu wynosi 50 miligramów. 
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Owoce wiosenne i letnie 

Rodzaj owo06w 

Porzeozki 
czarne 

Poziomki 

Truskawki 

PorzeoZlti 
biale 

Porzeozki 
ozerwone 

Agrest 

Maliny 

Jagody ozarne 

Czereśnie, wiśn~e 

Iloś6 
wit.C 
mg/100g 

194 

60 

57 

48 

4. 

33 

21 

16 

7 

Tabela 1 

Owooe jesienne 

11046 
Rodzaj owo06w .it.C 

ms/100g 

Dzika rół. i 500-
uprawiana 10000 

Rokitnik lł.Wierz-
ba morskal 300 

Berberys 78 

Dereń 68 

Gł6g /Crate81ls1 s. 
Dziki bez 51 

J arz4lbina 32 

Jeł.yny 21 

Borówki /brusz-
nioel 18 

Brzoskwinie 8 

Morele 7 

Sliwki 5 

Jablka Ił 

Duto rzeozowego materiału pomooniozego z zakresu 
)rzetw6rstwa owooów i warzyw znaletć mołna w poprzednioh 
rocznikaoh naszego biuletynu, zwylde w numeraoh 3,4,5. 

Poleoamy poza tym wydawniotwa drukowane jak: 

Praca zbiorowa - "1fi4loej warzyw w ogr6dku, sp.i!arni i na 
talerzu" wyd. KGD 1966. 

T.Cymer: - "Przetwory domowe z owo06w i warzyw. PWRiL.1964. 

A.Mering: - "Przetwory z owo06w i warzyw. WPSLiSp. 1963. 
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inż. Krystyna Wolt 
KGD 

. 
POPULARYZUJMY UPRA~ I PRZYRZłDZANIE POT RAW Z CENNYCH 

A MAŁO U NAS ROZPOWS ZECHNIONYCH WARZYWx/ 

Racjonalizacja żywienia n szego spo łe ~zeństw mus i 
iść w kierunku zwi~kszeni a spożycia warzyw , jak źród ł a 

zaspokojenia zapotrzebowani a naszych organi zmów w n ezb~­
dne składniki witaminowe i mineralneo Nie wszJst 1e jednak 
warzywa są pod tym względem jednakowo wartośc i woPop' la­
ryzacja prawidłowego prze chowywania przet wórstwa i uprawy 
tych najcenniejszyoh, jak i ty h odporl"..ych na mróz, k ó .... 
rych zbiór mote odbywać się w okres i e zi mowym, mogą przy­
czynić się do wi~kszej T"itmiczności w sp życiu i/arzy i do 
lepszego zaspokojenia potrzeb naszych rgan~zmów w c iągu . 

całego roku. 

Upowsze chnianie wiedzy z tego zakresu zarów~ t ore­
tyczne, jak i praktyczne, mające na elu kształt w 1e pra­
widłowych nawyków tywieni owych powinno sią odby ać w każ= 
dym środowisku i przy użyciu różnorodnych środk6 i powi n­
no być przedmiotem dzialania kaŻdej i nstrukt orki g spodar~ 
stwa domowego. 

Praca taka wymaga wielkiej wytrwał ś ci ystematy z-
ności i nie zawsze daje od razu widoozne rezul a yc Usunię­

oie zakorzenionych błądów i zwyczajów ni e tyl w żywienil , 

ale i w powsze ohnie wystąpująoych nieprawidłowy ch metodach 
przyrządzania potraw nie jest proste i ła w • Wprowadzenie 
zaś nowego produktu do uprawy i spoży cia , wymaga nier az 
długiego ozasu na torowanie mu drogi. 

x/ Pierwsza oz~ść artykupu pt. "Wię 'ej war zyw w ogród­
ku, spiżarni i na talerzu" w opracow niu inż o Krystyny Wolt 
została zamieszczona w biuletynie "Gospodarstw D mowe fl ~-. 
nr 1/1966 r. 'Druga cz~ść pt. "Uprawiajmy cenne a ma l o roz-
powszechnione warzywa" w nr 2/1966 r . . 
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ID. I r . 6 ::: '7 ~ ~ ez10 e do Pelski przed stu la ,y, 

cop: ro po p wszej wojni e świa o ej stały si ~ yrzy m 
sz k i. anym. Dziś zyskały obie pełne prawo obywatelstwa, -' 

i naJeżą do ajpopularniejszych i jednocześnie do bardzo 
cennych aszego ogrodu. 

Kiedy już mówj.my · o pomidorze nie sposób pominą.ć, ze 
zgl du a n~j ~kszą ~pośr6d w rzyw zawart QŚĆ wi taminy e, 

blisko zies. ąciokrotnie większą i ż ' pomidorze, jak 
r6wnież bogac '10 ka .. ote u, j ego bliską kre ną. p a p r y 

k xl i wprowa z ć ją do upr w ogr6dk ch działkowych 
czy przydomo yoh. Ni s et y nie uprawia s ię jej w Polsoe 
masowo na iększą skalę z ra c ji dość duży ch wymagań kli­
mat.Yvznyoh. Na własny uży ek z po odze.ni em należy p sa­
dz~ć par~ krz~k6 w miejs u zacisznym, osłoniątym od wia­
tru, słon oznym, .ajlepiej o południow j wys a 1e , na gle­
b "e ż~z e w mi ar wi lgotne j G 

Pr.pryk uprawia si ę w pi erwszym r oku na przegniłym 
oborni ku lub kompoś "_e. R .zs dę sadzi s ię do grun u w koń­

n ma a, gdy min.ą obawy przymrozk6w, w rozstawi J 40 x 30 
m. Po wysa z ~iu na eży ją podl Ć i mi ejs c p , l an zasy­

pa' zi am1 ą. R zsadę papryki na małą. skalę ID źna uzyskać 

wy i ~ją. n do do iczek ub skr'7.ynek, k 6re należy 
u ieści6 B akr e . wys awie południaw j. W ozas e wzro ·­
S "tJ. ~ym. a st)3T':;P"·n. .~ " odchwaszczania , wzruszan.i a ziemi , 

od e n i co 2 zasilani a nawoz mi mineral .ymi • 
. T: t.li plonUje obfi cie l).::.> •. ży ją palikowa ć. Paprykę 9 ł d-

$xxl zbi era się przed 0siągnięc· m dojrzałości f i zjolo­
giczn J, gdy owoce są. wykształ c~ne, ale j eszoze zi elone. 
Ma to miejs ~ w k ńcu l i poa l ub na początku s ierpni a. 

O b e rży n a, nazywana również bakłażanem l ub 

xl Ty ko s łodką paprykę mo ż a trakt.ow ć jako war zywo , 
ostr jest przypra ą . 

xxI O użytkowaniu papr'lki doni ~.)sł ar 'ykuł wopra c wa­
ni· inż. Krystyny Wolf p • "Papryka najcenni ejszym warzy ­
W,m zamJ.eszczony 'IV biuletynie "Gospod r s two Domowe" 
nr 5/1964~ 
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grus,zką milosn~ należy do tej samej rodziny c p mi dor i 

papryka ipsisnkowatych/ i oznaoze si~ dużymi wal or ami sm.­

kow~mi, cenionymi przez amator ów, natomiast witami ny 
l 

I 

nie Ijest : zbyt zasobna. 

Owooem jej jest jagoda o ługości od 5-30 cm, o rót­

nych kształtach, okrągła, owal a, gruszkowata, wyd łuż Ina 

o zabarwieniu fioletowym, oz~sto prawie ozarnym. Oberżynę 

uprawia si~ i pielęgnuje podobnie Jak pomidory i paprykęo 

Owoce oberżyny za czyn~ się zbierać po upływie 30-40 dni 

od kw:1:tiitenia , gdy dostate czni e wyrosną e Zbyt późno zebra­

ne stają s 1~ zdrewni ale o Należy przy zbiorze śc inać j e 

nożem" 

S kor z n e l , s a l c e f i a , p a s t e r -

n a k są to warzywa korzeniowe obe cnie rzadko uprawiane. 

Spotyka s ię je jedyni e w duży ch miasta h o Wartałoby zno­

wić ich prawę, gdyż jako odporne na mróz dobrze zimują w 

ziemiu Zwi~kszają asortymen warzyw w najuboższym okre sie 

zimy i przedwiośnia. 

S k o r z o e r a zwana także wężymordem lub czar­

nymi korz nkami p siada jadalny , pros y, długi , lin-

dryczny lub lekk wrzeoionowaty korzeń spichrz ~y zar-

no-~rązowej skóroe i bi ałym miąższ , zawierają ~m biały, 

mleczny Bok. Korzeni e dorastają do długoś ci 30 cm i szer -

kości 3-4 cm. Dzięki odporności na mróz m gą z. m w Ć w 

gruncie , należy je przykryć liśćmi , łącinami l ub sł mą, 

aby móc utytkować je w czasie zi my. 

Skorzonera dobrze się te ż prze chowuje w kopcu lub w 

piwnioy. , Skorz ner~ uprawia się w drugim roku po oborni ku, 

na glebach bardzo żyz_yoh, wilgotnyoh, z siewu wprost do 

gruntu w rzędy c 30-40 cm - wczesną wio sną lub w sierpniu 

na przezi mowan e~ Skorzone~a zasiana w le oie, po przezimo­

waniu w grunci , w r oku nast ępnym daje duże i ładne zbi -

ry. Pielęgnac ja polega na dchwaszczani , na wzruszaniu 

ziemi między rzędami i na przerywaniu ws chod 6~, pozosta­

wiająo rośliny co 6-8 cm~ Pożądane zasilani e saletrą. Upra­

wa podobna do marchwi ylk głębsza. Zbi ór t rudny , ze wzgl,-
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du na łatwość uszkodzenia lub złamania długich korzeni o 
Skorzonera jest warzywem bardzo smacznym o pewnej 

wart oś ci odżywczej. Zawiers wiele suchej masy, w tym cu­
kr6w . 100 g świeżej masy dostarcza 3 mg wit.C, 0,05 mg 
wi t.B1 , 0,02 mg wi t.A oraE 67,9 kale 

S a l s e f i a, nazywana inaczej owsianymi k orzon­
kami , podobna w uprawi e i spożyoiu do skorzonery, częst o 
z nią identyfikowana. Korzeń spichrzowy o długości 15-30 
om, szerokości 2-3,5, u góry grubszy, zwęża się ku doł o­
wi. Zabarwi eni e żółtawe , miąższ biały. Uprawi a s ię podob­
ni e jak skorzonerę, ale t ylko z siewu wiosennego, gdyż 
po zakwitnięciu rośliny, korzenie sta ją s ię zdrewniałe i 
n i ejadalneo Kwiaty salsefii są n i ebieski e, w odróżn eni u 
od skorzonery, która pos i ad a ukwiecenl e żółte . W Amery oe 
traktuje s ię salsefi~, jako pewną odmianę skorzonery i 
nazywa o strygą warzywną o Mi mo, że warzywa te są zbl iżone 
do s i ebi e pod względ em wartoś ci odżywczyoh /większych ni ż 
ni ekt óre i nne warzywa korzeniowej, uprawowy ch /podobnych 
do marchw ' / i s~akowych - skorzonera ma więc ej zwolenni­
k6w , niż s alsefia. Zbi ór skor zonery i salsef ii r ozpoozyna 
się w paźdz ierniku. Można również zostawić je w ziemi 
pod lekki m przykryoiem, wyd obywane s topniowo, w miarę po­
trzeby aż do wicsny mogą . stanow · ~ cenne ur ozmaicenie 
zimowych posiłków . Można przyrządzać z nich potrawy podo­
bni e, jak ze szparagów 

P a s t e r n a k jest warzywem znany,!~ od dawi en 
d~wna, podobn uprawiano go już w epo ce kamiennej. Nie­
gdyś w Pols ce był bardzo rozpowsze chniony . Wartość odżyw­
oza pasternaku jest większa niż niekt órych i nny ch warzyw 
korzeniowych. Zawiera on w 100 g świeżej masy 20 mg wit.C 
oraz witamtny B1 i B20 Dzięk i obecnoś ci olejku et erycz­
nego oznacza s i , specyficznym korzennym smaki em. Jadalny 
spi chrzowy korzeń podobny do duży ch korzeni pi etruszki , 
oz~acza s ię dużym lekko kremowym, smacznym i soczystym 
rdzeniem. I stnieją też odmi any wczesne o okrągłym .:.. lub 
wpłas~ ~krąglym korzeniu i szaro -bi ałym miąższu . Past er-
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nak jest bardzo wy rz" - .. _!.i":! mr,6 , IiI. Ż hyć i6bl .... I":("" 

p6źną jesienią, m żn. r6w.~.:i. eż pózost:, _6 n.a ł: 

gruncie. 

