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Nota o Autorce

Kamilla Chołoniewska (1877–1936) działaczka, pisarka, dziennikarka, nauczycielka, przedsiębiorca. Ukończyła szkołę średnią Sacré Coeur w Grazu (Austria), a następnie, jako pierwsza kobieta, historię na Uniwersytecie Lwowskim. Jeszcze będąc studentką poślubiła (1900) Antoniego Chołoniewskiego – dziennikarza i pisarza, autora książki „Duch dziejów Polski”.  Mieszkała kolejno we Lwowie, Krakowie, Gdańsku, Bydgoszczy i Warszawie.

Przez wiele lat była nauczycielką w żeńskich gimnazjach (brała udział w zakładaniu kilku z nich) a następnie wizytatorką szkolną w Ministerstwie Wyznań i Oświecenia Publicznego. W czasie Pierwszej Wojny Światowej organizowała pomoc dla legionistów i więźniów politycznych. Była czynna w różnych stowarzyszeniach kobiecych, zwłaszcza jako przewodnicząca stowarzyszenia Pomocy Naukowej dla Kobiet im. Kraszewskiego, która ułatwiała studentkom wyższe studia przez udzielanie stypendiów.

W Bydgoszczy założyła i prowadziła dobrze prosperujący warsztat i szkołę kilimkarską. Dążyła usilnie do podniesienia poziomu kultury i życia rodzin polskich przez zaznajamianie ich z nowymi metodami gospodarstwa domowego. Tematy te poruszała w czasopiśmie „Pani Domu” a także w pismach zagranicznych. Ukoronowaniem tej działalności było wydanie książki „Gospodarstwo domowe i kuchnia racjonalna” (1929), której kolejne, rozszerzone wydanie miało tytuł „Gospodarstwo domowe i racjonalne żywienie” (1936). Inne jej książki, to: „O koronę” (1899), „Z naszej przeszłości” (1910) – rodzaj wypisów historycznych, oraz popularny szkic „Stanisław Staszyc, jego życie i czyny” (1916).

W 1934 roku objęła kierownictwo Państwowej Szkoły Pracy Domowej i na tym stanowisku spędziła ostatnie lata życia. Kamilla Chołoniewska była gorącą Polką i niestrudzoną działaczką społeczną, Łączyła w sobie entuzjazm i optymizm z energią czynu, obowiązki zawodowe i społeczne godziła szczęśliwie z rodzinnymi, a życie swoje uczyniła służbą obywatelską. W stosunkach prywatnych ujmowała dobrocią i rzadką uczynnością.  Umiała skupiać ludzi wokół siebie, przelewać w nich swój zapał i krzepić ich wiarę. Przedstawiała typ wybitnie społeczny, którego potrzebą było budowanie i organizowanie.
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PRZEDMOWA DO WYDANIA PIERWSZEGO

Kobieta powinna się przygotować do dwóch zawodów. Jeden to ten, który da jej w razie potrzeby zarobek i zapewni byt jej samej, a może i jej bliskim, a drugi to naturalne jej powołanie gospodyni, żony i matki. Jak wiemy, kobiety, kształcąc się i pracując zawodowo, zdobyły już bardzo wiele: zatrudnione są w przemyśle, w szkole, w urzędach, doszły też do wyższych stanowisk jako lekarki, adwokatki, uczone. Niezależnie od tego, czy kobieta pracuje też poza domem, w ręku jej spoczywa zarząd tego domu, zagospodarowanie nim należyte. Sprostanie tym poważnym obowiązkom wymaga dobrego przygotowania, wysiłku pracy i pokonania wielu trudności. Trzeba przy tym zrozumieć i ocenić to należycie, że dom własny to nie ciężar, ale przywilej. Jeśli zarobione pieniądze nie mają pójść na marne, lecz stać się podstawą szczęścia i dobrobytu rodziny, trzeba nauczyć się nimi zarządzać, umieć danymi środkami osiągnąć możliwie najwięcej. Zadanie to przypada kobiecie, ale umiejętności tych nie nabędzie ona samą tylko praktyką. Utrzymanie domu jest nauką, która obowiązek ten uczyni jednym z najbardziej przyjemnych i produktywnych.

Kobiety nie przygotowane do tej pracy gospodarczej stronią od niej i często bez wyraźnej konieczności szukają zajęcia poza domem. Nie zastanawiają się nad tym, że straty moralne i materialne, jakie skutkiem tego ponosi rodzina, nieraz przewyższają wartość zarobionych pieniędzy. A jeśli kobieta musi pracować zawodowo, tym bardziej powinna być biegła w umiejętnym zarządzaniu domem, by umieć pogodzić jedno z drugim.

