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astaty ciezkie czasy. Sroga zima i drogos¢ artykutdw zywnos$ci, wzma-
gajaca sie wskutek przeszlorocznego nieurodzaju, wylewow rzek i innych
klesk elementarnych, niezmiernie zwiekszyta nedze w oSciennych pro-
wincyjach. Ze wszystkich zakagtkow gtdéd wyciaga kosciste dtonie do mito-
sierdzia publicznego. Bratni Szlgsk Gérny upada pod ciezarem niedostatku.
Potowie Galicyi, wedtug urzedowych raportéw, zagraza wyniszczenie lub
$mier¢ gtodowa. | w Warszawie, oraz innych miastach nie lepiej podobno sie
dzieje; wszedzie niemitosierny gtdd zaglada do piwnic, poddaszy i strychow.

Nie bede opisywat nastepstw powszechnego niedostatku, ani tez kreslit
strasznych obrazow walki z zimnem i gltodem w zautkach nedzy i rozpaczy.
Nie czas potemu! Dygoczagce od zimna widmo nedzy, potega swej grozy
dostatecznie przemawia do litosciwych serc nieobojetnych na los nieszczesliwgj
braci. Takie chwile wymagajg doraznego ratunku; kto predko daje, dwa
razy daje, tak mowi tacinskie przystowie.

Woyjatkowa tegoroczna nedza w niektorych okolicach, wzywa do szla-
chetnych usitowan odkrycia nowych zrédet dobroczynnosci publicznej najmniej
dla og6tu ucigzliwych i najlepszego ich zuzytkowania. W tej mysli dziatajac,
uwazam za rzecz na czasie odezwaC sie w sprawie zywienia ludu w czasach
powszechnej drozyzny, grozacego lub istniejacego juz gtodu, a wiec pomowic
0 strawie biednych — o najtaiiszych obiadach.

Odzywam sie przewaznie do kobiet, bo one powotane sg w pierwszym
rzedzie do przyjscia w pomoc miastu lub krajowi w wyzywieniu ludnosci.
W Krakowie grono szlachetnych pan wystgpito juz do walki z nedzag. W tym
celu zebrane panie rozpoczely zbieranie skiadek na rozdawnictwo zywnosci



i opatu na wielkie rozmiary, poruszyly wszelkie sprezyny zdobycia Srodkow
ratunku; same za$ uchwality zaprowadzi¢ mozliwg oszczedno$¢ w ubraniu
i zaniecha¢ sprowadzania towaréw i gotowych tualet z zagranicy. Przykiad
godny nasladowania! Niedlugo setki takich komitetow chwilowej pomocy
powsta¢ musi w kraju dla wczesnego zapobiezenia niedostatkowi, ktéry w Ga-
licyi przerazajace przybiera ksztalty. W czynnej stuzbie publicznej dodro-
czynnosci, musicie wiec panie iS¢ na pierwszy ogien, macie spetni¢ obowiazek
mitosierdzia, wyryty w sercu kazdego cztowieka reka przyrody, ktory, wedtug
stow M. Du chatc¢la, wypowiedzianych w klasycznem dziele: De la charité,
wznosi cztowieka do godnosci pewnego rodzaju nizszej opatrznosci, przywra-
cajacej porzadek zaktocony bolami nieszczescia.

W groznych czasach powszechnego niedostatku, dwojaki bywa cel
przyjaciét ludzkosci: podac ciepty strawe, chronigcg od gtodu, dla biedakdw,
pozbawionych wszelkich warunkéw do zycia; po drugie, dostarczy¢ taniego
pozywienia dla biednych klas ludnosci, po cenach kosztu. Higijena publiczna,
ta pierwsza a wierna pomocnica w spetnianiu obywatelskich obowigzkéw —
ta ,,stuga dla wszystkich® — dodaje ze swej strony, aby pozywienie takie
przy swej taniosci zado$¢ czynito ile mozna warunkom niezbednego dla utrzy-
mania zycia, sit i zdolnosci do pracy, dowozu zywno$ci do naszego organizmu.
Liczni dobroczyncy ludzkosci, ekonomisci, przyrodnicy i higijenisci, starali
sie rozwigza¢ trudny ten problemat publicznej pomocy. Owoce ich pracy nie
staty sie jednak powszechng wiasnoscig. Niestety, po dzi$ dzien pod wzgledem
wyzywienia bydlecia wiecej doktadamy starannosci, niz okoto czlowieka,
pomimo, iz ten daleko drozszym jest przedmiotem. Stusznie tez méwi Liebig:
»,C0 do podstaw wyzywienia, wszyscy gospodarze, zajmujacy sie hodowlg
bydta, zgadzajg sie na jedno. Utworzyli oni osobne zaktady, w ktdrych
bywa oceniang warto$¢ pozywna réznych rodzajéow paszy i dochodzi sie,
w jakiej mieszaninie mogg przy najmniejszym naktadzie pieniedzy wydawac
najobfitszy plon w miesie, mleku, wetnie lub pracy. Praktyczne zastosowanie
zdobyczy tegoczesncj wiedzy, doprowadzito ich do przyjecia nauki za podstawe
postepowania. Z empirycznych rzemie$lnikdw wyniesli sie oni na stanowisko
myslacych przemystowcow. Pod wzgledem wyzywiania cztowieka, jest prak-
tyka o cate stélecie zacofang; a jezeli idzie o zbadanie najlepszego i naj-
oszczedniejszego wyzywiania pewnej liczby ludzi ubogich lub nieszczesliwych,
to napotykamy optakane sprzecznosci i calg rzecz pozostawia sie ostatecznie
na los trafu“. | dobroczynne serca nie majg czucia z nauka. Nieraz $wiadczac
jatmuzne, popetniajg one szkodliwg dla ogotu rozrzutno$é, przez dawanie
strawy wzglednie drogiej a niepozywnc¢j. Oddajac im nalezng czes¢ i pokion,
zobaczmy co mowi higijena biednych w interesie mozliw¢j oszczednosci pu-
blicznego, nieraz wdowiego grosza, ofiarowanego na rzecz nieszczesliwych.—
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Nie bedziemy traci¢ czasu na roztrzgsanie naukowe praw zywienia ciata
ludzkiego i wprost przystgpimy do praktycznych przepiséw. Spoétczucie dla
bratniego nieszczescia przykuje zapewne uwage moich czytelniczek do cyfr
stuzacych dla dobra biedy i nedzy, do tych wymownych cyfr mitosierdzia,
ktére ostatecznie godza nedze z bogactwem, a szerzac btogostawienstwa
pokoju, tagodzg kaprysy losu, ochraniajg wihasno$¢, porzadek, spokdj, oby-
czaje publiczne a nawet i polityczne swobody.

* * *

Rzecz mojg suchg jak szkielet wygtodzonego nedzarza, smutng jak
Smier¢ skladajaca ofiary do mogilnego piasku, rozpoczynam <d Kilku uwag
ogolnych, ktorych niepodobna uniknaé.

Zywno$¢ cziowieka skitada sie z cial organicznych i soli nieorga-
nicznych. Do utrzymania zycia potrzebujemy wody, pozywnych soli mine-
ralnych, biatka w rozmaitych jego odmianach, wreszcie ciat bezazotowych,
lepiej powiedziawszy ciat bezbiatkowych. Do tych ostatnich zaliczamy ttuszcz
i wodany wegla (krochmal albo skrobia, cukier it. d.). Wszystkie nasze
pokarmy albo pozywki sg mieszaning tych trzech zasadniczych skiadnikow
zwanych karmami, to jest: biatka, tluszczu i wodanéw wiegla. Z takich
pokarméw przyrzadzamy dopiero potrawy.

Przez dtugi czas mniemano, ze cztowiek moze sie wyzywi¢ jednym
wytacznie pokarmem, naprzykiad: chlebem, miesem, ryzem lub kartoflami.
W rzeczywistosci rzecz ma sie inaczej, wszelkie za$ podania, jakoby cate
narody w taki sposob sie zywity, nalezg do dziedziny fantazyi podrézopisarzy
a la Verne. Dzisiaj wiadomo nam napewno, ze jednostajna zywnos$¢, sam
chleb lub mieso, choc¢by w dostatecznej nawet spozyta ilosci, nie wystarcza
do utrzymania naszego ustroju w zdrowiu i czerstwosci.

tatwo to pojaé. o zupelnego odzywienia ciala trzebaby naprzyktad
zje$¢ w ciggu doby 4 funty surowego miesa, lub tylez chleba zytniego, albo
tez 12 funtdw kartofli, albo wreszcie 9 funtdw soku z miesa wycisnigtego.
Z pewnoscig nie ma takiego zoladka, ktoryby przez czas diluzszy potrafit
opanowac takg mase pokarmu. Wylgczne sposoby zywienia, wywotujg zawsze
choroby przewodu pokarmowego, lub sprawiajg wstret do jadta, zabijajacy
cztowieka. Skazanie tez na chleb i wode, roéwna sie powolnej Smierei
gtodowe;j.