Ze wzgl~du n a sw ' j" W z·': ~IŚĆ1 , '.: ... 

ką jak skor z ner li pa ' rn .... k -.. winIe!! 

zna ozeni e -ł pow ęk ... · ·yĆ I' w _-:nych ~rzy ' 

ku przydomowym I ti. n ' . ,:.: \ ~ -;. 

K ar c z ~ h ~pr 

Rzymi e , j k warzyw l ;ok d'''~ >,' '-l 

Franoj i , Włosz ;h, Angl :. __ J .:.,/. 

dzo oenione ze wzgl~d6w lil ' k. ') 3' .; ~'), 

oset. Małe p l ony i d ść kVlp'·{.ll ll' -:" 

większemu r zp w ze "hn1en:i.··: .. :..j 

Częś oią jad ~lną k_rozo0 

zgrubiałe mięsi~te dn 

ste nasady listk6w 

dużo w~gl0 odanów i 'kł 

im swois ty , po~z kiw .y mM 'o K'~G: ~hy w 

pła i umiarko n j 11 śo: wodYe N l ży je 

::' t 

za ci sznym, iepł 'm, s D.€CZV·' me' Gl P d . I' " L; ., : 2:\1' m':;,;:;, 

być bardzo żyzna, głęb k u pr:'wllf9, [ , t l · , 11~ . . '·. · śn 

w miarę wi1gotn o 

Ka r czoch j c:t r ,(IL .. ~ . ie l 1 'in: ą 

k l i maty czny h m z być · prawl .. :" , j' k r.::. ~>y j .. 

Kar czochy upraw:L a s :t'i '«' 1 r ku p ob rn!k"il z r' zs · y 

dukowane j w ciepłym in sp k d. , mi ~szk nlu -'. z 'Ii . .korz -

nioJIYch odr ost ów, o l ~ "y:h wi . I, , ".. "k pa;.:y<;Y) 1.: j~..ll -

ni ~ _'prze chowany ~h :p i ni fJ'" S ~ CI Ud ~ lę 

wprost do grru: t p ~ 3 _.3'1 _E 6.0 80 1m w ri!o z p - z ... c.o, 

ściu z os tawia '1 q w gr' n~l~ ~~j i ~ ejn~ 

czo ch wymaga 

czaniu , !H'Jd l e '!1.:1u , ;Z'-'o . 1'1J':?:'.'" l ( :':I;.!. 

mie szanką mi neral J.... Aby (I·~r""sr· .:..6 ·~.~·.Ż 

nicza się zwykle :oh l ś 6 · 3 r ·Śl;r~ o P .z w ~ wc na 

ogół 3 pędy, na k żdym ",·.- ś pę ' . .,,1 e. 2 l ' _ pą :L 

Kar d 
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do 1,5 ID wysokości Cząś o1ą. jadalną k,ardów Sąl grube, Dlitt­
siste ogonki liś ciowe, które motna spotywać w post aoi 
s r6 ki l ub podobnie j ak szparagi . Wymagania uprawo,_ 
ka~d' a podobne do karczochów. Rozmneta sią wyłąoznie :z na­
sion wysiewanych do inspektu w lutym lub wprost do grun­
tu na początku ma jao Kardy wysiewane w lutym zbiera sią w 
sierpniu i wrześniu , z siewu majowego użytkuje si~ późną 
jesienią 1 w zim1eo Nalety j e wykopać na jesieni i prze­
ohowywa6 w piwnicyo 

E n d y w i ę , r o s z p o n k ę , c y kor 1 ą 
można zaliozy ć do sałat, które jakkolwiek nie posiadają 
wybit nyoh wartośoi odtywozy oh /patrz tabela 1/, są bardzo 

Tabela 1 

Wapń Żelazo Karo- Witaminy wmg Nazw sałaty 
mg mg ten 

j omo C B1 B2 

Sałata glowiasta 2 0,5 385 11 0,07 0,06 
S a łata skub a 
oraz r zymsk 62 1,1 3850 11 0,07 0,1 5 
S a łata zimo a 

ndywia i yko~1 a 74 1, 7 10000 8 0,08 0,33 

cenne, poni ewat mogą ~y ć ~prawi ane na okres zimowy, gdy' 
raki świeży h arzyw d !',1 j ą s ię naszym org'ani zmom mocno we 

zn-ki . Endywi ~ bliska krewna cykorii podobna jest do sała­
t y rzymskiej . Ma ona li ś cie mo eu ej sfałdowane i postrzę­
pione , a nawet niekt óre odmi any , silnie fryzowane, o sma­
ku ostrym, lekko gorzkawym.- Gory cz można usuną.ć przez ,­
związywanie liści ba 2-3 tygodnie przed zbiorem. Zmnie j­
sza to jednak jej wartość odżywczą.. Uprawia się j ą. podob­
nie jak sa łatę przeważnie z rozsady wysiewają.c nasiona na 
rozsadni k od końca ma ja do począ.tków sierpni ao Przed na­
ó ~j ś ciem mr zów wykopuje się endywią z korzeniami i dołuje 
~ pi asku w piwnioy prze chowują.o ją. at do lutego. 
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c y kor i a liściowa jest rośliną warzywną, kt ó-
rą można p~dzić w piwnicy i przez całą zimę mieć świeże 
warzywo, które spożyW& się zarówno na s urowo , jak w po­
staci gotowanej. Cykoria należy właściwie do rośl o n k o­
rzeniowych. Korzeń suszony, palony i mielony używany jest 
jako surogat kawy; pędzony w s pecjalnych warunka ch wy­
puszcza pąk liściowy, który jest cennym i sms cznym warzy­
wem zaliczanym do s&łat. Gorzki smak nadaje cykorii i n­
tybina, która dział. pobudz ając o na apetyt i trawi eni eo 

Pod uprawę cykorii nadaje się właściwie prawi e każda 
gleba byle żyzna i wilgotna. Uprawa cykorii jest doś ć pro ~ 

sta, nie jest ona wrażliwa na niską temperaturę. Cykorię 

uprawia się zwykle w drugim roku po oborniku, siejąo na­
siona wprost do gruntu w drugiej połowie maja na głęb koś 
ci 1,5 om w rzędy co 20-25 cm. Po wzejściu rośliny prze­
rywa się ją pozostawiając w odstępach 8-10 cm. Pielęgna­

cje cykorii polega na odchwaszczaniu , wzruszaniu ziemi i 

zasilaniu saletrą. 

Pod koniec października należy wykopać korzeni e, ob­
ciąć liście na 2-5 cm, nad główką korzenia i prze hować , 

przysypując piaskiem w piwnicy. Pędzenie cykorii można ro 
począć sukcesywnie w piwnicy, in~pektach, a nawet w grv~c~ 
w dowolnym czasie. Najlepiej w okresie zimowym, gdy zaczy 
na sią odczuwać brak świeżych warzyw. Okres pędze __ . a wy­
nosi 3-4 tygodnie o W tym celu wybiera sią zdrowe korzenie 
ustawia pionowo, aby się nie stykały, przysypuje warstwą 
piasku lub lekkiej ziemi. Załadowane w ten spOSÓb korzeni 
podlewa się i przykrywa cienką warstwą ciepłego, świeżego 

nawozu końskiego lub w braku nawozu - liśćmi . Pędzona cy­
koria wypuszcza liście, które tworzą rodzaj główkio Po 
20-30 dniach o krywa się roślinę i dokonuje zbioru zwar­
tych, wydłużonych główek. 

R o s z p o n k a rośnie u nas dziko, odmiany upra-
wowe są niewrażliwe na zimno, dobrze zimują w gruncie bez 
przykrycia i dostarczają świeżych liści w czasie zimOWYCh 
miesięoy. Jada się ją na -~~owo, jak sałat~. Jest bardzo 
smaczna, krucha, nie ma goryczy. Można ją siać poczynając 
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o wczesne j wi osny przez oały rok. Najlepiej jednak upra­
wiać ją na zbiór późn~esienny zimowy i wczesno-wiosenny o 

a lana roszponki sieje się wtedy w koncu lipca i w sier­
pniu rządy co 15-20 om e Po dwóch miesiącach od wysiewu 
m żna roszponkę już zbierać, wycinając rozety ostrym no-
ż m b obrywając l iście. Jeżeli chcemy roszponkę zbierać 
w okresie z my t rzeba po lekkim przemarznięoiu ziemi przy­
kryć ją słomą, gałązkami, liśćmi,aby ułatwić zbiór rOSE­
po~~_ s pod śni egue 

x 

T ska zdrowie rodziny powinna za ohęoić każdą gospo-
dyn~ ę do zwrócenia większej uwagi na dobór warzyw w po­
siłka ~ h, a pos iadająoe ogródek przydomowy lub działkę - do 
i~kszego zainteresowania się uprawą i pielęgnowaniem na 

własne potrzeby cennych a mało rozpowszeohnionych warzyw, 
k .ól".}l'm p św1Ei c~1:l.śmy artykuły 19 trzech kolejnych numerach 
b ule~ynu 'Gospodarstwa Domowego". Posiadanie własnej 
up a y arzyw daj e możność również korzystania zawsze z 192-

I ~yW Ś ~eżych , co ma duże znaczenie dla ich wart ości, a 
~zcz .e.góln1e odniesieniu do warzyw liściowych" 

Tylk świe że, nie zwiędnięte warzywa liściowe są pro-
ak~ m wys ko artościowyme Dlatego też przyrządzać i sp~­

t y ~ó je należy ID J żliwie szybko po zerwaniu, nie dopuszcza­
~ąo do utraty w ~y~ Zanurzanie ich lub polewanie wodą przy­
wraca ~m świeży wygląd, ec z nie przywraca ich pierwotnej 

. r' Oos i. 

Przed przyrządzaniem należy warzywa liściowe dokładnie 
przebrać, usunąć zżółkłe i uszkodzone liście lnie odrzuca­
j ą o w &rzchnich zielonych/ , odciąć części niejadalne. 
Ogo ki mł Ody ch liści należy pozostawiać. Przeznaczone do 
spo ży ci a liściowe warzywa należy bardzo starannie myć, 
r zdzle l a j ~c liście pod bieżącą wodą, lub w miskach z du­
ż~ ~lością wody , przekładając z jednej mi ski do drugie j , 

by sunąć piasek. 