Aby dobrze wykonać jakąś pracę, trzeba umieć ją wykonać, trzeba mieć na nią czas i oddawać się jej z zamiłowaniem. Książeczka niniejsza dopomoże młodej gospodyni w zapoznaniu się z higieną odżywiania, ze sposobami sporządzania pokarmów, przeprowadzania porządków domowych, prania bielizny etc., poda jej nadto sposoby racjonalnego wykonywania najprostszych czynności, a wtedy znajdzie ona czas na wszystko. Słowem, dopomoże jej wypełniać obowiązki gospodyni umiejętnie, łatwo i radośnie, a od tego zawisło zdrowie, spokój i zadowolenie jej samej i jej najbliższych.









PRZEDMOWA DO WYDANIA DRUGIEGO DLA UŻYTKU SZKÓŁ I KURSÓW GOSPODARCZYCH

Na niniejszy podręcznik złożyły się z jednej strony nauka o żywieniu, towaroznastwo żywnościowe i przyrządzanie pokarmów, z drugiej właściwa ekonomia życia domowego, ujmująca gospodarkę rodzinną w organizację sprawnie funkcjonującego, dobrze obmyślonego warsztatu.

Właściwe odżywianie ważniejsze jest dzisiaj niż kiedykolwiek, gdyż tylko wystarczająco odżywione ciało uczynić może zadość podniesionym wymaganiom obecnego życia. Poza tym z zagadnieniem tym łączy się drugie, również ważne, by w czasach gospodarczego przesilenia, jakie przeżywamy, najumiejętniej wyzyskać środki żywności, będące do rozporządzenia. Stosownie do tych założeń chodziło o to, by w szkole gospodarczej oprzeć naukę przyrządzania pokarmów na znajomości produktów i higienie żywienia i wypracowywać zasady jej z uczennicami na podstawie tych nauk.

By wdrożyć uczennice do właściwego opanowywania tej dziedziny i wykluczenia ślepego naśladownictwa i biernego trzymania się wzorów, konieczne było rozklasyfikowanie materiału i podzielenie go na logicznie rozbudowane grupy. I tak poświęcono oddzielne rozważania poszczególnym technikom przyrządzania pokarmów z zachowaniem kolejności zależnie od tego, jaką trudność przedstawiają dla uczennic. Zgrupowano dalej różnorodne środki spożywcze zależnie od ich składników, przestrzegając przynależności ich do poszczególnych gatunków (owoce, jarzyny etc.). Podział ten i rozklasyfikowanie umożliwi uczennicom właściwe zrozumienie rozlicznych procesów odrębnych, lub od siebie zależnych, dopomoże im do zorientowania się w całości i zachęci do samodzielnych prób i dociekań.

Część druga podręcznika, poświęcona oszczędnej gospodarce domowej, wprowadzi uczennice w zagadnienia właściwej organizacji pracy i rachunkowości. Szkoła może i powinna przygotować je do tego, by w przyszłości nie cofnęły się przed stałym, dzień po dniu rozwiązywanym problemem, jak w ramach budżetu domowego zapewnić rodzinie swej lepsze, racjonalnie zorganizowane życie.

Podręcznik niniejszy służyć będzie uczennicom i po ukończeniu nauki szkolnej – w nim znajdą one niejedną wskazówkę i podnietę w pracy swej na terenie własnego gospodarstwa.

Kamilla Chołoniewska.









 

 

CZĘŚĆ I.

NAUKA O ŻYWIENIU

 

Ustrój ludzki potrzebuje pożywienia, aby żyć i rozwijać się. Ponadto organizm zużywa się nieustannie nie tylko pracą fizyczną i umysłową, ale także przez nigdy nie ustające funkcje organów wewnętrznych: serca, płuc, narządów trawiennych etc., musi więc być zasilany substancjami o składzie podobnym do własnego.

Pożywienie spełnia dwa zadania:

1) Służy do budowy nowych tkanek i odnowienia zużytych.

2) Wytwarza w organizmie potrzebne do życia ciepło:

a) aby utrzymać temperaturę ciała na 36 – 37°,

b) aby wytworzyć potrzebną organizmowi energię.