Cztowiek do zupetnego odzywienia, jak to doswiadczenie i liczne
badania wykazaty, potrzebuje koniecznie mieszaniny karm biatkowych i bez-
biatkowych, zwiaszcza tluszczéw i wodanéw wegla, zmieszanych w pewnym
co do wagi stosunku, ktérego nie wolno naruszy¢ pod grozbg choroby. Tej
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mieszan¢j zywnosci, ztozonej z pokarmow roslinnych i zwierzecych, spozy-
wamy zazwyczaj ilos¢ dostateczng do pokrycia codziennej utraty materyi
w postaci wydzielin i wydalin naszego ciata. Oczywisty jest rzeczy, ze ilos¢
pokarmdéw niezbednych na dzien do utrzymania ustroju ludzkiego, zmienia¢
sie musi stosownie do wieku, pici, zatrudnienia, wedtug zdrowia lub choroby.
Muskularny robotnik, ciezko pracujycy przez dzien caly, wiecej znacznie
potrzebuje zywnosci, anizeli drobna os6bka, pograzona w czytaniu powiesci
lub romanséw na kolebkowym fotelu. Potrzeba pokarméw u osob chorych,
lub podesztego wieku, zmniejsza sie czasami w sposOb zadziwiajacy, nato-
miast dzieci w stosunku do wagi ich ciala, potrzebujg ogromnej ilosci pokarmow
w porownaniu z osobami dorostemi. W ogdle cziowiek tym wiecej zuzywa
pokarmdw, im ustroj jego bogatszy jest w ciato, Scislej wyrazajyc sie w masse
organéw. A ze zywnos¢ stuzy¢ powinna do utrzymania organéw w nale-
zytym skiadzie, przeto ustroj silniejszy 1 lepiej odzywiony nieréwnie wiecej
potrzebuje pokarmu do pokrycia swoich rozchodéw, anizeli organizm wytly
i wycienczony. Stowem: ilos¢, jakos¢ i wzgledny stosunek szczegGtowych
karm, winien sie stosowa¢ do indywidualnych wiasciwosci cztowieka, czyli
inaczej moéwiyc, dla kazdej osoby istnieje odmienny ideat zywnosci. W zy-
wieniu en masse moze by¢ mowa o0 Srednim wzorze pozywienia.

Wreszcie dobre i dla organizmu pozyteczne pozywienie, winno by¢
strawne, co wtedy moze mie¢ miejsce, gdy bedzie sie sktadato z potraw
w rozmaity sposob przyrzadzonych, a tem samem smakowitych, bo tylko
smaczna potrawa moze by¢ nalezycie strawiona.

Wszystkim tym warunkom dobrej zywnosci, niezmiernie trudno zados$¢
uczyni¢ przy gromadnem, ze tak powiemy, przymusowem zywieniu ubogich,
gtodem dotknietych lub zagrozonych. W takich chwilach strawa podawana
musi by¢ najprostszg i mozliwie tanig, pod tym jednak wzgledem istnieje
granica, ktorej nie wolno nam przekroczy¢, jakkolwiek trudno kres ten
oznaczy¢. Kazdy atoli chetnie zapewne zgodzi sie z nami, ze zywnos¢ co do
jakosci i ilosci ma by¢ tego rodzaju, aby wystarczyta do pokrycia najnie-
zbedniejszych potrzeb organizmu, nie podkopywata wcale fizycznego jego
bytu, a wiec, co to samo znaczy, izby nie szkodzita zdrowiu. Taka jest
zasada, ktorg mamy sie kierowaé przy zywieniu ubogich.

Jakaz to owa najmniejsza ilo$¢ zywnosci niezbednej do utrzymania,
zycia cztowieka? Mnostwo istnieje ludzi zyjacych niezmiernie skapg strawa.
W niektérych klasztorach Trapistow, zakonnicy spozywajg na dzien:

68 grm. biatka,
11, thuszczu i
469 ,, wodanow wegla.
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Najbiedniejsze znéw warstwy ludnosci miejskiej, nie spozywajg na
dobe i tej szczuptej ilosci karm. Wedlug Boh ma prawdziwy biedak spozywa
zaledwie:

64 grm. biatka,

10 thuszczu i

600 wodanéw wegla,
czyli skrobi albo krochmalu. Podstawe takiego pozywienia stanowig kartofle,
nastepnie maka i chleb; mieso zas bywa wiasciwie przyprawa stuzacag do
poprawienia smaku rozmaitych potraw. Taka strawa jest prawdziwym typem
zywnos$ci  ziemniaczanej. — Mogg zy¢ wprawdzie ci nieszczesliwi podobng
mizerng strawg, bo ich organizm jest ostabiony, wyniszczony, po prostu mo-
wigc zagtodzony. Owa minimalna ilos¢ biatka wystarcza jeszcze do utrzy-
mania ustroju ubogiego w ciata biatkowate; dos¢ znaczna ilos¢ wodanow
zapobiega utracie tluszczu przy miernej pracy. Taki jednak czlowiek jest
przedstawicielem fizjologicznej nedzy— jak Francuzi sie wyrazajg — niewy-
trwalym w pracy i mato opornym na chorobotwdrcze wplywy.

Inne zachodzag stosunki, gdy wzglednie zamozng ludnos¢ roboczg
nagle gtdd zaskoczy. Cztowiek poprzednio dobrze zywiony, a nastepnie gtodem
trapiony, utrgcg dziennie okoto 73 grm. biatka, a chocby tyle spozyt ciat
biatkowatych, ile rozkiada jego organizm podczas gtodu, niechybnie umrzec
musi $miercig gtodowa, lubo powolng, bez wzgledu nawet na ilo$¢ spozy-
wanych ciat bezazotnych biatka niezawierajagcych. Tluszcze wazng takze
odgrywajg role w zywieniu biednych, skazanych ze wzgledéw oszczednosci
na najmniejsze ilosci pokarméw biatko zawierajgcych. Zmniejszajg one rozkiad
biatka w naszym ustroju, a przez to chronig go od szybkiego wyniszczenia
i choréb na tle tegoz rozwijajagcych sie. Ztad ttuszcze znakomitymi sg kon-
serwatorami ludzkiego organizmu, a tem samem dzielnymi obrofAcami od
$mierci gtodowej. Zywnos$¢ przewaznie skiadajaca sie z wodanéw wegla,
chocby nawet dos$¢ obfita, nie zdota wyréwnac¢ szkéd wynikajacych z braku
biatka i ttuszczdw w pokarmach, lecz co wiecej, sama przez sie staje sie
zrédtem licznych chorob zoladka i kiszek, ktére znoéw pociggaja za soba
utrate taknienia i deprawacyjg wszelkich sit. Ztagd upadek odzywiania,
ogdlne wyniszczenie, usposobienie do suchot, wodnej puchliny, skroful, skor-
butu i wszelkiego rodzaju choréb zakaznych, tych nieodtgcznych towarzyszow
gtodowej nedzy — zwyklem bywa nastepstwem pozywienia ztozonego z cukru,
krochmalu i innych ciat bezazotnych. Jezeli wiec w czasach panujacego
glodu rozdawac bedziemy bardzo tanig strawe bezazotng, to jest pokarmy
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skrobiowe, n. p. ziemniaki i inne jarzyny, niezawierajgce biatka i tluszczu
w dostatecznej ilosci, to przez takie postepowanie bynajmniej nie uratujemy
od Smierci gtodowej nieszczesnych ofiar niedostatku Zamiast spetniania
czynu mitosierdzia, naprézno wyrzucamy wtedy fundusze ratownicze z ciezkim
mozotem zebrane, a wobec kraju nawiedzonego gtodem, popetniamy zbrodnie
ekonomiczna.

Takie sg skutki nierozsadnej oszczednosci w najlepszej wierze pod-
jetej. Jakkolwiek dziwnemi wydawa¢ sie moga tego rodzaju zdania, sta-
nowczo przy nich obstajemy, oparci na licznych badaniach nowoczesnych
fizyjologéw, zwiaszcza Voita, oraz na spostrzezeniach robionych w wiezie-
niach. Dotychczas nie uwzgledniono tych prawd przy zywieniu ludnosci
ubogiej, przez co bezmyslnie tracono znaczne summy, wiasnie w czasie naj-
wiekszej biedy, bez osiggniecia zamierzonego celu i ziszczenia sie najszla-
chetniejszych pragnien serc mitosciwych.