Z jadalnych liści warzyw możemy przyrządzać r6żnorod­

n potra,~ zarówno surowe jak i gotowane. Z surowyoh l iści 
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przyrządzamy sałaty-suró
wki, lub eż wyk r zys ujemy j 

jako przyprawy o Z gotowany h - przyrządzamy P O"' X'B y llB 

wz6r szpinakuo Mięs i ste łodygi w,arzyw ub,..~ .nki 11ś 1 we 

przyrządzamy j k warzy a z wody typu szpar g6 i pod jemy 

na gorąco z rumianą b łeczk . . pionym maslem lub sosem 

npog beszamelowym oraz na zi 

greckim, śmietanowym; przezlł. 

go rodz ju zapiekanki. 

s l t y s u r Ó k 

o z sosami majon z 

;zamy je r 6wni ż na 
ym, 

szelk1e-

Wszystkie zielone s l8ty jak g kruch~, chrupiącą cu­

krową , rzymską , miękką, delikatną salat skubaną - o zaw­

sze so zysty e:h, delikatrt-yoh liściach, kędzi.erz.ó8 ą" p -

strz~pi ną endy i~, polną lub ogrodową roszponkę - zimu­

jącą pod śnieglem, cykor ę o gor zkawym smak, kap' st ę pe­

kińską worzącą luźne, podłuŻIL€ gló ki9 wąskolis ną :ta ­

tę - głąbik kI' ko 'ki , l i stki mn.ł s zka co dm:' .nawo , młode j 

rz dki wk i j pokrzywy, kalaJ:' py~ ogonk s ler6w naci r h, 

obc '- ągn' ęte ze sk6ry wr z z młoc;y'mi śr dko~mi lis ,kam::' v 

przyrządza się i pod aje tak jak każdą sałatę gł w~ ~tąo 

Wszystki e odmi any s łat należy podaw 6 ś leż. nie 

zwiednięt po dokładnym i da1ikatnym płukan:lu 1 'są z I:.:iu , 

tak, aby liś cie pozos a1y ohrupią'e i ją r e, n. zgn~e-

01 n • ~L.e należy ioh wcześnie j soli6, a ż drvm l padkll 

solić ' ciska ć lub parzy60 

Salatę należy przyprawi
ać tuż przed pod niem lekk,o 

o ukrzon~ i oso loną śm etaną, lub m eszan1I1ą lej~' 101 wyl 

soku z oytryny, kwasku cytryn wago lub octu winnego , c 

kru i s lio 

Można ró ~ ż podawać sałaty z ~osem majonez wym l ub 

sos m ze śmiet r~ , t61t k · i mus ztardy. Mało znana jest za­

prawa z przysmażonego boczku wędzonego, k órego skwarkami 

posypu je s ię s ła ę, a ciepłym wytopionym tłuszczem do­

prawionym wodą z kwaskiem lub octem, cukrem i s lą polewa­

my liście sałaty. Dla odmia~~ sałatę moż a posypyw ć sie­

kanym, zielonym koprem, szczypiorkiem, plas erk mi rzod­

kiewki , dr bno krojone papryki, plasterkam' pomido r ów itp, 
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a sal aterkę na sala ę nacierać :ozosnkiem. 
Szpinak n o . w o z -e l a n d z k i _~;.\ posiada grube mij siste liście, które riie więdną 3zybko- po zerwo­niu. Można łąozyć go z listkami mlodej pokrzywy lub le­dy, zbieranymi przed kwitn~'cie. lub boćwinY. Szczegól_ n e korzystne jest .ląozenie szpinaku z listkami rzodkiew­k i ze względu na zawartość w nioh wielu związków wapnia. 

S z P i n a k n o w o z e 1 a n d z k i 
1 kg szpinaku nowozelandzkiego 
5 dkg mas ła lub margaryny 

dkg boozku wędz nego 
sól, oukier do smaku 

z wody 

Do wrzącej osolonej i lekko ocukrzonej wody włożyć oczyszczony i umyty szpinak, zagotować kilkakrotnie bez przykryoia, osąozyć, lekko odoiskająo na oedzaku lyżką, w łożyć na gorący talerz lub p6łmisek. Podawać z aurowym mas lem, rozło żonym na powierzohni szpinaku lub też polać wytop onym tłuszc zem z wędzonego boozku pokrajanego w c nkie plastry i przysmażonego. Plastromi boo.zku obłożyć szpi ak. 

S z i k n o w o z e 1 · a n d z k i w mleoznym sosie 
1 kg s zpinaku nowozelandzkiego 
5 dkg ms a lub margaryny 
5 dkg mąki 
2 szklanki mleka 

s6', cukier /ozosnek/ 

Przebrany , opłukany ~zpinak, obgotować na wrząoej, u B lone j wodzie, osąozyć, pOSiekać, z tłuszozu i mąki przy­~zą z 6 bia zasmażkę, rozprowadzić mlekiem, mieszająo ~ g tow ć. Połąozy ć z posiekanym szpinakiem, zagotować, m arę potrzeby rozprowadzić , wywarem, doprawić solą, ou­krem lub roztartym z solą czosnkiem. Podawać z jajami lub do mięsa, z kaszą lub ziemniakami. 
B o ć w i n a lub p o r t u l a k a 
~ kg boćwiny lub portulaki z ogonkami 
5 dkg masła lub margaryny 
7 Ć ~g boczku wędzonego 

s61, cuk °er 

z wody 

L O ście boćwiny lub portulaki ściąć razem z ogonkami, opł~ać, osączyć, złożyć wzdluż na p6ł i wyoiąć ogonek 
48 
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wraz z grubym nerwem liściowymo Na wrzące j os olone j wo­
dzie ugotować ogonki liściowe, wybrać, osączyć, ułożyć 
równo jak szparagi na ogrzanym półmisku, przykryć i po­
stawić na chWil, na garnku z gotująoą wodą o Na pozostały 
wrzący wywar włożyć liśoie i szybko ugotować bez przykry= 
oia. Liśoie wybrać, odoedzi ć, ułożyć obok łodyg na półmi­
sku. Podawać z surowym masłem lub z plast erkami smażoneg 
boczku. 

B o ć w i n a i p o r t u l a k a na przystawką 

75 dkg ogonków liściowych boćwiny l ub portul ak i 
sól, oukier 

Sos 

5 dkg olejU 
10 dkg marohwi 
10 dkg pietruszki 

15 dkg selera 
10 dkg oebul i 

20 dkg pomidor6w, lub 5 dkg przecieru pomi dor owego, 
sól, cukier, papryka, zi ele ang., liść bobkowy 

Ugotowane ogonki liś oiowe jak w przepis i e poprzednim, 
pokrajać na kawalki, ułożyć na długim półmi sku, zal a ć 
sosem, przybrać salatą. 

S o s 

Warzywa umyć, oczywiści ć, opłukać, rozdrobni ć w pas­
ki, cebul' w kosteozk'. Na rozgrzanym tłuszczu lekko pod­
smaśyć cebul', rozdrobnione warzywa, dodając pod konie o 
pomidory pokrojone na oz,ści lub przeo i er. Przełoży ć 
wszystko do rondla, podlać niewielką iloś cią wody , d odać 
przyprawy, udusić do mi,kkoś ci o 

B u d y ń ze szpinaku nowozelandzki ego, l ub z boćwiny, 
portulaki, jarmużu 

75 dkg szpinaku /boćwiny, portulaki lub jarmużu/ 
10 dkg bulki czerstwej! /mleko do namoczeni a/ 

4 dkg masla lub -margaryny 
4 ż6ltka 
4 białka - piana 

sól, cukier,/czosnek/ 
tłuszcz i tarta bulka do formy 

2 dkg tłuszozu i 2 dkg tartej bulki do wykońozeni e ~u­

. dyniu. 

Prz,.brany i umyty szpinak nowozelandzki , boćwin" por­
tulak" jarmu! obgotować bez przykryoia, we wrzącej , oso-
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lon~j wodzie, aj da si, rozetrzeć w paloaoh, odoedzić, 
odoi snąć o Bułk~ namoczyć w mleku. Form~ budyniow~ wysma­
rować tłuszczem, wysypać tart~ bułką, nastawić wod' do 
gotowania budyniu. Szpinak posiekać lub zemleć s odciśni,­
t~ bułką. Tłuszoz rozetrzeć w misce, dodając po . jednym 
!Ółtku, połączyć z bulką i szpinakiem, doprawić sol. ou­
krem /czosnkiem; starannie rozetrzeć, ubić pian" wymie­
szać z mas~. Mas, budyniową wylo!yć do wysmarowanej 
tłuszozem i . wysypanej tartą bulk~ formy, zamknąć, wstawić 
do garnka z wrzącą wodą, przykryć, gotować około 3/4 go­
dzi ny. Budyń wyją6 na okr~gły półmisek, polać masłem, po­
sypać zrumienioną tartą bułeczką i szybko podawać. 

K i s z o n e g ł ~ b i k i kra k o w s k i e 

P~dy i ognki obrać z listków, opłukać, zdjąć skórk, 
wraz z zdrewniałą . warstwą, pokrajać na 5-oentymetrowe ka­
wałki , ułotyć w garnku kamiennym lub słoju. WOd, zagoto­
wać, posolić lokolo 2 lyżki soli na 1 l wOdyl, ostudzić. 
Głąbiki zalać wodą, dodać czosnku, suche łodyki kopru, 
przykryć talerzykiem, oboiążyć słoiozkiem z wod~ i posta­
wi ć w ciepłym miejs ou do zakiśni,cia. Kisić w małyoh 
iloś oiach. Po zakiszeniu zużywać na surówki lub przyrz~­
dzać zupę, jak z kiszonyoh ogórk6w. 

S e l e r y n a o i o w e z wody 

1 kg ogonków selerów naoi owyoh 
2 dkg mas la lub margaryny 
3 dkg t art e j bulki ' 

sól, cukier. 

Ogonki selerów na oi owyoh wraz z środkowymi drobnymi 
listkami umyć, pokra j ać na i 0-oentymetrowe kawałki, ugo­
tować we wrząoej osolonej i lekko ooukrzonej wodzie . Od­
oed zić, osąozyć, podawać posypująo zrumienioną buleczk, 
i polewająo stopionym mas lema 

S e l e r y n 8 o i o w e duszone · 

1 kg ogonków selerów naciowy oh 
5 dkg masla lub margaryny 
3 dkg mąki 

15 dkg śmietany 
sól, wywar z koś oi lub rosół 

Przygotowane ogonki liśoiowe jak w przepisie poprzed­
ni m, wlo!y6 do rondla, dodać część tłuszczu , podlać wrzą­
cym wywarem z kośoi lub wodą i dusić pod przykryciem do 
miękkości. Z reszty tłuszczu i mąki sporządzić białą Z8-
smatkę, rozprowadzić ją śmietaną, połączyć z selerami, za­
gotować, doprawić. Podawać posypująo drobno siekanymi, 
młodymi listkami selerów. 
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into Anna Biedrzyoka 
KGD 

NASZ STOŁ CODZIENNY 

.Powiedz mi co czytasz , a p wi em Ci ki m jest ś" -
jakże cz~sto stosujemy ten aforyzm w st osunku do o zł wi e­
ka, o którego walorach intelektualnyoh chciel ibyśmy s i , 
przekona6o 

Tego typu aforyzmy spotykamy jednak nie tylk w spra­
waoh dotyozącyoh intelektu człowieka, ale jego ogólnyoh 
wart ości kulturalnych i pewni e dlatego przeksz alcono je 
w powiedzenie g "Pokaż mi jak jesz, a powiem Ci ki m jesteś-. 