Skape i niewlasciwe pozywienie, szczegOllniej bywa szkodliwem
w zimie. Cialo osoby zle i niedostatecznie odzianoj, pozbawionej dachu, lub
tez zmuszonej przebywaé¢ w zimnem, nieopaloném mieszkaniu, utrgcg znaczne
bardzo ilosci ciepta. Naturalne bowiem regulatory wytwarzania ciepta
w ustroju, nie wystarczajg do utrzymania tegoz na pewnej statej wysokosci,
skoro nie dopomagajg im sztuczne Srodki regulacyjne: opalanie mieszkania
i ciepte ubranie. A ze procz tego biedak taki pozbawiony jest jednego
z najwazniejszych regulatoréw, to jest obfitego pozywienia, przeto zuzycie
materyi w skutek zimna dla pokrycia ciagtych strat ciepta, odbywac sie musi
kosztem samego ciata. Zimno wiec dla biedaka niedostatecznie odzianego
i zle zywionego, ma takie same znaczenie co gtéd, przyczem organizm sam
sie niejako pozera. Biedak taki wpada w odretwienie, w stan ,,najmniejszego
zycia“ 1 powolnego wygtodzenia, ktére objawia sie w catym jego wygladzie,
maluje sie na twarzy i w catlem zachowaniu sie takiej nieszczesliwej ofiary
losu. Wychudniecie, upadek sit, zgrzybiaty wyraz twarzy, zeszpeconej trupig
bladoscig lub ziemistym brudnym kolorytem, wybladte wargi — oto znaki
przewlektego wygtodzenia. Rece zimne lepkim potem oblane, wzrok nieru-
chomy, mdty lub ostry, wyzierajacy z zapadtych oczéw, ktore naprzemian
to wyrazajg boles¢ bez granic i nadziei jutra, lub tez znéw walke dzikich
a namietnych instynktow, uzupetniajg obraz nawotujgcy nas do spetnienia
obowigzkoéw wzgledem bliznich, o ktérych niestety bardzo czesto zapominamy.

Z tego, cosmy powiedzieli wynika, ze powyzsze ilosci karm spozy-
wanych przez Trapistow, lub przez proletaryjat miejski, nie wystarczajg do
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wyzywienia cziowieka, a ze wzgledéw ekonomicznych za niewlasciwe uwazac
je nalezy. Koniecznie wiec wypada podwyzszy¢ dzienna racyje strawy poda-
wanej mitosierng reka przynajmniej do wysokosci najmniejszej ilosci pokarmow,
niezbednej dla cztowieka miernie pracujgcego do utrzymania swego ciata bez
szkody dla zdrowia. Z licznych doswiadczen i préb wypadio nastepujace
prawidtowe minimum zywnosci na dobe dla dorostego cztowieka:

85 grm. biatka.

30 grm. ttuszczu;

300 grm. wodanow wegla.
Te najmniejszg ilos¢ karm $miato nazwa¢ mozna racyja gtodowa, ho
jest to ilos¢ i mieszanina pozywek, ktora utrzymaé¢ moze ciato nasze przy
zyciu w takim tylko przypadku, gdy skutkiem braku potrzebnej zywnosci
odzywianie organizmu podupadnie, gdy cialo nasze stanie sie wodnistem,
a organy jego dojdg do najmniejszej objetosci. Jest to wiec ostateczna gra-
nica. Po za nig rozpoczyna sie powolna $mier¢ gtodowa. Owe tez ilosci
przyjmiemy przy ocenianiu wartosci rozmaitych straw bezptatnie ubogim roz-
dawanych za norme najtanszego zywienia.

Wzgledy oszczednosci, jak to zaraz zobaczymy, nie pozwalajg zados$é
uczyni¢ tym nawet najskromniejszym wymaganiom. Pogodzi¢ tanio$¢ z od-
zywczg wartoscig strawy, rzecz niezmiernie trudna. Za jedne i te same pie-
nigdze przyrzadzi¢ mozna strawe mniej lub wiecej pozywng. Tak naprzyktad
w Hamburgu za 2.7 centow dajg

14 grm. biatka, 17.5 ttuszczu i 112 grm. wodanéw wegla,
gdy tymczasem w Monachium ubogi za te samg cene otrzymuje

10.8 grm. biatka, 2.1 ttuszczu i ISO grm. wodanéw wegla.
Roznica ogromna. Przyrzadzanie tanich a pozywnych potraw, zaprawde sta-
nowi osobng nauke. Wszytko tu zawisto od nalezytego wyboru artykutow
zywnosci i wiasciwego ich zmieszania.

Przegladajac przepisy przyrzadzania tanich potraw, uzywane w Ku-
chniach publicznych najrozmaitszych miast europejskich, przekonatem sie,
ze mozng je znacznie uprosci¢ i ulepszy¢ w celu otrzymania najpozywniejszej
wzglednie strawy za najtansze pienigdze. W tej udoskonalonej formie podaje
je tutaj, przytaczajac przy kazdym przepisie jego wartos¢ odzywczg i koszta
przyrzadzenia, wedtug cen krakowskich.

Hr. Rumford w Monachium pierwszy zaprowadzit bezptatne roz-
dawnictwo zup dla ubogich, przez co wstawit sie w dziejach dobroczynnosci.
Od owego czasu rozdawnictwo zup weszto w powszechne uzycie. — Lubo
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w postaci zup czyli polewek bardzo trudno poda¢ cala ilos¢ pozywek potrze-
bnych dla ubogiego cztowieka, to jednak wczasach wyjatkowej nedzy nieraz
wypada na nich poprzesta¢ ze wzgledow ekouomicznych, zwiaszcza w porze
zimowej, gdy potrzeba nietylko zywi¢, ale takze rozgrzewa zziebnietych
biedakdw.

Do najtaniszych zup nalezg polewki jarzynowe. Zupy te przy-
rzadzajg sie przedewszystkiem z nasion roslin strgczkowych, ktore ze wszyst-
kich pozywek roslinnych zawierajg najwiecej ciat biatkowatych; przedstawiaja
tez one najtanszg forme zywnosci biatkowatej, przez co poniekad zastepuja
mieso. Poniewaz jednak nasiona te, jak groch, fasola, soczewica, wzglednie
biorac, ubogie sg w wodany wegla, przeto nalezy je miesza¢ z pokarmami
ubogiemi w azot, a obfitujgcemi w maczke, a wiec przedewszystkiem z ziem-
niakami.

Czes¢ potrzebnego dla ustroju biatka najstosowniej i najkorzystniej
podawa¢ w postaci miesa i rosotu, zawierajgcego sole potazowe i ciata wy-
ciggowe, bedace waznemi $rodkami podniecajgcemi. Takie jednak polewki
miesne drogo do$¢ kosztujg. Jezeli wiec ze wzgledu na wysokie ceny miesa
nie mozemy obdziela¢ ubogich takiemi zupami, to przynajmniej powinnismy
do zup jarzynowych dodawa¢ pewng ilos¢ ttuszczu. Zazwyczaj w tym celu
bierze sie zamiast 5000 czeSci miesa, 1500 cz. $wiezego toju wotowego lub
baraniego, albo tez sztucznego masta (Sparbutter).

Od nalezytego sktadu zup zalezy ich tanio$¢ i pozywnos$é. Najpo-
zywniejszg z najtanszych zup jarzynowych jest:

. Tania zupa grochowa.

Cena jednej porcyi 1.4 centa.

Warto$¢ odzywcza porcyi:
20.24 biatka (B), 7.31 thuszczu (Tt) i 55 grm. wodanéw wegla (W. W.).

Na 100 osdb bierze sie: grochu 8.5, kartofli 7.5, toju Swiezego F2,
soli 1 kilogram, 28 grm. pieprzu i tylez gwozdzikow tluczonych, oraz 100
lub wiecej kilograméw wody.

2. Zupa rumfordzka,

Cena 1 porcyi 1.6 cent.

Warto$¢ odzywcza porcyi: 15 B., 2 Tt, 57 W. W.

Wedtug pierwotnego przepisu bierze sie na 100 porcyj: wody 70.3,
krup jeczmiennych 3.5, grochu lub fasoli 35, chleba razowego 2.2, miesa 0.56,
octu 1.6, soli 0.65 kilograma.

Zupa wiec grochowa wedlug mego przepisu sporzadzona, jest pozy-
wniejszg i tanszg od stawnej zupy rumfordzkiej, oraz zup rozdawanych
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obecnie w publicznych kuchniach monachijskich, porcyja ich bowiem kosztu-
jaca od 2.5 do 2.8 krajcaréw, Srednio zawiera 14 B, 3 TI. i 32 W. W. —
Mimo to owa tania zupa grochowa nie daje dostatecznego pozywienia, zawiera
bowiem zaledwie '/r cze$¢ potrzebnego biatka, '/B potrzebnego tluszczu, i ‘/6
potrzebnych wodanow wegla.

Polewka wzmiankowana za mato w ogdle zawiera ttuszczu i wodanéw
wegla, tych sktadnikéw niezbednych dla wytwarzania ciepta, ktérego ciato
nasze duzo w zimie utrgcg. W zimowej wiec porze zalecam uzycie polewek
nieco drozszych, lecz o wiele wiasciwszych.

3, Zupa grochowa Nr. 2
Cena porcyi 2.6 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 50.5 B., 20.8 Tt., 151 W. W.
Na 100 os6b bierze sie: grochu 19.2, maki posledniej 4.8, Swiezego
toju wotowego 1.5, soli 1 kilogram, pieprzu i gwozdzikéw kazdego po 28
gram, wody 100 kilogramow.
Dobre sg takze nastepujace polewki:

4, Zupa grochowa 1 Kkartoflami.
Cena porcyi 3.6 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 46 B., 5.25 T, 196 W. W.
Na 100 porcyj: grochu 15, kartofli 50, soli 1 kilogram, pieprzu
i bobkowych lisci po 20 grm. kazdego, kminku 35 grm., 5 grm. sody i 100
kilograméw wody.

b, Zupa fasolowa 1 kartoflami.

Cena porcyi 3.7 cent.

Warto$¢ odzywcza porcyi: 51 B, 3 Th i 185 W. W.

Na 100 os6b bierze sie: fasoli 15, kartofli 50, octu 1 kilogram,
pieprzu 25 grm., trzy cebule, 5 grm. sody i 100 kilogramow wody.

Najdrozsze z zup jarzynowych, lubo dobre i smaczne z powodu do-
datku ekstraktu miesnego, sg dwie nastepujace, sporzadzone na wzor polewek
kolonskich.

6. Zupa soczewicowa.
Cena porcyi 4 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 50 B., 3 T+ i 183 W. W.
Na 100 porcyj. soczewicy 15, kartofli 50, soli 125 kilogr., 4 $ledzie
niemoczone, 16.6 grm. wyciggu miesnego Liebiga, 20 grm. pieprzu, 5 grm.
sody i 100 kilograméw wody.
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1. Zupa grochowa 1 kaszg jaglana,

Cena porcyi 5.2 cent.

Wartos¢ odzywcza porcyi: 46 B, 3.5 Tl i 196 W. W.

Na 100 oséb: grochu 15, kartofli 50, kaszy jaglandj 20, cebule 4,
soli 1.3 kilograméw, 16.6 grm. ekstraktu miesnego, 20 grm. pieprzu, 5 grm.
sody i dla smaku wioszczyzny, 100 kilogramoéw wody.

Zupy sporzadzone wedlug podanych przepiséw, mozna nieco wzmo-
cni¢, gotujgc je na kosciach, $ciegnach 1 chrzastkach i tym podobnych
odpadkach od miesa, ktére tanio naby¢ mozna. Dajg one przy gotowaniu
klej zastepujacy pewng cze$¢ potrzebnego dla ustroju biatka. — Drobna ta
pomoc w podwyzszeniu odzywczej wartosci polewek, bo z kleju nie moga
wytworzy¢ sie formy organizowane naszego ustroju. | nig jednak w ciezkich
czasach nie nalezy gardzi¢. W tym celu kosci, Sciegna lub chrzastki pora-
bane na kawatki drobne, wytrawiajg sie w garnkach parowych, jezeli takie
urzadzenie istnieje. W niektorych przypadkach zaleca sie dla osob ostabio-
nych, dla dzieci, oséb starszych lub chorych, juz to sam przez sie, juz tez
jako przyprawa do innych potraw, nastepujacy:

8. Rosot dla bieflnyeh.

Cena porcyi 3.6 cent.

2 2 kilogramow S$wiezych kosci, porgbanych w drobne kawalki,
gotuje sie przez dtugi czas w 100 kilogramach wody, dodaje nieco masta,
whoszczyzny, marchwi i korzeni do smaku i po przecedzeniu rozpuszcza sie
100 grm. wyciggu miesnego Liebiga. Polewka ta moze wytrzymac poro-
wnanie z kazdym rosotem z wotowiny, co zresztg tatwo da sie pojac¢, bo
ekstrakt Liebiga jest tylko rosotlem w stezonej formie. Ros6t ten zawiera
wszystkie pozywne sole miesne i w zimie znakomite moze oddac¢ ustugi w zy-
wieniu ubogich. Doskonaty to Srodek rozgrzewajacy i podniecajacy.

Zupy na kosciach stanowig przejscie do polewek na miesie przy-
rzgdzonych.

Wspomniatem juz, ze z higijenicznych wzgledéw bardzo jest poza-
danem, aby cze$¢ potrzebnego dla ustroju biatka, podawang byta w postaci
migesa. Z tego powodu przytaczam przepisy na zupy miesne, drozsze
w ogole od zup jarzynowych. Do najtanszych, a zarazem najmniej pozywnych,
nalezy zupa przyrzadzona wedtug przepisu monachijskiego.
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9. Zupa watrobiana.
Cena porcyi 2.5 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 14.2 B., 2 Tl i 36.5 W. W.
Na 100 oséh: 3.5 kilograméw wotowiny, 0.25 kilograméw watroby,
5.2 kilogr. chleba razowego, 1.12 kilogr. maki posledniej, 6.6 kilogr. mleka
zbieranego, wody 100 kdogramow.

10, Zupa fasolowa na migsie.
Cena porcyi 2.5 cent.
Wartos¢ odzywcza porcyi: 69.9 B., 4 TI., 111.2 W. W.
Na 100 porcyj : miesa 5, fasoli 20, octu 1, soli 1 kilogram, pieprzu
28 grm., wody 100 kilograméw, lub;

11 Hamburska zupa grochowa.
Cena porcyi 4.7 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 57 B, 7 Tl., 146 W. W
Na 100 osob: 4.8 kilogr. wotowiny, 19.2 kilogr. grochu, 4.8 maki,
kilogram soli, 30 grm. gwozdzikéw i tylez pieprzu, wody 100 kilogramdw.

12. Hamburska zupa fasolowa z kartoflami.
Cena porcyi 4.8 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 54 B., 6 TI., 154 W. W.
Na 100 porcyj bierze sie: miesa 4.8, fasoli 15, maki posledniej 3.8,
kartofli 19 kilogr., soli 1 kilogr., pieprzu 35 gr. i 100 kilogr. wody.

13, Zupa 1z brukwi na miesie,
Cena porcyi: 4.9 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi: 30.3 B., 12.8 T4, 185.6 W. W.
Na 100 porcyj miesa 5 kilogr., maki 3.5, brukwi 50, soli 1 kilogr.,
kartofli 40 kilogr., lisci bobkowych i pieprzu po 35 grm. i 100 kilogr. wody.

14, Kapusniak z grochem.
Cena porcyi 5.3 cent.
Wartos¢ odzywcza porcyi. 48.7 B., 4.6 Tl, 1057 W. W.
Na 100 osob: miesa 5, grochu 15, kapusty kwaszonej 40 Kkilogr.,
soli 1 kilogr., pieprzu 40 grm. i 100 kilogr. wody.
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15 Zupa amerykanska,
Cena porcyi 5.6 cent.
Wartos¢ odzywcza porcyi: 38.70 B., 6.7 T, 349 W. W.
Na 100 porcyj bierze sie: miesa wolowego 12, groehu szablastego
6 kilogr., soli 1 kilogr, 3 cebule, pieprzu 28 grm. i wody 100 kilogramow.

16, Zupa kartoflana na miesie.
Cena porcyi 5.8 cent.
Warto$¢ odzywcza porcyi 30.80 B., 3.06 Tl., 199.5 W.W.
Na 100 porcyj: miesa 5 kilogr., kartofli 80, maki przypalonej 3.5
kilogr., soli i octu po 1 kilogr., wody 100 kilogramow.

1. Zupa rosyjska.
Cena porcyi 6 cent.
Wartos¢ odzywcza porcyi: 90.3 B., 9.3 TI, 2286 W. W.
Na 100 o 6b: miesa 5, grochu 33, pecaku 4, maki 1.3 kilogramow,
soli 1 kilogr., lisci bobkowych 50 grm. i wody 100 kilogramdw.

18. Kapusniak z kartoflami.

Cena porcyi 6.1 cent.

Warto$¢ odzywcza porcyi: 27.8 B, 2.8 TIl., 157.1 W. W.

Na 100 porcyj: miesa 5, kapusty kwaszonej 50, kartofli 50, maki
3.5 Kkilogr., angielskiego ziela 30 grm., soli 1 kilogram.

Wszystkie inne przepisy na zupy miesne z powodu drogosci i malej
pozywnosci, nie zastugujg na uwage.

Do takich nalezg zupy przyrzadzane w stawnym zakitadzie Egers-
torffa w Hanowerze, ktory dotychczas stuzy za wzor dla zaktaddéw dobro-
czynnych i kuchni ludowych. Zupy tamtejsze za cene 6.9 — 8.9 centow
zawierajg w jednej porcyi zaledwie 35 grm. biatka, 8 grm. tluszczu i 210
grm. wodandéw wegla.— Podaje tutaj takze przepis na zupe armii rosyjskiej,
ktéra w jednej porcyi kosztujgcej 9 cent., zawiera tylko 33.6 grm. biatka,
13.7 thuszczu i 107.9 grm. wodandw wegla.

19 Zupa armii rosyjskiej.

Na 100 os6b: miesa 5, kapusty kwaszonej 50, kaszy jaglanej 11,
maki 2.2, toju wotowego 8.5, soli 2 kilogr., cebuli 0.5 kil., lisci bobkowych
i pieprzu po 34 gr. i 200 kilogr. wody.