Dzisiaj trudno wyobrazić s obie ozłowieka kulturalnego, 
który nie potrafi "zachow 6 si~ przy stole"o Pods awową 

umiejętność jedzenia posiadamy wszyscy. W obe cnyoh ozasaoh 
ludzie często przebywająoy razem przy stole w dużyoh zbio­
rowiskaoh /stolówki, jadłodajnie/ nabywają ogóln~ wiedz, 
o sposobie jedzenia, dlatego też rzadko widzi s i , jedzą­

cego npo kotlet mielony notem, po prostu w naszyoh pol­
skich zwyozajaoh t, potrawę jadamy tylko wideloem. 

Zdarza Si, jednak, że mając do drugieg danię salatkę 

na oddzielnym talerzyku nie bardzo wi emy, po której stro­
nie ustawić ten talerzyk - podglądamy wtedy swoich sąs ia­

dów, . wreszcie ustawiamy talerzyk po stronie, naszym zda­
niem słusznej. Kończąc obiad nie jesteśmy przekonani, czy 
rzeczywiście spożyliśmy posiłek prawidłowo. 

Znacznie prościej wygląda sprawa, gdy siadamy do na-
r " ł v' 

krytego stolu, w6wczaś c~ężar przygotowania st o łu spadł na 
oBob, organizującą posilek. Mamy wszystko pod ręką, sztuć­

ce, talerzyki nie mieszają si" na stole jest ład i porzą­

dek. Jedzenie nam bardziej smakuje, nie denerwujemy się, 
SiedZimy przy stole .z przyjemnością i w dobrym nastr j • 

Właśnie - nie zastanawiamy się częs o, jak rze czy 
oczywiste stają się problemami i stąd z podstawowych naszyoh 
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wi adomośoi o sposobie jedzenia i podawania w sposób pro­
sty doohodzimy do rozległej nauki, której poświęoono j ut 
wiele podręozników, do wiedzy, któr~ trzeba sobie przy­
swa jać. Oozywiśoie najwi~oej umiejętnośoi mus i wykazać oso­
ba przygotowująoa stół do posilkuo 

Op~óoz jednak umiejętnośoi naleły pamiętać o dwóoh 
podstawowyoh sprawa oh: ozystQśoi i dobrym nastro j uq 

Wszelkie podręozniki traktująoe o zasadaoh ływienia 
podają, łe na prawidłowy pokarm ma duły wpływ nie tylko 
smak przygotowanej potrawy, ale jej wygląd oraz sposób 
podani ao Częstokroć sami to odozuwamy, kiedy skądi~d sma­
czne potrawy podane nieohlujnie na brudnym st ole przestaj, 
nam smakować, a innym razem skromna potrawa estetyoznie 
uło~on8 na talerzu przybrana zielenin~, podana na czystym 
obrusi e lub serwetka oh daje nam wrażenie znaozni e przy­
j emniejsze i lepiej smakuje. Dlatego ju~ w bardzo s t aryoh 
ks i~żkach kucharskich spotykamy takie nakazy g "Pot r awy 
pod awa ć do stołu gor~oe i świeże, ułożyć ładnie" o •• "Ład­

ny wygl~d potrawy zachęca do jadła i pobudza apetyt"o . 
Dl ac zego poza ozystośoi~ mówimy o dobrym nastroju? 

Ponie waż jest to także jeden z wymogów higi eny ~ywieni a . 

Je dząo posiłek nie możemy być zdenerwowani, musi my wolno 
prze żuwać, powinniśmy starać sią odprężyć . Posi łek jedzo­
ny w pośpiechu, w złym nastroju może stać się przy ozyną 

dol egliwości żołądkowyoh, stąd te~ porady - "Humor przy­
brać nale~y pogodny, troski i utyskiwania pozostawić na 
ozas posiłku poza sobą". 

Kiedy w końou zdajemy sobie , sprawę z tych dwóch pod­
stawowych warunków, zatrzymajmy się na chwilę nad zasadn1-
CZ~ sprawą - nakryciem stołu. 

Nakrycie stołu uzależnione jest przede wszyst k i m od te­
g , co zamierzamy podać do stołu, dlatego też w jednym ar­
tykule trudno wyczerpać tak szeroki temat, stąd dzi~ i aj po­
damy t ylko niektóre podstawowe wiadomości. 
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Prz.ystępująo do nakryoi. stołu nalei] pami,ta6, *e 
sztućce oraz brzegi talerz. nie mog~ wystawać poz. obr,b 
stołu. Sztućoe powinny być ułotone prosto obok talerz. 
w kolejnośoi w jakiej bądziemy się nimi poslugiwali. Zwy_. 
czajowo przyjąlo sią, it układamy je cz~śoi~' ~wypuką do 
st o łu /w przypadku lytki, widelca/, ale nie b~dzie !,~bł,dem 

jeśli ulożymy odwrotnie, ponieważ wiele fachowyoh ~iątek . 

uznaje oba sposoby uloteni. sztućców za prawidlowe. 

Nóż układamy zawsze ostrzem do talerza, lyłeczk' do 
deseru lub mały wtdelczyk układamy u g6ry równole.gle d'o 
talerza. Serwetki bibulkowe kładziemy z lewej strony pod 
widelec. Przyprawy i chleb n. środku stołu. Bielizna sto~ 
lowa musi być czysta, dobrze wyprasowan •• Jeśli korzysta-r 
z małych serwetek układamy je równo, przeznaczaj~o dl. 
każdego jedną serwetk,. 

Zastawa stołowa powinna być jednakowa dla wszystkioh, 
a j eśli dajemy różne naozynia, należy pami,tać, te po.in~ 

" " 

ny być ak zestawione, by .na stole dawały odczuoie harmonii 
bar w i kształtu. Dla dopełnieni. całośoi dobrze jest , stół " 

przybrać ciętymi kwiatami, galązk~ zieleni lub inn" kwia"­
t ową dekoracj~o 

J\ A oto ki lka przykładów nakryoia stołu do obiadu 
/po rys tinek/ g 

Rys: 1o Najprostszy obiad ; - zupa i drugie danie mi,sne. 
Ry s . 2. Zupa , drugi e danie mi,sne i deser. 
Ry s .3e Zupa, drugie danie - miQso, oddzielnie zimna 

sa l a ka, deser. 
Ry s . 4o Zupa, drugie danie rybne, oi8st~ na deser. 

Przykłady nakryoi a stołu do podwieozorku 

HYSo1o Kawa czarna z tortem. 
Rys.2. Kawa lub herbata i drObne, suohe oiasteczka. 
Ry s . 3. Krem śmieta~kowy, napój owooowy. 

Przykłady nakrycia stolu do kolaoji 
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Ry s . 1o Danie gorące jarskie, herbata, pieczywo. 
Ry s .2 o Zakąska zimna /kanapki/ danie gorąoe, he~bata. 



Rys.3. Kawa, pieczywo, wędlina, salata , masl o 

Pami,tajmy o tym, te wspólny posiłek jest momentem 
najoz,stszego spotkania domownik6wo W waloe o estetyk, 
tycia oodziennego jest ,to sprawa bardzo watna, której war­
to poświ,ci6 troch, uwag!g 

in.. Helena Stecowa 
KG» 

ZESTAWY TURYSTYCZNE 

Wybieraj,o sl, na wyoieozkfl, musimy pamiflta6 o zaspo­
koje'niu apetytu, który na świetym powietrzu u wszystkioh 
uozestników ,na pewno bfldzie doskonalYg 

W zaleśności od charakteru i czasu trwania wycieczki 
musimy zabezpieczyć sifl w odpowiedni zestaw zapasów arty­
kulów spotywczyoh, któryoh nabycie na terenach slabi ej za­
ludnionyoh' mote sprawiać trudnośoi. 

Dla turyst6w wfldruj,oyoh szlakami górski mi ,potrzebny 
jest prowiant lekki, o malej obj,tośoi, nie stwarzający kło­
potu przy noszeniu, ale i równooześnie odtywczy oraz wysoko 
kaloryczny - w oelu dostarozenia organizmowi podstawowych 
składnik'w odływozyoh i ~yrównania strat energetycznyoh 
ustro,ju. 

W' wyoieozkaoh kajakowYoh lub motorowyoh motna po~lić 
sobie na , zabra,nle oiflższe,go i wi,kszego obj,tościowo ekwi­
punku tywnośoiowego - pe'lnie j szego w do bór składnikó~ od­
tywozyoh • jednooześ,nie bardziej rótnorodnych asortym~nto­
wo '. _' , 

Jako " p'~owiant 'wYcie'ozltowY doskonałe usługi turystom 
odd'aj.' su0ł.te ko,noe~tr8ty' spożywoze, oraz gotowe dania w 
.puszkaoh metalowyoh o małej ' pojemnośQi. Produkty te posia­
daj, na.stflpuj,oe oeóby g 
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al posiadają dużą war ość odżywozą, 
bl maly ciEłżar, 
ol są lat we do prz~ządzani 8, 
dl są trwałe i łat we do przechowywani s o 
Z koncentratów zup, sosów, des rów wyjątkowo szybko 

przyrządza si. potrawy o Przygotowani e pos ilku polega zwy 
kle na wymieszaniu konoentratu z odpowiedni , ilością 
i t ak np. konoentraty tzw. "b łyskawiozne" po dodaniu go­
rące j wody got ow \ ... . ~ są do bezpośredniego sp ży ci a, "z 
natomiast wymagają od kilku do k ilkunastu minut gotowani 
Gotowe dania mi.sne zawarte w puszkaoh nie wymagają dod 
wody, przygotowanie do spotycia polega j edynie na podgrz 
niu zawart ści opakowania. 

Z uwagi j ednak na zwiększony popyt w okres i e letni a 
na koncentra y i gotowe dania i jednocześni e nie zawsze 
kompletne zaopatrzenie rynku w pełny ich asortyment, bar­
dz praktycznym wyda j e się wprowadzenie do obrotu przez 
Przemysł Koncentra ów Spożywczyoh sześciu gotowych zesta­
wów turystyczny oh. 

Przygotowano rzy różne zestawy - trzypuszkowe, je­
den - czteropuszkowy, jeden sześ ci puszkowy oraz odrąbny 
ze staw zlożony z suchych sproszkowany h konoentrat 6wo 

Każdy z zestawów poąi ada produk y, pozwalające na 
przygotowanie smacznego i ~ycącego posilku, b.dącego, 
leżnie od okolicznośc i wzmocni onym śniadaniem, obiadem 
lub kolaoją·. Wyjeżdżająoy na wyoie ozki turyśoi mogą do­
wolni e dobrać zestaw najbardziej odp wie dni wielk lfoi, i 
asortymentemo 

Skład poszczególnych zestawów, ich wartość kaloryoz­
ną i oenę detaliozną podaje tabela 10 

Wielkość opakowań wystarcza na dwie os oby , a zawarte 
w nioh przede wszystk i m pełnowartośoiowe produkt y białko­
we pokrywają całodzi enne zapetrze bowani e na ten Składnik 
w ustro j u. 
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. 
Tabela .1 

Iloś6 Wartoś6 Cena 
Numer Nazwa produkt6w produk- kalory- zestawu 
zestawu zawartyoh w zestawi. t6w w ozna w 

grama oh zestawu złotyoh 
1 2 3 ~ 5 

Zestawy trzYpuszkow. 