Zamiast miesa dos¢ w ogole drogiego, uzywa¢ mozna do przyrza-
dzenia zup miesnych pozostatosci otrzymanej przy fabrykacyi ekstraktu
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miesnego, bogatej w biatko. Znajduje sie ona w handlu po niskich cenach.
W najnowszych czasach zaczeto uzywac t¢j pozostatosci, surogatu miesa, do
tuczenia trzody chlewnej. Przez dodanie do zup wyzej przytoczonych podwoj-
nej lub potrdjnej ilosci tego surogatu zamiast miesa, zupa bedzie o wiele
pozywniejsza a zarazem znacznie tansza.

W czasach panujacej nedzy mozna uzywa¢ Kkrwi za pozywienie,
zwlaszcza w miastach gdzie bija duzo sztuk bydta. Krew w miejsco-
wosciach nieposiadajgcych fabryki albuminu nie ma prawie wartosci i wyle-
wana bywa do Sciekdéw. Jestto pozywny pokarm i zawiera w 100 czeSciach
19,4 biatka i 0,2 tluszczu.

Z krwi przyrzadza sie czarnine w nastepujacy sposob:

2. Czarning 1 kartoflami.

Cena porcyi 4.5 cent.

Warto$¢ odzywcza: 46,2 B., 24,7 Tit, 67,6 W. W,

Na sto osob: 20 kilograméw krwi bydlecej, kartofli 25, maki 2, toju
wotowego 2, octu 2 kilogrm., soli 1 kilo, 3 cebule, bobkowych lisci i angiel-
skiego ziela po 35 grin. i 80 kilogrm. wody.

W pewnych okolicznosciach do przyrzadzenia zup miesnych zaleca
sie bardzo mieso konskie, powszechnie zagranicg uzywane. Uzycie jego zabro-
nione wprawdzie zostato przez $w. Bonifacego jako immundum et exsecrobile,
jednakowoz, wobec jeku nedzy i rozpaczy nieraz zmuszeni jesteSmy uzywac
te] pozywki, zawierajgcej najwiecej biatka ze wszystkich gatunkéw miesa,

a przytem taniej. N X .

Poniewaz od nalezytego przyrzadzenia potraw zawista nie tylko ich
smakowito$¢ ale i strawnos$¢, a tem samem pozywno$¢, przeto szczeg6lng
zwracac nalezy uwage na dobre przyrzadzenie choc¢by najmizerniejszej potrawy.
Une bonne digestiorn commence dans la cuisine, stusznie powiedziat stawny gastro-
nom francnski Brillat-Savarine. Aforyzm ten stosuje sie zaréwno do
kuchni bogacza jak i do kuchni publicznych dla nedzarzy urzadzonych.

Sposobu przyrzadzania zup jarzynowych nie potrzebuje opisywac.
Przy gotowaniu zup miesnych postepuje sie w nastepujacy sposéb: mieso
oddziela -sie od kosci i kraje w kawatki J). Kosci drobno potluczone wytra-
wiajg sie w przyrzadzie parowym, jezeli takowy mamy pod reka, lub tez
osobno i dtugo bardzo gotuje sie pod przykrywsa. Mieso gotuje sie wraz z jarzy-
nami, popzem dodaje sie odwar z kosci, dodawszy poprzednio soli i korzeni.

*) Wedtug moich oznaczen mieso z jatek krakowskich w matych ilosciach, zawiera
72 cz. czystego miesa, 7*/2 cz. ttuszczu i 23 cz. kosci. Moje oznaczenie najwiecej zbliza sie
do oznaczen Liebiga i Vcita.
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Odpowiednie przyrzadzenie jakiejkolwiek potrawy przedewszystkiem ¢
polega na dobrem jej ugotowaniu. Potrawa powinna by¢ fatwg do zueia
i strawienia, co szczegOlnie jest waznem przy zywieniu starych ludzi. Do
zywienia ludnosci gtodem zagrozonej lub dotknietej, z pokarméw roslinnych
najbardziej zalecaja sie nasiona roslin strgczkowych, jako najwiecej zawie-
rajgce ciat biatkowatych. Majg one jednak pewng niedogodnos¢, bo spozyte
w znaczniejszej ilosci trudno sie trawig, wskutek czego znaczna ich czes¢
wychodzi z przewodu pokarmowego niestrawiona. Dla tego przyrzadzajac
zupy z grochem i fasolg, lub soczewicg, trzeba pamieta¢, aby ziarna byty
dobrze rozgotowane a wiec miekkie. Groch i fasole najlepiej namoczy¢
w wodzie, pozostawi¢ w niej przez 24 godzin i nastepnie wolno gotowa¢ w wo-
dzie zaprawionej weglanem sody, jezeli woda uzyta do gotowania jest twarda,
tworzaca z tupinkg i zawartym w niej leguminem zwigzki nierozpuszczalne.
Dodatek sody zapobiega tworzeniu sie na ziarnie powtoczki, utrudniajgcej
przystep wody do wnetrza. Podczas gotowania grochu lub fasoli pewna cze$¢
pozywnych skiadnikdw przechodzi do wody; gotujac je przeto na sypko nie
trzeba wody odlewa¢, lecz jg wyparowac, aby zapobiedz utracie pozywnych czesci.

Rozdawane bezptatnie potrawy, winny biedakowi smakowa¢, albowiem
od ich smakowitosci zalezy ich pozyteczno$¢, a raczej skutki mitosiernego
czynu. Przyprawy dla odzywiania naszego organizmu tylez niemal znacza
co same karmy. Karma bez przyprawy przestaje by¢ pozywka. Rzecz prosta,
nie moze by¢ tu mowy o przysmakach lub uzywkach, jak kawa, herbata,
wino, lecz o przyprawach najprostszych, ktére strawe czynig przyjemng
i smaczng. Nie wierzcie faskawi czytelnicy, aby gtéd zmuszat nas do spo-
zywania czego$ wstretnego. Strawa przeto, bezptatnie rozdawana podczas
panujacego gtodu, winna by¢ starannie przyrzadzona i smaczna, aby biedak
trapiony losem spozyt ja z apetytem. Jest to konieczny warunek dobrego
strawienia i zdrowosci pokarméw. Kazda potrawa widokiem swoim i smakiem,
winna podnieca¢ che¢ do jedzenia, nie za$ odstrecza¢ od jadta. Podawanie
strawy obrzydliwej, mdtej i niesmacznej przestaje by¢ dobrodziejstwem stajac
sie istng katusza, zwilaszcza jezeli jedna i ta sama potrawa wcigz bedzie
rozdawana. Nawet potrawy najbardziej w poczgtku smakujgce, gdy wiecznie
bedg nas przesladowaé, przestajag by¢ przyjemnemi i wstret wzbudzaja. Uni-
kajmy wiec wszelkiego zbytku, ograniczmy sie ile moznosci na przyprawach
najtanszych, ale na nich nie oszczedzajmy i nie iatujmy wydatku na korzenie,
pietruszke, kminek, koperek wioski, ocet, na kawatek $ledzia, kwasny ogo-
rek lub tanie piwo, jako na dodatki poprawiajgce smak zup rozdawanych.
W moich przepisach nie zapominatem o tym wzgledzie, jednakowoz radbym
aby przyprawy w wigkszych ilosciach dodawano. Nikt nie uwierzy ile wyda-
tek kilku groszy na powiekszenie ilosci soli do 50 grm. w jednej porcyi,



21

lub innej jakiej przyprawy, sprawi¢ moze radosci nedzarzowi pozbawionemu
wszelkich przyjemnos$ci zycia, tamigcemu sie w bolach nieszczescia i rozpaczy.

Do gotowania potraw przy rozdawnictwie zywnosci na wielkie roz-
miary zaleci¢ moge uzycie garnka parowego Benerlego, bardzo odpowiedniej
dla takiego celu odmiany kociotka Papina. W garnku tym gotujemy w wy-
sokiej bardzo cieptocie, przez co skracamy czas gotowania i osiegamy o0szcze-
dnos¢ na czasie i paliwie (okoto 50%), co niezmiernie wazng stanowi zalete
tego sposobu gotowania. Do ugotowania wotowiny wystarcza 1'/2 godziny,
wieprzowiny jedna godzina; groch ugotuje sie w ciggu 40-50 minut, socze-
wica w 30 minutach jest gotowa, kartofle w 20 lub 25 minutach. Zupy
w takich garnkach przyrzadzone sg bardzo mocne i smaczne. Otoczywszy
taki garnek derka lub stomg, strawe ugotowang przez 24 godzin utrzymaé
mozemy w cieptocie wiasciwej dla spozycia.

Z przepisow przytoczonych okazuje sie, ze zupy wedtug nich sporza-
dzone nie zawierajg w jednej porcyi ilosci pozywek niezbednej do najskro-
mniejszego odzywienia naszego ustroju. Podaje jednak tutaj zupy roznej
pozywnosci i ceny, chcac da¢ moznos¢ w nagtych przypadkach zywienia
ubogich, skoro fundusze nie wystarczajg na przyrzadzenie strawy nalezytej
pozywnosci. Zresztg tatwo zado$¢ uczyni¢ wymogom higijeny zywienia ubo-
gich powiekszajgc porcyje, to jest dajgc zamiast jednej przez nas obliczonej
1% lub 2 porcje. Wartosci odzywcze takich zwiekszonych porcyj, wskazuje
nastepujgca tabliczka.