Zestaw al smaleo domowy .100 
nr1 bl gulasz wołowy w 

sosie w,gierskim 200 
cI mieszanka mi.sno-

jarzynowa 165 1364 24,-- - - - . ~ . - ... - - - - - - - - - r---- . .. - -- - - - --
Zestaw al gulasz wieprzowy 
nr2 w sosie w,gierskim 200 

bl farsz mi,sny 100 

ol w .. tr6bka z ryłem 175 927 24,-- - - _. ~----------- r----. ~--- -----
Zestaw al mieszanka mi,sna 100 . 
nr3 bl pasztet delikatesowy 200 

ol klopsiki oiel,oe w 
sosie pomidorowym 200 832 23,50 - - - -. -------------r-----~ - -- f-----

Zestaw ozteropuszkowy 

Zestaw al gulasz wolowy w 
nr 5 sosie w,gierski. 200 

bl pasztet dietetyczny 200 
cI pulpety w sosie 

pomidorowym 200 

dl sernik z cykatami 200 
oraz lemoniada w 
proszku 12 torebkil 30 1546 40,-

~--- r------------ r---- ~--- -----
Zestaw sześciopuszkowy 

~estaw al smalec domoW7 200' 
nr 6 bl mieezanka mi,sno-

jarzynowa 165 
ol pasztet delikatesowy 200 
dl wolowin. w sosie 

własnym 200 
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Ilość Wartość Cena 
N1 mer Nazwa produktów produk- kalory- zestawu 
zestawu zawartych w zestawi e t6w w czna w 

gramaoh zestawu zło y ch 
1 2 J 4 5 

Zestaw e/ zupa pomi dor ow 
n.r 6 z ryteJll 200 
ood o f/ serni k z cykat ami 200 

or z lemoni ada w 
proszku /6 torebek/ 90 381 0 62,-

f'- - - - 1- - - ----- - --- - - - ~--- 1-----
Zestaw z koncentrat6w 
suchych 

Zest aw a/ ros6ł z kury 
nr 9 z wermiszelem 32,5 

b/ zupa jarzynowa 
z mięsem 50 

0/ gulasz 50 
d/ kasza jęczmienna 

/ 2 kartoni ki / po 75 
e/ koncentrat wi t. C 

z aukrem 15 
f / flak i w proszku 50 
g/ ekstrak kawy na-

turalnej tłMarago" 
z cukrem 13 131 2 18,60 

Każdy z zest w6w puszkowy oh zawiera jedno gotowe danie 
m · ęsn obi adow .epotywane na gorąo o oraz jedną lub dwie 
kons erwy mię sne w t ypi e pasztetu przeznaozone jako doda-
t k do pi e czyw /pasztet delikatesowy, mi eszanka miąsna, 
mię sno-j arzyn wa, wątr6bka z ryżem/. Konserwy w typie pa­
szt et6w zasługu ją na szczególną uwagę, ponieważ posiadaj, 
w sw oi m skład z ie podr oby, zawierająoe wysoką wart ość od­
żywczą z ' uwagi ni e t y1k na obeoność białka pełnowarto­
ś oiowego , ale i obe oność wielu bardzo oennyoh soli mine­
ralł~oh i wit amino 
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Ponadt o zawarty w zestawie cztera i sześoiopuszkowym 

serni k z cykatami stanowi dOSkonały deser. Produkt ten 
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wysokokaloryozny jest jednocześnie bogaty w białko pełno­
wartoś ciow i w sole mineralne. 

Zróżnicowanie il o ś ciowe puszek i sklad asortyment owy 
w zestawach j est t ak dopasowany, te pokrywa w 1/3, w 1/2 
lub w c ałoś oi - ca łodzienne zapotrzebowani e kaloryczne dla 
ust r oj • 

Z zestawu zl a t onego z suchyoh koncentratów pokrywaj ą­
cych okol o pol owy oałodziennego zapotrzebowania kaloryoz­
nego motl i wym jest sporządzenie dwóch oddzi elnych posił­
kÓW, z których katdy składać si, mote z dwu gorących d ań 
i napojuo 

Wszystkie zestawy opracowane są pod kątem zabezpie­
czeni a turystów, nie tylko w produkty odtywcze i wysokoka­
loryczne, ale takśe i w produkty trudnodostąpne w okol i­
cach o mni ejszym zagęszczeniu sieci handlowej . Przewi dzi a­
nym jest nat omi ast uzupełnienie pośywienia w produkt y 
wszędzie dostępne na rynku, j ak makarony, pieczywo, kawę 
zbotową, a ponadt o koni eczne uwzgl,dnienie świeżyoh owo­
c6w i warzyw w c ałod ziennych posiłkaoho Wprowadzenie su­
rowyoh owooów i warzyw wnies i e do posiłk6w wiele oenny oh 
soli mineralnyoh 'oraz 'witamin. 

W trudny Gh warunkaoh turystyoznych na dłutsze dystan­
sowo t rasy nale ży pamięt ać i o koncentratach napoio W oza­
s i e przebywania na otwartej przestrzeni przy dłuższym 
nasloneozni eniu pragni eni e bardzo si' nasila i częst o za­
spokojenie go jest ważniejsze niż zaspokojenie glodu . Do­
skonale usługi oddaje orzeźwia j ąoy napój konoentratu wita­
miny C, niestety jest on umieszozony tylko w zestawie nr 
9, natomiast w innyoh zestawach nie jest on uwzglądniony. 
Do zestawów oztero i sześoiopuszkowy ch wprowadzono lemo­
niadę w proszku, która nie pos ada tadnyoh wartośoi odtyw­
czyoh, pozwala jedynie na szybkie i wygodne przyrządzanie 
musująoego napoju chłodząoego. 

Zestawy "puszkowe" posiadają puszki tak dopasowane 
wielkośoią denek, te jedne ustawione na drugioh, tworzą 
dość wysoką "baterię". Opakowanie zewnętrzne stanow~ to-
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r . ..; b polietylenowa, która podnosi estetykę wyrobu i je­
d_l ł : • .t, sśn e zabezpiecza produkty przed zamo,czeniem4 Od­
mienr~m opakowaniem jest pudełko tekturowe, które mieści 
cały ze st ~w oddzielnie opakowanyoh suchych koncentratów. 

Wszystkie zest~wy zaopatrzone są w etykiety podające 
zawart ość puszek oraz skład produktów uzupełniającyoh po­
trze bny ch do sporządzenia posiłku. 

W bieżącym roku zestawy turystyczne rozprowadzane b,­
dą do dużych miast oraz do miejscowośoi stanowiąoyoh bazy 
wyjściowe turystów. Do nioh mi~dzy innymi należy zaliczy6a 
Zakopane, Ustrzyki, Zagórze, Giżycko itp. 

W miejscowośoiach wczasowych zestawy będą dostarcza­
ne w ograniczonej ilości, ze względu na to, że wczasowi­
cze ma j ą zabezpieczone wyżywienie w tyoh ośrodkaoh. 

mgr inż . Barbara Ci olkowa 
KGD 

WRAŻENIA Z 'lGIER 

otrzeba wz ajemnej wymiany doświadczeń doprowadziła 
do y j zd 6w przedstawicielek KGD do Niemieckiej Republiki 
D:m kratyczne j i Węgierskiej Republiki Ludowej. 

De l egowana pr zez Zarząd Główny Ligi Kobiet byłam prze. 
tydzień gościem Rady Kobiet W~gierskich w Budapeszoie. 
Głównym celem mOjej podróży było poznanie form oddzialy­
w nia or ganizac j i kobiecej na zaopatrzenie domu w raojo­
nalny spr zęt gospodarstwa domowego i przyjrzenie się ja­
ką drog~ odbywa przedmiot trwałego użytku codziennego od 
projektu do momentu rozpowszechniania go na rynku. 'Oczy­
w śQi e obserwacji nazbierało się dużo, jednakże na tym 
m e'jscu nie pragnę przekazać merytorycznej istoty mojej 
p dróży , a tylko garść spostrzeżeń i ciekawostek, które 
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być mo~e zainteresu ją Czytelni czki e Obserw oj e moj e mogą 
być pow erzchowne , co wynika zar6wno z ograniczeń w CZ8= 

s l e j ak i braku m ~11woś c1 pełni wypowiedzenia s i~ ze 
względu na rudnoś o i ję zykowe o Język węgierski n~ epodobny 

do żadnego z ję zyków eur ope j skich stanowi pewną barierę 

w bezpośrednioh kontaktach. Z pok leniem starszym s o SQn­

k wo często ~~żna porozumie ć sią w j ę zyku niemie ck1m~mło­
dz1 znają raczej angi elski i r osyjskio Fra:·.,: cuski przydaje 
s ię r zadko. Ale ot o ci ekaw st ka : w centrum handlowym Bu­
dapeszt , w sklepaoh tłumnie odwi edzanych przez naszyoh 
r dak6w można m6wi ć po pol sku , co j es t dosk nal r zum1a­
ne a nawet przyjmowane z obj awami symp 11. 

Na Węgrze ch i stnie je szereg problem6w gospodaro.zych 
i społe cznych znany ch nam z własnych doświad cz ń I!.p . wzra­
stające przeludni eni e wi elki ch miast, odpływ ze ws ' młodej 

i zdolne j ~~ pracy ludnoś ci , pot r ze 8 orga~ . wani a w pew­
ny ch regionaoh warsztat 6w pracy dla chę ny ch rąk itp. 
I st ni e j e t ak~e duża zbieżn ść w kłopot ach kob et praoują­

cych , co miałam okaz ją zauważyć uczestnicząc w pos i edze­
niu przedstawi cielek organizacji kObi ecej reprezentujących 

r6żne środowiska pracownicze, zorgan zowanego wspólni e z 
radą Związk6w Zawodowych w uprzemysłowionym kręg" Ve :~ zprem 

W okręgu tym Związki Z " ~od owe wspólni e z organiza a ją ko­
bie oą przeprowadziły r ozpoznan e warur~6w praoy i bytowa­
ni a kobi et . Do aki oh problemów znanych nam d brze nale­
t~ 2 sprawa kształoeni a i przyspos ab ania do zaw du kobiet 
a t ak~e ni ewi elki e j i lo ś ci kobi et na kierowni czych stano­
wi skach, sprawa odpowi edni ej sieci żłobk6w i przedszkol i , 
r a Cj onalnego wypoozynku r odzi ny i i nne t ym podobne. 

Natomias t wyda j e si~, ~e węgierskiej kobieo e pracu­
j ąoej odj ęty został poważny ciężar w prowadzeniu domu, 0 0 

wyrata s i , doskonale zorganizowanym żywieniem zb or owym, 
prawidłową siecią i d obrą jakością usług /np . prani a/, 
dobrym zaopatrzeni em sklepów w ar+'ykuły spożywcze i prze­
mysłowe G 

o doskonałej gastronomii węgierskiej napi sano już tak 
wi ele, że nie warto się powtarz ać. Interesującym j est na-
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' omi B~ t ak , te - jak mnie i nformowano - w każdej restau­
sejf w pe wnych ustalonych godzinach wydawane są stosun­

k o o tanie /10-1 5 ~ f orintów/ obiady, z których korzystają 
cz łonko~ e rodzin pracujących, przy czym można je opła-

'bonament owo lub doraźnie o Widziałam dzieci w wieku 
0.>2 olnym przychodząc e samodzielni e do rest auracj i i po­
w żnie zamawi ające obiad , przy czym obsłużone były nie 
mni ej serio od d oro sły ch k onsumentówo 

Wysoki st opień kolektywizacji wsi /około 97 % obszaru 
gr untów ornych znajduje aią w zasięgu socjalistycznej go­
spodarki wi elkot owarowej/ ułatwił powsze chne zorganizowa­
nie na wsi usług na użytek gospodarstwa domowego. W okrę­
gu Veszprem w każdej wsi znajduje się dom usług wiejskich, 
albo punkt pośredniczący w zbliżeniu usług do konsumenta. 
Co roku spółdzielczość wiejska przeznacza na ten cel zna­
czne fundusze , tworzy nowe ośrodki tego typu, doinwest o­
wuje stniejąoe. Oglądał~ taki niewielki , ale doskonale 
wyposażony punkt usługowy, w którym można wypożyczyć po­
trzebny sprzęt, od nakryć st o łowych począwszy, poprzez 
różnego rodzaj mechaniczne narzędzi a kuchenne /np o ma­
szynki do r ozdrobnienia i wyc iskani a soków/, przybory do 
prani a /pralki i wi r ówki/ , aparaty do sprzątani& / odku­
rzacze, froterk i / do wózka dziecinnego i roweru włącznie o 
Dom usług wykonuje na miejscu , lub organizuj e wykonani e 

akich usług jak pranie bi elizny , czyszczenie garderoby, 
reperacja pończ ch , reperacja obuwia, naprawy sprzętu 
gcspodarstwa domowegoo 

Z.adziwi ła mnie w domu usług wiejski ch malutka kwia­
ciarnia, gdz e można kupi ć kwiatek, sadzonki r ślin o~do­
b~~ch czy uży kow oh, zamówi ć okolicznościową wlązankę Q 
Okazuj e s ię, że zaspokoj enie tego typu potrzeb, ma l a 
ws d że zna czen e, o czym świadczą stos unkovlO wys o L I 
obroty w zakres e tej us ługi. 

domach us ług odbywają się też pokazy użytkowania 
m.l ej znanego sprzętu gospodarstwa domowego lub nowo spro­
' -dzonych artykułów chemii gospodarczej. Na Węgrzech ni e 
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ma instruktor ek gospod,arstwa domowegoo Popularyzac ja pro­

wadzona jest przez przedstawicieli poszczególnych brant 

w swo i m pionie, lub za pośrednictwa. t owarzystwa krzewie­

nia wi edzy powsze chnej o Dutą r oI' w upowsze chnieniu wi e­

dzy na wsi spełniają nauczyciele, szczególnie kobi et y 

bardzo aktywne i ofiarne w pracy spolecznejo 

Ogólnie odniosłam wrażenie, że problem gospodarstwa 

domowego w naszym rozumi eniu na Wągrzech nie istnieje , 

rozładowany w swoich konfliktowyoh przesłankach przez 

prawidłowo ustawioną pomoc dla gospodarstwa dom wago z 

zewnątrz - uslugi o Istnieje natomiast potrzeba upowszeoh­

nienia wiedzy o wszystkim tym, co związane jest z tyciem 

rodziny i organizaoją domu jak npo sprawa racjonalnego 

żywienia, wyohowania dzieoi, urządzenia mieszkania i inne. 

Wiedza z tego zakresu jest popularyzowana głównie przez 

organizaoj, kobiecą. Swi adozy o tym oykl popularnyoh wy­

dawniotw objęty jednolitą nazwą "Uozymy si~ - rozwijamy 

s ię" wydawany pod gOdłem Rady Kobi et W,gierskich zawiera­

jący moino poz.ycj e o tematyce związanej z organizacj. go­

spodarstwa domowego. Pracują także w tym kierunku podko~ 

misje gospodarstwa domowego działająoe w rama h komisji 

ochrony rOdziny organizacji kob i ecej powoływane na szcze­

blu wojewódzkim i w cen ra -h mi ejskich. 

Rzut oka na zaopatrzenie sklepów w Budapeszcie i w 

Veszprem w sprz,t gospodarstwa domowego nie upoważnia mnie 

do stwierdzenia, że jest ono lepsze jak u nas, cho ć wyda­

je sią asortymentowo bogatsze. Natomiast Węgr~y uporali 

się znakomicie ze zmorą braku części zamiennych, które 

w zaspakajająoym potrzeby wyborze znajdują stą na rynku 

w specjalnyoh działach sklep6w z artykUłami gospodarstwa 

domowego. Załatwiła to tak sku czni e komisja branż wa 

przy Ministerstwie Handlu We \"~ rznego kwalifikująca wzo­

ry do produkcji, która da je akcept do zawarcia umów handlu 

z przemysłem na dany artykuł jedynie w przypadku zapewnie­

nia dostawy odpowiedniej ilości częśoi zamiennycho 

Sprawa jakośoi wyrobów przemysłowych, a wię o i sprzę-
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t u g spodarstwa domowego stan,la obeonie w oentrUll uwagi 
~d wi edni oh instytuoji. Informaoje o praoy naszego Ko~ 
mi t et u Gospodarstwa Domowego wzbudzały wez,dzie ogromne 
zainteresowanie i uznanie. 

Na konieo jeszoze trooh, oiekawostek z tyoia rodzinl 
węgierskiej - zastrzegam si, jednak, te wiadomośoi po­
ohodzą z środowiska inteligenokiego Budapesztu, a wi,o 
by ć mote nie naleły ioh uog6lnia6. 

Ni e ma zwyczaju urządzania huoznyoh spotkań 
skich przy obfioie zastawionym etole, nawet w oz asie 
G ś oi podejmuje si, filitank, kawy parzonej zawsze w ek.­
pre s i e - podobno w stanie posiadania pani domu znajduje 
się ni erzadko kilka ekspresów rótnej pojemnośoi - winem, 
s łodyozami. Nie ma zresztą takte zw.rozaju zapraszania do . .. amu , przenosząo raozej spotkania . towarzyskie na teren k.~ 
wi arni , ozy restauraoji. 

W rodzinaoh istnieje niepisane prawo podziału praoy. 
Dzi eci wdratane są do wykonywania ozynnośoi domowyoh od­
powi ednich do ich wieku /zakupy, sprzątaniel. Ojoowie ro­
dzi n w ląozają się czynnie do porz"dk6w do·mowyoh · oi,łszeg. 
typu na j o zęśoie j w soboty, a takłe wykazuj, dute zainte-
r sowani e dla spraw kulinarnyoh, 00 wyrata si, długimi i 
powaśnymi dysputami na te tematy w gronie mflskim, a tatł. 
aktywną postawą przy kuchni, a nawet monopolem na przy­
rz~dzanie niektóryoh potraw. 

Uder za stosunkowo niewielka iloś6 dzieoi i młodzie*, 
= w i stooie na .,grzeoh notuje si, najnitszy " Juropie 
przyrost naturalny. Dzieoi są pogodne, mile . i bezpośred­
nie - nie spostrzegłam ani razu gromady rozwydrzonyoh wy­
r ostków, którym sohodzi si, z drogi, mimo, te spaoerowa­
l ID o zmroku po bulwarze nad Dunajem, gdzie młodziet 
chętnie się gromadzi. 

Budapeszt to bardzo pi,kne miasto, ludzie przyjemni· . 
i żyozliwi , ujmująco bezpośredni w sposobie byoia. Na prs.r­
kład kohiety, które łąozy wi •• praoy zawodowej ,. ozy spo­
le Gznej mÓwią sobie po imieniu bez wzgl,du na rótni~ :"i.-
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ku a nawet hierarchię zajmowany ch stanowi sk. 

Opr6oz korzyści wynika jąoyoh z obus t ronnej wymi any 
dOŚwiadoJ!:e6" wynioslam z mojego pobytu na Wągrze ch przyje­
mne uczuoie wielki ej serde cznoś ci i przy j aźnio 

BADANIA U~TTKOWE PROWADZONE PRZE Z KGD 

C h e m i a 
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8 o s p o d a r o z a 

PASTA DO PODŁbG "WOSKOL" 

P r o d u c e n t g Spółdziel­

nia Pracy Przetwor6w Te~hno­
ohemi cznyoh "Skol i mÓ lit 

O P i s g okrągła bu elka z 
rozszerzonym wylewem~ K l or 
szkła ciemno-brązowy. Napi sy 
bi ałe odbi e wprost a szkle e 
Pas ·a bezbarwna w pos a i gąStE 

masyo 

O o e n a u Ż y t k o wa g 
pasta jest bardzo dobrym środ­
kiem do konserwąo ji po łóg o 

Cienko raz rozsmar owana na p 
dłodze szybko wysycha, ni e kle : 
slą, daje bard zo dobry polysk. 



PASTA DO PRANIA KOSZUL "STILTESTft 

P r o d u c e n g FEAl.ryka 
Kosmetykó "Ewa" w Ł dz10 

O p i s g tuba z w ~zywa 
BZ uczneg w kIrze ż6łtym, 
napisy drukow na czar ne o 

Pas a o konsystencj< p6łpłyn­
nego mydlao 

O o e n a u ż y t k o w ag 
produkt bar dz dobry, szozeg6l­
nie dobre wynik i u~skano przy 
pr niu m~skich kosz 1 r az 

delikatnej damski ej bielizny . Pasta wyda jn.a. Przy praniu 
koszul i bi elizny należy st osować temperatur~ p d ną w spo­
s obie użytkowania. 

PROSZEK DO SZOROWAN ~ "JAW OX" 

P r o d u o ' n t g ~ląsk 
Fabryka Mydl "J aw r~ .• 

O p ' i s s pu elko wysokie w 
ksztaloie wal o , wykonane z 

worzyw BZ uczneg W k6l pu­
de lka bander lka z f li1 alu­
mini we j z wydr owanymi napi­
sami do ycząc~m1 s posobu utyt­
kowaniao Pod nakle j ną na g6r­
nej powi erzchn pudelka wy i ,-

e dziurki przez kt 6re wysypu­
j e s ią proszek. 

O o e n a u ż y t k o w a 8 
pr s~ek bardzo dobry, szczególnie przydatny do mycia urz.­
dzeń sanitarnyoho Posiada dosyć os try zapaoh przypominaj.oy 
preparaty dezynfekoyjne . Poniewa ż w pros zk znajdują si~ 
drobne n1erozpuszozalne oząstki należy po umyciu urządzenie 
dobrze splukaćo 
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Zot 1 ~w do. 
KGD 

, 
PASTA DO PODŁOG. ~MAHO~ 

--

P l' o d c ~ Kos zal ń~ 
ski e Zakłady Pr zemy ł'a T rr. = 

noweg o 

o P i s 8 pud łko blasz z 
przykrywkąo Wokół pude~ka b n­
der la z pap eru , na k ór j 

u~ieszozono informuj c !ap1sy . 

o c e n a u ż y k :) 

pas · dobr a , dost ateczn.t e ~ ' -
s 8. Ci enk r ozsmarowan na po-
dla z n e z st awi smu.g, s zyb-
k s ohn e. Podlog uzysku 
dobry pOłysk. 