Zupa zawiera gramow

o
N ° C"; Biatka Thuszczu ~ Wod. weg.
azwa zupy es 1 Mni¢j |wiecoj mniej jwiecéj mniej |wigcej
é’ % 0l wymsigan najmniejszej ilosci
Zupa grochowa Nr. 2 (3)
1% porcyi 39 10— — 0.5 73—
2 porcye 5.2 --/  16,— 11.6 2—
Zupa grochowa z kartoflami (4).
| P2 POICYiiiiiiiciiieieccee 54 16— 22— — 6,—
2 POFCYE..oiiiiiecriiicisieeteeeree e 7.2 7— 195 9.2
Zupa fasolowa z kartoflami (5).
1% POICYi.ciiiiciecceeeeeeee e 5.6 8.— 26.5 — 1—
[ 2 POFCYE...ciiiiiiiiieeeee 7.4 19— 24— 70.—
Zupa fasolowa na m|e5|e (10).
1% POrCYi..ccoviiciiicicns e 6.3 — 4— 24— — 134— —
2 POFCYE..ciiiciieieieeeseee s 8.4 348 218 77.6
Czarning (20).
[NYZ2 o 1o o V4 SRS 6.7 157 — 74 18— —
N oTo] 03 V-SSRSO 9— 74— 18 — 164.6
Kapusniak z grochem (14).
) o/ o T o3/ SR 6.9 11— — — 42— —
2 POICYE...cooieeesenreseeseenseeieesienien 10.6 12,— 90,—
Hamburska zupa fasolowa na migsie (12)
12 POrCyinciiccciccin, 72 6,— 21— — 70—

2 POICYE..iiiiiieeenieieiesisieereseaeenens 9.6 23.- 22— 8 —
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Wedtug tego codSmy wjzej powiedzieli o najmniejszej ilosci karm

potrzebnych do odzywienia, cztowiek dorosty na tydzien potrzebuje spozy¢:
575 grm. biatka,
210 , thluszczu,
2100 , wodanow wegla.

Z tabliczki zamieszczonej okazuje sie, ze najodpowiedniejszy do naj-
skromniejszego odzywiania organizmu, a zarazem najtanszy sposob zywienia
ubogich, przedstawia zupa grochowa Nr. 2 (3), wedtug mego sposobu przy-
rzadzona, w ilosci I‘/s porcyi na dzien za cene 3.7 centow. W niej bowiem
tygodniowo podajemy:

530.25 grm. biatka,
218.04 n thuszczu,
1585.05 , wodanow wegla.

Jedng i tg samag jednak strawg nie podobna wyzywi¢ cztowieka,
albowiem wkrétce poczuje do niej wstret i znosi¢ jej nie bedzie. Nawet
cztowiek gtodny na widok i won przesladujacej go potrawy doznaje nudnosci,
meczacego dlawienia, lub womit. Inni znowu zgtodniali, podczas spozywania
uprzykrzonej potrawy doznaja kurczu potyku i nawet tyzki strawy przetkngé
nie moga, jezeli nie popija wodg lub nie przekasza chlebem. Sposéb ten
przeto tylko przez krotki czas w naglych przypadkach da sie zastosowac.

W jedzeniu zmiana jes. konieczng i dla tego codzien podawac nalezy
inng zupe jarzynowa lub miesng, naprzykiad jak w tabliczce oznaczono.

Z obliczenia wypada, ze ubogi, otrzymujacy codziennie 1’/2 porcyi
tych zup, spozywa na tydzien

511.3 grm. biatka,

1015 , thuszczu,

1486.0 , wodanow wegla,
czyli, ze doda¢ mu wypada:

68.7 grm. biatka,

108.5 ,  thuszczu,

814.0 , wodanow wegla,
najlepiej w postaci:

200 grm. grochu,

400 , kartofli,
400 , pecaku,
100 ,, toju.

Taka zywno$¢ kosztowac bedzie:
dziennie 8 centow,
miesiecznie 2 zir. 40 centdw,
rocznie 28 zir. 80 centdw.
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Dajac ubogiemu tych samych zup po dwie porcye dziennie, spozy-
waé on bedzie tygodniowo:
biatka wiecej 119.2 grm.
thuszczu mniej 78.8
wodanéw wegla mniej 138.0
niz w rzeczy samej potrzebuje. Potrzeba mu przeto uzupetni¢ braki przez podanie
78 grm. toju,
200 grm. kartofli.
Zywno$¢ taka kosztuje:
dziennie 8.8 centow,
miesiecznie 2 zir. 64 cent,
rocznie 31 zir. 68 cent.

Poniewaz biatko najdrozej kosztuje, przeto ilos¢ jego nalezy zmnigj-
szy¢ a to przez podawanie w ciggu tygodnia zup 3, 4, 5, 10 i 12 po dwie
porcyje, zup za$ 14 i 20 po I'/2 porcyi dziennie. W tej kombinacyi ubogi
spozyje w ciagu tygodnia:

biatka wiecej 73 grm.
thuszczu mniej 110

wodanéw wegla mniej 253

czyli, ze doda¢ mu potrzeba:
200 grm. pecaku naprzykitad i
100 grm. toju.
Zywno$¢ ta kosztowaé bedzie:

dziennie 8.4 centdw,
miesiecznie 2 zir. 52 cent,,
rocznie 30 zir. 14 cent.

Z tych obliczen okazuje sig, ze najtaniej wyzywi¢ mozna ubogiego,
gtodem trapionego, za pomocg pierwszej z tych trzech kombinacyj, dajac np.:

W Niedziele: 1'/2 porcyi Czarniny, 400 grm. pecaku i 33 grm. foju.

W Poniedziatek: Zupy fasolowej na miesie F 2 porcyi.

We Witorek: Kapusniaku 172 porcyi, 400 grm. kartofli i 33 grm. toju.

We Srode: Zupy fasolowej z Kkartoflami [>/2 porcyi.

We Czwartek: Zupy fasolowej z kartoflami na miesie 1'/2. porcyi
(hamburskioj), 200 grm. grochu i 33 grm. toju.

W Pigtek: Zupy grochowej z kartoflami 1/ porcyi.

W Sobote: Zupy grochowej Nr. 2 F 2 porcyi.

Jadtospis ten co tydzieni zmienia¢ nalezy przedzielajac zupy miesne
zupami jarzynowemi.

Rozdawanie cieptej strawy w postaci zup, w porze zimowej powsze-
chnie zalecanych, procz wielu zalet wielkie ma niedostatki. Jak wiadomo
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z fizyjologii, gryzienie i zucie potraw sprzyja wydzielaniu sie $liny, drobienie
za§ smacznego kesa sprawia w nas przyjemne uczucie, ktére na drodze
odruchu wzmaga wydzielanie innych sokéw trawigcych. Gestawe zupy nie
wywotujg tych dobroczynnych dla trawienia czynnosci; nadto rozcienczajg
one soki trawienia, przez co dzielnos$¢ trawienia znacznie stabnie. Jezeli précz
tego uwzglednimy jednostajno$¢ formy zywnosci, ktéra predzej czy pdzniej
pocigga za sobg obrzydzenie do jadta, to tatwo zrozumiemy, dla czego poda-
wanie zup przez dtuzszy czas wywotuje najprzéd szereg zboczen w trawieniu,
nastepnie nieche¢ i catkowite wstrzymywanie sie od jadta z zastepem chorob
bioragcych poczatek z wyniszczenia czyli inanicyi. W zywieniu wiec ubogich
glodnych mamy bacznie zwaza¢, aby kuchnie publiczne dostarczaty strawy
przyrzadzonej w rozmaitej postaci, raz w formie zupy z dodatkiem chleba,
sucharow lub lepszej bo tanszej prazuchy, drugi raz w postaci potraw gestych
lub sypkich, zawierajgcych pozywki w zupach zawarte. W tym ostatnim
przypadku do rozgrzania mozna podawa¢ tanie a mato pozywne polewki
nalezycie przyprawione.

Wedtug tej zasady mozna utozyé nastepujacy na przykiad jadtopis
na kazdy dzien tygodnia.

1. Porcyja kapusniaka z grochem (14), prazucha z 250 grm. maki
przypalonej i 25 grm. toju Swiezego przyrzadzona.

Warto$¢ odzywcza: 79.3 B., 29.6 Ti, 283.8 W. W.

Cena 9.1 centow.

2. Porcyja jarzyn z zupy rosyjskiej (17).

Polewka przyrzadzona ze 100 grm. kaszy jaglanej i 20 grm. tluszczu.

Warto$¢ odzywcza: 104.8 B, 32.3 Tt, 2951 W. W.

Cena 7.8 centow.

3. Porcyja zupy grochowej Nro 2 (3).

200 grm. sucharow.

Warto$¢ odzywcza: 76.7 B., 23. T, 294.2 W. W.

Cena 4.6 centow.

4. 1'72 porcyi jarzyn z zupy fasolowej z kartoflami na kwasno (5).

Polewki z maki przypalonej 100 gi\, 25 grm. tluszczu.

Warto$¢ odzywcza: 90 grm. B., 19.5 T+, 349 W. W.

Cena 6.9 centow.

5. Porcyja zupy watrobianej (9).

Kasza jaglana (400 grpi. i ttuszczu 25 grm.).

Wartos¢ odzywcza: 72.2 grm. B., 39 T, 3025 W. W.

Cena 7.5 centow.

6. 1'/2 porcyi jarzyn z zupy fasolowej na miesie (10) na kwasno.

Polewka z kaszy jaglanej (200 grm. kaszy i 29 grm. tluszczu).



Wartos¢ odzywcza: 118.4 B., 32.2 Tl, 290.2 grm. W. W.

Cena 8.5 centdw.

7. W2 porcyi zupy soczewicow¢j wedtug przepisu kolonskiego (10).

Sucharéow 100 grm., ttuszczu 20 grm.

Warto$¢ odzywcza: 88 grm. B., 25.1 TI., 347.6 W. W.

Cena 8.3 centow.

Czlowiek zywiony w ten sposéb spozywa na tydzien:

Biatka 629.4 grm.
Thuszczu 210.7 grm.
Wodanoéw wegla 2161.4 grm.
to jest wiecej niz potrzeba do najskromniejszego odzywienia ustroju:
34.4 grm. biakka,
0.7 , thluszczu,
61.3 , wodandw wegla,
za $rednig cene dziennie 7.6 centow,

miesiecznie 2 zir. 28 centdw,

rocznie 27 zir. 36 centow.

Ten spos6b zywienia taniej wypada anizeli za pomocg zup w powyz-
szych kombinacyach zestawionych.

Czlowiek w taki sposob zywiony posci w Scistem znaczeniu tego
Wyrazu. Ze wzgledu jednak na przepisy religijne zalecam na post nastepu-
jace zupy lub jarzyny, w ktorych otrzymujemy potrzebng na dzien ilos¢ karm.
Zamiast toju Swiezego uzywa sie oleju.

1. 2 porcyje zupy lub jarzyn z zupy grochowej Nro 2 (3).

Warto$¢ odzywcza: 101 B., 21.6 Ti, 302 grm. W. W.

Cena 5.2 centow.

2. 2 porcyje grochu z kartoflami lub zupa (4), Oleju 20 grm.

Warto$¢ odzywcza: 92 B., 31 Ti, 382 grm. W. W.

Cena 7.6 centow.

3. 2 porcyje fasoli z kartoflami lub zupa (5). Oleju 20 grm.

Warto$¢ odzywcza: 104 B., 26 Ti, 380 grm. W. W.

Cena 7.6 centow.

4. 2 porcyje zupy lub soczewicy wedtug przepisu (6) i 20 grm. oleju.

Wartos¢ odzywcza: 100 B., 26 Tt., 366 W. W.

Cena 8.2 centdw, itd., itd., itd.
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W przypadkach potrzeby szybkiego przesiania do pewnego miejsca
zywnosci zalecajg, sie konserwy, to jest sztuczne przetwory pokarmowe, ktore
same przez sie lub z chlebem stanowig dostateczne pozywienie. Do takich
nalezy kiszka grochowa wstawiona w ostatniej wojnie francusko-niemieckiej.
W 1000 cz. tj w jednym kilogramie zawiera ona:

Biatka 157—163 grm.

Wodanéw wegla 116 —122 grm.

Thuszczu 297 grm.

Soli 121—142 grm.

66 7 grm. tej kiszki odpowiada 50 grm. miesa.

Na czas gtodu podaje nastepujacy uproszczony sposob przyrzadzenia
tej kiszki: 1000 gim. maki grochowej zarabia sie wodg na rzadka papke,
gotuje sie z nig przez 2 godziny i dodaje 60 grm. ttuszczu i 50 gr. soli.
Nastepnie wode wyparowuje sie aby utworzyla sie gesta massa, ktérg ubija
sie w faskach i rozsyla gdzie potrzeba. Kilogram kosztuje 16 centow.

Potkilogramatej masy grochowej rozgotowanej z wodg daje smaczna zupe
zawierajaca potrzebng dla jednej osoby ilo$¢ biatka i tluszczu, lecz zaledwie
60 grm. wodandéw wegla. Dla dopetnienia wiec tychze do ilosci na dzien
potrzebnej dodaje sie 300 grm. sucharéw zytnich. Porcyja taka kosztuje 11 ct.

Gdzie niepodobna rozdawac¢ cieptej strawy, w pilnej potrzebie zaleca
sie niezmiernie rozdawnictwo sucharéw i ttustej wedzonki wieprzowej, na
wzor tak zwanej racyi zelaznej podczas wojny uzywanej.

Na jedng osobe daje sie 100 grm. wedzonki i 400 grm. suchar6w.
Warto$¢ odzywcza takiej porcyi: 82 grm. B., 364 Tt i 286.4 W. W. Cena
porcyi 9 centdw. Wedzonke w niektérych razach zastgpic mozna thustym
serem w ilosci 113 grm. na osobe. Taka racyja wygodnie da sie transpor-
towa¢ w odlegte strony.

W czasach nieurodzaju, powszechnego niedostatku i gtodu niepodobna
zapomnie¢ o srodze cierpigcych matych biedakach — o niemowletach. Potrze-
bujg one wzglednie bioragc wiecej pozywek niz osoby doroste; bo w pierw-
szym roku zycia na dzien przynajmniej :

36.5 grm. biatka,
48.6 grm. thuszczu,
62.6 grm. wodandw wegla (cukru mlekowego),
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odpowiadajgcych 1300 grm. matczynego mleka. Tej ilosci pozywienia zmniej-
szy¢ nam niewolno. Niestety, drobne niewinigtka najbardziej sg wystawione
na groze gtodu. Wyniszczone matki w swych piersiach nic dla nich niemajg
a dziecigtka mrg z gtodu literalnie jak muchy.

Bezwatpienia najlepszym dla nich pozywieniem jest pokarm z piersi
matczynej wyssany. Lecz matki mimo najwiekszych wysilen i ofiar nie zdo-
tajg ochroni¢ swych ukochanych od gtodowej $mierci, bo same z gtodu umie-
rajg. O mamkach mowy by¢ nie moze. Wiec cdz pozostaje? W takich przy-
padkach niemowleta sztucznie zywi¢ nalezy. Czy to na wsi, czy w miescie
mitosierne panie majg sposobnos¢ do $wiadczenia dobrodziejstwa gromadzac
w porze zimowej drobne biedactwo wraz z matkami w jednym przewiewnym
i ogrzanym lokalu, podczas za$ lata na Swiezem powietrzu. Najlepiej bedzie
jezeli niemowleta potowe potrzebnego pozywienia otrzymajg z matczynej
piersi. Wtedy znoszg one doskonale sztuczne zywienie, z warunkiem atoli,
jezeli dobrze bedzie obmyslane. Jestto tak zwane zywienie mieszane, zawsze
lepsze od wylkgcznie sztucznego.

Na tern miejscu nie moge zastanawiaC sie nad szczegOtami i ostroz-
nosciami jakie zachowywac nalezy przy sztucznem zywieniu dzieci. W czasach
zbiorowej pomocy zaden lekarz nie odmowi swej rady i udzieli potrzebnych
objasnien. Najblizszego wiec lekarza radzi¢ sie zawsze nalezy w tej mierze.

Co do mnie, podaje nastepujace prawidla sztucznego zywienia dzieci
w czasach niedostatku.

Nic nie ma dla dziecka szkodliwszego nad przekarmienie. W pierw-
szym i drugim miesigcu dziecie nalezy karmi¢ co dwie lub trzy godziny.
Dziecku szesciomiesiecznemu lub nieco starszemu podaje sie pozywienie 5—6
razy w ciggu 24 godzin. Dla zaspokojenia pragnienia w tych odstepach
czasu dawa¢ mozna dziecieciu nieco czystej wody lub wody z kaszy jecz-
miennej Swiezo przyrzadzonej. Podczas upatdéw letnich mozna dodawac do
wody pare kropel koniaku, najwiecej jednak 20 kropel na 24 godzin.