Opr a l :1. ż . AoB e rzyak 

wSRbn WYDAWNICTW 

Ostatnio ukazały się na p6łk oh ks ' ęgarski h ~astęp~­
jące wydawnictwa, kt óre można nabyć w ks1ęgarn a h l ub za­
mówi ć w Powszechnej Ks ięgarni Wysyłko ej, Wars zawa l oNo­
wol i pi e 40 

W. Szenaj ch : - "O karmi eni u i p elęgnowaniu m wląt Q, 
wyd. XVII uzupełnione . PZWL . Warszawa 19668 Cena zł 68 

W popularnej broszurze pr of . Szenaj ch p daje szer g 
cennyoh wskazówek doty oząoych zachowania s i ę mat ki w okre­
sie oiąty, oraz starannej pielęgnacji niemowIę c a, któr~ 
zabezpi eoza jego prawidlowy rozw6j i zapobi ega Ghorobomo 
Autor podaje rÓwnież wiadomości doty cząc e karmi en a ni e­
mowlę cia, odżywiania i trybu życia kob et y karmią -ej , h -
gieny osobistej matki i otoczen a, raz pr ze p sy pot raw dla 
niemowląt, opracowane wed ług wytyczny ch I ns yt'tAt-:::. M tld i 
Dziecka. KSiążk, polecamy r od z oom i opiek~nom~ 
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WMOj8 pi erwsza praoaM = wydo "Iskry"o Wars zawa 19660 
Cs ... 1 150 "'" 

Tematem wymieni nej ks1ątki jest część wypowiedzi k 
kursu pt. ~ "Moja pi erwsza praca" , zorganizowan go przez 

ygodnik "Dookoła ~wiata~ pod patronatem Komi ·etu Central 
nego ZMS i CRZZ o 

Konkurs polegał na opi s i e wspomn eń związanyoh z pie 
szą w życiu pracą zawad wąo Adresowany był, przede wszyst 
ki m do pokolenia dwudz i estolatków, aby otrzymać obraz 
współczesnego start ~awadowego ml dzieży. Większość prao 
podana j est w pełnym brzmieLiu, ni ektóre wypowiedzi z -
stały skróconeo Zasadni cza jednak myśl autorów została 
ut rzymana . 

Omawiana br oszura może s t an wi ć pomoo w r ozeznaniu w 
r unków dla ty h, którzy w nast~p~sch la ach b~dą podejmo­
w ć swoją pierwszą prs ~, j k również dla tych, których 
zadan em jest czuw ć nad prawidłowym przebi egi em startu 
wodowego młodzieżyo 

nJaka j este ś r odzi no" - wybór i opraoowanie - Mirosła_ 
wa Perzyńska , Irena T arłowska. WydoIIo "Iskry". Warszawa 
1966. Cena zł 180-

Na 
powiedz 

a py anie dają odp wiedź u or zy oz 
z warty ~h w ni 1e jszej ks1ążoeo 

I'dziestu wy-

Te cz · rdzieś i ciekawy h wypowi edzi zos ał nagrou~~~­
ne ~p śród 612 na es łan~ h ~a konkurs z rganiz wany przez 
redakCję "Żyoi Warszawy". 

VI ększ ' ś ć prao to n:lezwykle cenne dokument y Q Odmalo1l'l11-\ 
ją on z zadziwi a j ą. cą. sz c zerś i El l osy pos z czególnych ro­
dZ· .n z okr s m' ędzyw jenneg , w l a a h kupacji i po wo~ 
ni e w okresi e dbud y kra j . ~ 

x 

W t r ze c m kwar tale bro uk.ażą si~ dw e nowe p zycje 
wydane przez K m et d Spraw G sp darstwa Domowego, na 
którego adres pros imy nadsyłać zamówi en Bo 

AoBi edrzycka, BoC i łk owag "Sprzą kuchenny w go spod 
st' e domowym~ e KGDo Wars zawa 1966. Cena około zł 12 0 -

Popularna broszura ma na oelu przekazani e pewneg 
ni mum wiadom ś ci o na j bardziej ni e zbędnym sprzącie kuchla~··' 
nym , ma st anowi ć pomoc dla młodych małteństw organizuj,­
cych sw je g spodarst w • M że r6wnie ż służyć doświadczo 
g spodyniom przy uzupełnianiu braków w wyposażeniu kuchni. 

Proponowany zest aw sprzętu przedyskutowany i wypr6bo­
w J. .y w g spodars t wa h d oświadczalnych KGD i opracowany na 
p trzeby prze ci~ ne j rodziny 3-4 osob wej. 

Broszur- zaw era 30 fotografii , k óre zapoznają z 
branymi n.arzęd z am· pra oy w kuohnio 



M.SierakiewioZ 8 "Szyjemy i ubier amy s ię est etycznie · o 
WPZiS. Warszawa 1966. Cena oko ło 15 zł . 

Mimo wielki ej i loś ci za j ęć każda kobieta powi nna dbać 
o SWÓJ estetyozny wygląd i poświę ci ć trochę czasu dla 
przemyślenia, a następnie zakupi eni a gotowej odzieży l ub 
tkaniD7 n. wykonani e nowego ubioru we własnym zakres i eo 

Istotną sprawą jest właśc iwy dobór odzie ży i dodatków, 
aby m60 skompletować zestaw odpowiedni w kol orze, f ormi e 
i do okolioznośoi, na kt6re jest nam potrzebny Q 

Omawiana' ksiąika jest bardzo pożyt e ozną, gdyż zawiera 
wiele oennego materi ału dotyoząoego roli ubior u , jakoś oi 
tkanin, oharakterystyki sylwet ki, dobor u fas onu do f i gury, 
oraz estetyki ubioru i konserwaoji odz ieży. 

Dls pogł,bienia i rozszerzeni a wiadomośoi z zakresu 
metodyki nauozaniu kroju i szyc i a ks iążka zawiera równie* 
program II stopni a, który ma na oelu 8 e" Rozszerzenie wiadomości z zakresu szyc i a dla po­
trzeb domowyoh. 

bo Zapoznania słuohaozek z nowymi konstrukcjami kro­
ju , oraz szyoiem odzieły z t kani n t rudni ejszyoh /włÓkno 
syntetyczne, ~dwab naturalny, lub sztuczny/o 

co Wyrobienie smaku w zakres i e umiejętnego dorroru 
tkanin, fasonów · i dodatków wpływających na estetyczny wy­
gl,d sylwetki,· oraz zapoznanie słuchac zek z możliwoś oiami 
i teohnik, przerabiania odzieły . 

Ta oenna 1 wart oś oiowa pozycj a winna znaleźć s ię w bi­
blioteo~ach nauczycielek i i nstrukt orek oraz może równiei 
być bardzo przydatną dla katdej kobi ety . 

Helena D~tkiew1c & 

KOŁNIERZYK AŻUROWY 
I 

Na kołnierzyk dzi any naj odpowi edni e j s zy j est kordonek 
lub cienka ~16ozka bawełni ana , 3 skrętna , w kolorze bi a-

, . 
lym lub kremowym. Druty l ub szydełko odpowiednie do gru-
bo'oi nitki, sploty r6tne e Ilość włóczki oko ło 30 gram6wo 

0,i8 wykonani. kołnierzyka dotyczy średniej grubośoi 
wl'ozki. 

w y k o n a n i e. Na druty nr 3,5 nawinąć 36 cm 
oozek /75/. Przerabiać g 3, rz,dy splotem francuski m, a 
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nast~pnie aturowym z wyjątkiem 3 oczek na początku i 3 
oczek na końcu, które naleły robić tylko splotem francus­
kim. Co 2 cm zmieniać numeracj~ drut6w /na 3, 2,5 i 2/, a 
to wcelu z ,tania szerokości, bez odejmowania oczek. ~dy 
wysokość będzie liozyć 5 cm - oznaozyć środkowe oczko i 
od tego miejsca przerabiać oddzielnie praw~ s~ronę i od­
dzielnie lewą stronę, skróconymi rzędami, w 5-7 stopnio­
waniaoh. Po uzyskaniu calkowitej wysokości kołnierzyka, 
przerobić jeszcze dwa rzędy, splotem francuskim i zakoń­
czyć. 

W 1 koń o z e n 1 e • Kolnierzyk lekko zw~lłyć 
/najlep1eJ nad parą/ i rozp1~ć na desce do prasowania na­
dająo odpowiednią formę. Po wyschnięoiu motna jeszoze 
przycisnąć lekko rozgrzanym telazkiem w zależnośoi od ro­
dzaju splotu. 

s p lot f r a n o u s k i - wszystkie oczka we 
wszystkioh rzędach na prawo. 
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s p lot a żur o w y 1 rząd g 1 oczko brze-
gowe x 1 rzut, 2 oczka razem na prawo x powtarzać do koń­
ca rzędu od x do x. 2 rząd i następne - 1 oczko brzegowe 
x 1 rzut /przed narzuconą nitką w poprzedni m rządzie/, 
2 oczka razem na prawo. 

u wag a g miara w centymetrach jest w zasadz i e pod­
stawą do obliczania szerokości i długości, nat miast roz­
liczenie oczek nie mote i ni e powinno być brane pod uwag, 
o ile nie wykona się własnoręcznie próbk i oczek z mate­
riału i drutów jakie będą użyte do wykonania r oboty. 

ESTETYCZNY MEBEL 

Przez wiele lat maszyna do szyci a utrudniała estety­
czne umeblowanie pokoj u . Maszyna nawet przykryta tkaniną 
lub ulokowana w kącie w jakimś stopniu odbierała wn,trzu 
jego prżytulność i nadawała charakter pracowni krawieckiej. 

Dziś jest zupełnie inaczej. Fabryki maszyn do szycia 
prześcigają się w pomysłowości przy projektowaniu obudowy 
maszyno Maszyna do szyci a ni e tylko nie psuje wyglądu na­
szego pokoju, ale może stanowi ć pożądany akoent zarówno 
estetyczny jak i użytkowy. 

Pierwszego kroku w tej dziedzinie dokonano już dość 
dawno przez schowanie główki maszyny, a przez to prze­
kształoenie jej w stolik z tradycyjnymi szufladkami na 
przybory do szyoia. Ten typ dziś już ma również charakter 
archaiozny. 

VI dobie obecnej produkowane są maszyny~stoliki o meb­
lowych bokaoh, o froncie formie estetycznyoh drzwiozek za­
słaniających meohanizm maszyny. Całość ozęsto fornirowana 
na wysoki połysk orzeohem lub mahoniem, może być dopasowa­
na do każdego wnętrza; 

Jeszcze większe możliwości meblowe dają maszyny elek-
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try czne bez pedału. Do nich produkowane są obudowy prze­
kształcające nasz warsztat pracy w efektowny stolik, a 
nawet w małe biureczko z jedną "nogą" szuflado 

Inną formą obudowy maszyn do szycia są estetyczne szaf ' 
k i wykończone luksusową oklein~ dąbow~, orzechową lub ma­
honiową. 

Maszyna do szycia jest nam dziś pożyteczna nie tylko 
w dość krótkich chwilach użytkowania /zgodnie ze swym 
właś ciwym przeznaczettdem/, ale jest funkcjonalnie włączona 
na co dzień do umeblowania naszego mieszkaniao 

INFORMACJE DZIAŁU SPOŁECZNO-WYCHOWAWCZEGO CBS 

Antoni C iosińsk1 
Kierownik Działu 
Spo łe czno-Wychowawczego CRB 

OS RODKI "NOWOCZESNA GOSPODYNI" - PROPAGATOREM 
NOWOCZESNEGO SPRZ~TU 

St ały i sys~ematyczny rozwój Ośrodków "Nowoozesna Gos­
podyni" stwarza szczególnie sprzyjająoe warunki dla rozwo­
ju wszechstronnej reklamy towarów będących na rynku. Na 
propagand~ zasługują przede wszystkim te towary, które 
w hodzą dopiero na rynek, a których ceohy użytkowe nie zaw­
sze są znane odbiorcomo Bardzo często bowiem przyczyną bra­
ku popytu na dany towar jest nieznajomość korzyści wynika­
jąoych z wprowadzenia danego sprz~tu, np. zmeohanizowanego 
~ gospodarstwie domowym. Jeżeli gospodyni ma do wyboru 
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garnek emaliowany za kilkadziesiąt złoty oh i szybkowar 
- za kilkaset, to bez odpowiedniej reklamy , poznania 
cech użytkowych szybkowaru na pewno kupi zwykły garnek , 
po prostu dlat"ego, te nie wie jak wiele czasu mogłaby 
zaoszcz~dzić kupując szybkowaro 

W GS w Bieruniu Nowym przez dłuższy okres zalegały 
magazyn wieloczynnościowe roboty importowane z NRD. 
Z inicjatywy prezesa GS ob. Żmudy zademonstrowano ten 
sprząt kobietom zebranym w Ośrodku "Nowoozesna Gospody­
ni". W ciągu kilku najbliższych dni sprzedano wszystkie 
roboty. 

Można by przytaczać wiele przykładów z różny oh branż 

świadczących o poważnych możliwościach istniejących w 
tym zakresie. 

Ośrodki "Nowoozesna Gospodyni" oraz sieć spółd~iel­
czych Klubów Rolnika winny stworzyć dla wiejskiego handlu 
nowe poważne możliwości przybliżenia t~waru do konsumenta 
oraz propagowania nowoczesnego sprz~tu w gospodarstwie 
domowym i "'przyzagrodowym gospodyni wiejskiej. 

Zestaw artykułów reklamowych powinien oczywiście wy­
nikać z aktualnyoh potrzeb i możliwości środowiska, osta­
tnich osiągniąć naukowych w unowocześnianiu i doskonale­
niu gospodarstwa. 

Podstawowe formy reklamy są następująoe ~ 

Organizowanie o k r e s o w y o h w y s t a w 
artykułÓW wybranich branż towarowych, np. zestawu nowo­
czesnego sprzętu ułatwiającego prace w gospodarstwie do­
mowym oraz w przyzagrodowym: siewniczki, aparaty do bie­
lenia obOr, środki ochrony roślin, zestawy nasion itp. 

Wystawy tego rodzaju powinny być organizowane, nie 
tylko w pomieszczeniaoh Ośrodków, leoz również w Klubach 
Rolnika, w salach konferencyjnych, przed WZP czy zebraniem 
np. członków Kółka Rolniczego. 

Wysokokwalifikowani informatorzy oraz odpowiednie 
napisy powinny jednocześnie informować zwiedzającyoh o 
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z strowanego sprzętu , korzyściach wynikają-

Dy ~h z j g zast osowania Oraz cenach. Dobrze b~dz1e je~e­
l zwiedzający otrzymają prospekty demonstrowanyoh t ow -
x6w, kt óre ułatwią podj ~ cie deoyzji w domuo 

p o k a z y o d z i 8 t Y połąozone z pokazem 
m dy, dobieraniem dodatków oraz propagowani em praktycz~ 

~ej odz1ety roboczej. 

,Ośrodki "Nowoczesna Gospodyni R stworz~ nie tylko mot­
l iwość propagowania będąoej jut w handlu odzieży, ale 
r6wniet przy czynią się do lansowania nowej mody oraz szy­
ci odzieży według najnowszy ch wzorów przez uczestniczki 
kurs ów kroju i szyc1ao Kursy organizowane są przez ONG 
przy pomocy instruktorki - krawcowej zatrudnione j w Oś­
r odku. 

W rt o przy okazji w formie prelekcji zwróci ć uwagę na 
t emat estetyki ubioru i jego funkcjonalność G O czywiś ci e 

modelki znajdzi emy zawsze spośród mi eszkanek . 

p o k z y u Ż y t k o w a n i a zme chanizowane-
go p r z ę u , przeprowadzone pod nadzorem instruk-
t r o Pokaz taki mo że być po łąozony z pokazem-racj nalne ­

pr nia w pralo -wirów oe i umiej~tnego stosowania che­
micznyoh środków do prania lub pokazem prasowania męskiej 

ko~ z l i żelazkiem z termoregulaojąo 

Mot na pokazać r6wni et wykorzystanie odkurzacza elęk­
try cznego z całym zestawem szozotek. 

k Y Jl_ l'l 4!l I • n ,I ---. 
w n ę t r z mieszkalny ch. W t rakcie pokazu można zade­
mons rować towary z kilku brani np. meble, tkaniny deko­

aoy jne, eramikę, poroelanę i szklo ozdobne, tyrandole, 
rad oodbiorniki i t elewizory. Tego rodzaju pokazy orga-

: ' j w ONG w wo j o bydgoskim spotkały s i . z pelnym 
uznaniem i za i nteresowani emo 

Pokazy 
s LI ł u 

e s t e t y c z n e g o n akr y w B n i a 
do posi łków stanowią świetną okaz ję do zapre-

zent wania zastaw st o łowych, obrusów i sztuć ów . 
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D e g u s t a o je . k o n o e n t r _ t ó w s p o -

w o z y o h to doskonałs forma propagowan a ukazu-
jąoyoh sią w ooraz wi~kszym doborze konoentrat ów . Degu­
staoj ę nalety łąozyć w miarę motliwości z prelekoją ~ te­
mat oszozędności czasu przy przyrządzaniu posiłków z kon­
centratów, i ioh wart ośoi odżywozych. 

Degustacje w mi arę motliwośoi należy lączyć też z 
rozdaniem próbek do indywidualnego wykorzystania w domu. 

x 

W mia~ możliwości organizatorzy pokazów i degustaoji 
mogą je łąozyć z występami lokalnyoh zespołów artystyoz­
ny ch co na pewno poważnie przyozyni si, do wzrostu zainte­
resowania. 

Chcialbym jednocześnie wskazać organizatorów tej dz1,­
lalnośoi i ioh obowiązki o 

Głównym organizatorem będzi e w GS Dzial Zaopatrzenia 
Ludnośoio Do jego obowiązków należY 8 

wyposateni e Ośrodka w urządzenia, środki i mate­
ria ły potrzebne do reklamy, 

systematyozne dostarczanie eksponatów do demon­
stracji i ekspozycj i , zgodnie z planem ustalonym wspólnie 
z kierowniczką Ośrodka, 

zapewnienie obsługi ustalonyoh imprez o.az 
organizowanie w Ośrodku stałych i okresowych wystaw. 

Zadaniem kierowniozki ONG i Sekoji Kobiet jest nato­
miast wspólnie z KG. ustalenie kierunków tej dzialalności, 
pomoc w organizacji oraz jak najszersze rozpropagowanie 
tej działalności wśród kobiet. 

Jeteli ohodzi o dobór kadry faohowoów to tutaj wiele 
pomóo może PZGS oraz coraz liozniejsze Poradnie Powiatowe 
Gospodarstwa Domowego Ligi Kobiet - dysponujące dutą kadrą 

instruktorek. 

Warto jednooześnie wyjaśnić, że środki finansowe na 
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t ~n 'c zg d 1e z Uohwalą ZG eRS nr 24/64 w sprawie wy­
kor zyst ania środków na propagand~ gospodarozą i reklam, 
handl ową /Informator dla Spółdzielni nr 8 z 10.111.64/ 
mogą być ozerpane z konta reklamy. 

Zaoh~oając Kierowniczki Ośrodk6w do organizowani a 
jak najbardzi ej rótnorodnyoh form reklamy towarów, zwra­
cam s ią jednocześnie z prośbą o informowanie eRS i re- . 
kaoji biuletynu "Gospodarstwo Domowe" o Waszyoh osiągni,­
ciach i n.apotykany ch trudnościach. 

CZI WIECIE ŻEo.o x/ 

Za m 1 ó d n a t u r a l n y według określe-
ni a przyjętego przez rozporządzenie żywnośoiowe /Norma 
Państwowa/ uważa się produkt wytwarzany przez pszczoły z 
nektar u rośl in l ub ze spadzi , zbierany ch bezpośrednio z 
t ywy oh ro ślino 

Zatem mi ód wyprodukowany przez pszczoły, którym poda­
n do przerobieni a syrop cukr owy , soki lub miody z dodat­
k i em witamin, pyłku, substanoji leozniozyoh nie jest mio­
d m naturalnym a jedynie słodkimi mi eszaninami wyproduko­
wanymi przy współudzi ale pszozół . 

Na oceną jakośoi miodu wpływają 
nik i p chodzące z nektaru kwi at owego l ub ze spadzi i orga­
nizmu pszozół, których brak w cukrze. Rótnorodność sklad­:równieł ni ków miodu jest zale~na ! oa ~ródła zbioru, kl i matu, gle-

y , pol oteni a geografi cznego, sposobu otrzymywania gotowe­
go miodu z plastrów itp. 

Mi ód naturalny znahy był od dawi en dawna, ni e tylkO 
Jako produkt odtywczy, ale również le cznic zy. Mimo rozwo­
j wi elu środków biogenny ch i chemot~rapeutyczny ch jest 

x/ Na podstawie artykułów w miesią czniku "Rocznikt Państw wego Zakładu Higieny", tom XVII, nr 1/196 • 

76 



on ciągle przedmiotem żywego zainteresowania dzięki swoim 
własnościom bakteriostatycznym, co znajduje odbicie w 
aktualnych badaniach i piśmiennictwie fachowym. 

Ponieważ dla działani a hamującego r ozw6 j bakterii nie 
ma jednolitej grupy związk6w, istnieją różne i d ość sprze­
czne opinie co do czynnik6w stanowiących o właściwościa ch 

bakteriostatycznych miodu g 

al Przypuszcza si~, że czynnik hamujący wzrost drob­
noustroj6w w miodzie łączy się z dużą koncentra c ją cukru 
i bliżej nie znaną substancją. 

bl Działanie bakteryjne jest spowodowane przez orga­
niczne kwasy występujące w miodzie jak kwas mrówkowy, mle= 
kowy, jabłkowy, fosforowy, winowy. Szczególnie przypi su j e 
się tę właśc'iwość kwasowi mrÓwkowemu. 

ci Działanie bakteriostatyczne miodu nie zależy od 
kwasu mr6wkowego lecz od kombi nac j i enzymów i cukr6w wy­
st~pujących w mi odzie. 

dl Właściwości antybakteryjne miodu spoczywają na 
czynnikach biologicznyche 

Te sprzeczne sądy skłoniły Dolda i jego współpracow­
nikÓw do podjęcia badań nad wydzieliną pewnych gruczoł6w 
pszczół. • wyniku, wsp6lnie z Weigmanem przeprowadzonego 
sterylnego zabiegu chirurgicznego gruczołu pszczoły I Gl an­
dulla maxilarisl stwierdzono w wydzielinie tego gruczołu 
czynnik hamująoy wzrost bakterii. Substancję t~ nazwał 
Dolt 1 n h i b 1 n ą. 

Inhibina według Dolda znajduje się w organi zma ch lud~­
kich i zwierzęcych. Wydzieliny niektórych gruczołów jak 

poo o"blJ.t:; 
sterylne mleko, kobiece, krowie, sterylna żółć posiadają 
własności antybakteryjne. Inhibina spotykana jest także 
w świecie roślinnym. 

Wszystkie te badania mimo, że wykazały, że mi ód natu­
ralny nie podgrzewany działa bakteriost~tycznie nie wy­
jaśniły jednak gruntownie tego zagadnienia. 

w. 
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