Jako pozywienie zalecam nastepujacg mieszanine. tyzeczke kawiana
uttuczonej w mozdziezu na proszek kaszy jeczmiennej gotuje sie z filizanka
wody przez 15 minut, z dodatkiem bardzo matej ilosci soli kuchenncj. Ciecz
przecedza sie i miesza z po6t filizankg przegotowanego mleka, poczem roz-
puszcza sie w niej kawatek cukru. Tak przyrzadzong ciecz nieco cieptawa
wlewa sie do flaszki z ktorej dziecie jg wysysa. Po ukonczonem karmieniu
zdejmuje sie z flaszki kauczukowg cze$¢ do ust przeznaczong {Mundstuck)
i kladzie sie do czystej wody, w ktdrej pozostaje az do nastepnego karmienia.
W 5 i 6 miesigcu dzieci otrzymujg réwne czesci wody jeczmiennej i prze-
gotowanego mleka z dodatkiem soli i cukru Starsze oseski stosunkowo
dostajg wiecej jeszcze mleka. Gdy dziecie twardy ma stoteczek, wtedy do
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przyrzadzania sztucznego pokarmu zamiast maki jeczmiennej uzywa sie maki
owsianej. Jezeli matka ma w piersiach troche pokarmu, to naprzemian sztucznie
sie karmi i przysadzg do piersi. W porze letniej sztuczny pokarm nalezy
bada¢ za pomocg skrawka papieru lakmusowego czy nie skisniat. Skoro
niebieski papierek czerwiehieje, sztuczny pokarm albo $wiezo nalezy przy-
rzadzi¢, albo tez doda¢ nieco dwuweglanu sodowego, do przygotowanego juz
pokarmu. W szostym miesigcu watlym dzieciom podaje sie raz na dzien
troche rosotu. W 10 lub 12 miesigcu mozna dzieciom précz przegotowanego
mleka dawac¢ rosot dla biednych wedtug przepisu (8) powyzej zamieszczo-
nego. Précz tego daje sie do ssania skorke od ehleba.

W porze letniej czesto pojawiajg sie u dzieci mordercze biegunki.
Powstajg one z przekarmienia, zepsutego powietrza i gorgca. Nigdy za$
w skutek zgbkowania. Witedy okna i drzwi w mieszkaniu trzymaé nalezy
otworem i Kilka razy na dzien obmywac dziecie wodg letnig. Skoro dziecie
majgce rozwolnienie zacznie womitowaé, przez sze$¢ przynajmniej godzin nic
nie daje mu sie do picia i jedzenia a natomiast jak najwiecej $wiezego
powietrza. Nastepnie az do przybycia lekarza podaje sie dziecieciu co dzie-
sie¢ minut tyzeczke kawiang wody zimnej z lodu z dodatkiem 1—2 kropel
koniaku.

Matkom karmigcym w ogdle nalezy podawaé wiekszg ilos¢ strawy
anizeli innym osobom dorostym i procz tego piwo. Kiedy o niem wspomnia-
fem, przytocze tutaj tatwy sposob przyrzadzania taniego piwa dla biedakdw.

Tanie piwo.

Bierze sie: chmielu 250 grm., syrupu lub melassy 3 kilogr., drozdzy
piwnych 150 grm., wody 100 do 120 litrow.

Chmiel nalewa sie 10 litrami wody wrzgcej i pozostawia w spo-
czynku przez po6t godziny. Ciecz nastepnie przecedza sie przez ptétno i miesza
z syrupem. Pozostaty chmiel powtdrnie sie wytrawia takg samg iloscig wody
goracoj, a po uptywie pot godziny napar zlewa sie i przecedza. Po zmieszaniu
dwdch tych naparéw wszystko wlewa sie do beczki w ktérej znajduje sie
przepisana ilos¢ wody i nakoniec dodajg sie drozdze. Fermentacyja rozpo-
czyna sie w lecie na 3 lub 4 dzien, w zimie za$ w 15 lub 20 dniu. W celu
przyspieszenia fermentacyi w porze zimowej albo drozdze rozpuszczajg sie
w gorgcym naparze chmielu, lub tez do beczki w potowie napeinionej codzien-
nie dodaje sie wiaderko wody ogrzanej do 50° Cels. W ten sposéb poste-
pujac, mozemy juz w 5 lub 6 dniu wywota¢ fermentacyje. Dla otrzymania
napoju burzacego, to jest w gaz obfitego, ciecz odstatg scigga sie do flaszek
zanim fermentacyja ukoriczong zostanie.
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Inny, nieco drozszy spos6b przyrzadzania piwa jest nastepujacy.
Bierze sie: Chmielu 300 Grm., cukru surowego 2—2‘/2—3 kilogramdw, drozdzy
150 grm., cukru przypalonego dla nadania koloru 75 grm., wody 100—120
litréw. Piwo przyrzadzone w domu wedtug jednego z tych sposobéw wypada
bardzo tanio i przedstawia zdrowy i przyjemny napdj.

Sciste do$wiadczenie i prace badav.rcze najznakomitszych fizyjologow
Rankego, Voita i innych okazaty, iz robotnik do zupetnego odzywienia
potrzebuje spozy¢ na obiad gtéwnych zasadniczych karm:

Biatka Thuszczu  Wodandw wegla
Gramow
Robotnicy pici obojga dorodli 59 34 160
STArcy oo 40 30 85
Dzieci do lat 16.......ccccennee. 39 21 80

Dla os6b przeto majagcych co spozy¢ na $niadanie i wieczerze zupy
podane przezemnie zawierajg niezbedne karmy w dostatecznej dla obiadu
ilosci dla dorostego robotuika.

Z powyzszych liczb okazuje sie, ze cztowiek dorosty, zajety codzienng
fizyczng pracg powinien spozy¢ na tydzien podczas obiadu:

Biatka 413 grm.
Thuszczu . 238
Wodandw wegla........c.ccovvivinnns 1120

W mysl tych zasad zalecam nastepujacy jadtospis na siedm dni
w tygodniu dla jednej osoby na obiad.

Niedziela:
Migsa........ccooeiiiiiiii 50 grm
Grochu ..o 330
Pecaku ..o 40
MaKi......cooeoiniiiiiice 13
Thuszczu najtanszego 5
SOl .. 20
Lisci bobkowych - _ _ - . . 1

Wody 1 kilogram.
Warto$¢ odzywcza takiego obiadu: 90.3 biatka, 59.3 tluszczu i 228.6
grm. wodanow wegla.
Cena takiej porcyi 8 centow.
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Poniedziatek:
GrocChU........ccccoiiiiiiiiicis 170 grm
Kartofli......ccoooiiiii 150
Loju Swiezego......ccoovveiininnininn. 22 g
Pieprzu i gwozdzikow ttuczonych 1
SOl 20

Wody 1 kilogram.
Wartos¢ odzywcza: 40.48 biatka, 31.62 tt, 110 grm. wodanow wegla.
Cena obiadu 3.2 cent.

Wtorek:
Miesa . . . . L 50 grm.
Fasoli......cccocoviiiviiiciiece 200
THISZCZU.....oocveiieicie e, 25
OCTU...ciiiiii e 10
SOl
Pieprzu........ii,

Wody 1 kilogram.
Warto$¢ odzywcza: Biatkab9.9, thusz. 29.0, 111.2 gr. wodandw wegla.
Cena obiadu 5.2 cent.

Sroda:
Fasoli......, 150 grm.
Kartofli......cccooooeviiiiiie, 500
OCHU. .ottt 10
Loju SWiezZego........cceveiririreinnnas 25
PIeprzu........iiis

Cebuli do smaku
Nieco sody
1 kilogram wody.
Warto$¢ odzywcza: 51 grm. biatka, 27 grm. tluszczu
wodanoéw w'egla.
Cena obiadu 4.7 cent.

Czwartek:
Miesa wotowedo.....................
Grochu ..o oo 192,
MaKi......cooooeiiiiiie 48
THISZCZU coviivveiiiieceee, .. 25
SOl .. 20 ,
Gwozdzikéw i pieprzu . . . r o,

Wody 1 kilogram.
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Warto$¢ odzywcza: 57.0 grm. biatka, 32 grm. thuszczu i 146 grm.
wodanow wegla.
Cena obiadu 5.7 cent.

Piatek:
Grochu ..o,
MaKi......ccooovviiiiiiinn, 72,
SOl e 20
Pieprzu i gwozdzikéw . . .+ 1IN

Wody 1 kilogram.
Warto$¢ odzywcza: 75 grm. biatka, 5.8 tluszczu i 232 grm. woda-
noéw wegla.
Cena obiadu 3.9 cent.
Sobota:
SOCZEWICY ...,
Kartofli........ccccoevniinenn .. 500 B
THSZCZU....cviiei e, o v 40

Kawalek $ledzia
Wyciggu miesnego Liebiga . . 15,
Pieprzu.......nn.
Nieco sody
1 kilogram wody.
Warto$¢ odzywcza: 50 grm. biatka, 43 grm. thuszczu i 183 grm.
wodaudw wegla.
Cena porcyi 5.5 cent.
Takie sg przepisy moich najtaniszych obiadow. Wedtug tego jadto-
spisu robotnik tygodniowo spozywa:
423.68 grm. biatka,
238.73 ,,  thuszczu
11958 , wodandéw wegla,
a obiady takie kosztujg Srednio
5.1 cent, na dzien,
1 renski 53 centy na miesiac,
18 , 36 , na rok.
Obiady takie z wielkg korzyscig dadzg sie wprowadzi¢ w zaktadach
dobroczynnych wszelkiego rodzaju.

Krakow w styczniu 1880.