Ciało ludzkie, którego tkanki ustawicznie się zużywają i muszą być odnawiane pożywieniem, składa się z wielkiej ilości wody (60 – 70%), dalej – z białka, tłuszczu, węglowodanów i substancji mineralnych, jak: siarka, fosfor, chlor, jod, żelazo etc. Wymienione składniki są zawarte w pożywieniu. Pokarmy nasze zawierają różne ich ilości, a żaden nie jest w stanie sam zaspokoić wszystkich potrzeb organizmu, przeto pożywienie musi być urozmaicone i składać się z różnych środków spożywczych. Wszystkie pokarmy, bez względu na ich pochodzenie i cenę, odnoszą się do sześciu głównych substancji. Są to:

 

Składniki, służące do odbudowy zużytych tkanek

1. Woda

2. Substancje mineralne

3. Białko

 

Substancje energetyczne, wytwarzające ciepło

4. Węglowodany

5. Tłuszcze

 

Czynniki dopełniające

6. Witaminy

 

Rola czynników dopełniających polega głównie na regulowaniu funkcji życiowych, jak oddychanie, trawienie i przemiana materii.








SKŁADNIKI ODŻYWCZE NASZYCH POKARMÓW



WODA

Woda jest połączeniem tlenu i wodoru. Ciało ludzkie składa się w 65% z wody. Krew nasza zawiera około 90% wody, mięśnie 76%, a nawet kości 5–40%. Również i pokarmy nasze tak roślinne jak i zwierzęce składają się głównie z wody – zawierają jej od 30–90%. (Mleko zawiera 87–90%, mięso 40–80%, jarzyny i owoce 75 – 90%, chleb 30–40%).


Znaczenie.

Woda zajmuje wśród składników odżywczych specjalne miejsce. Nie wytwarza ciepła, ale odbudowuje organizm i jest głównym składnikiem ciała ludzkiego. Przemiana materii i oddychanie zużywają wodę, pożywienie musi jej organizmowi dostarczyć.

1) Woda jest niezbędna przy tworzeniu soków trawiennych i rozpuszczaniu stałych pokarmów.

2) Woda jest potrzebna do wytwarzania krwi, do rozpuszczania niezliczonych, krążących w ciele materii i przyswajania ich organizmowi.

3) Uskutecznia wydzielanie zużytych i niestrawionych substancji.

4) Woda, wyparowując nieustannie płucami i porami skóry, pomaga w utrzymaniu normalnej temperatury ciała.

5) Dorosłemu człowiekowi potrzeba 2–3 litrów wody dziennie, którą następnie traci przez wyparowywanie i wydzielanie przez płuca, skórę i nerki. Organizm reguluje zapotrzebowanie wody przez przyjmowanie pokarmów i napojów.

6) Niedostateczne dostarczenie organizmowi wody powoduje szybkie znużenie, zgęszczenie krwi, a nawet śmierć.


Właściwości i zastosowanie.

Dobra woda do picia jest bezbarwna, bez wyraźnego smaku ani zapachu. Woda, zawierająca sole mineralne, przede wszystkim sole wapnia i rozpuszczone w niej gazy, jest smaczniejsza niż woda miękka, nie zawierająca soli mineralnych.

1) Woda źródlana zawiera wapno i kwas węglowy – jest to woda twarda. Woda deszczowa jest chemicznie czysta – jest to woda miękka. Jest ona dobra do prania i gotowania jarzyn strączkowych.

2) Woda twarda mniej się nadaje do gotowania (np. potraw strączkowych). Przez gotowanie można ją zmiękczyć. Wapno osadza się wtedy jako kamień na naczyniach.

Przez filtrowanie wody usuwamy pływające w niej substancje.

Przez destylowanie wody usunąć można rozpuszczone w niej substancje.

3) Woda jest nieodzownym środkiem pomocniczym przy przygotowywaniu pokarmów.

a) Rozpuszcza cukier i sole.

b) Służy do wyługowania pokarmów (mięso peklowane, śledzie peklowane, śledzie solone).

c) Rozmiękcza produkty i sprawia, że pęcznieją (strączkowe, kasze, owoce suszone).

d) Wyciąga z produktów soki smakowe (mięso, owoce obrane).

e) Oczyszcza środki żywności.


We wrzącej wodzie i parze gotują się potrawy.

a) Ona rozpuszcza cukier i sole prędzej i w większych ilościach.

b) Zamienia skrobię na klajster.

c) Ścina białko.

d) Wyciąga szybciej substancje, nadające pokarmom smak (eteryczne olejki z kawy, herbaty).

4) Im więcej wody zawierają środki żywnościowe, tym prędzej się psują. Jednym ze sposobów zakonserwowania owoców, jarzyn, grzybów jest pozbawienie ich wody.

5) Woda służy również do oczyszczania, do prania i do pielęgnowania ciała ludzkiego.

 

ZADANIA DLA UCZENNIC.

1) Doświadczalnie wykazać zawartość wody w mięsie, ziemniaku, jarzynach, owocach, pieczywie.

2) Przefiltrować wodę, zmieszaną z miałem węglowym.

3) Jak pozbawić owoce zawartej w nich wody, by uchronić je przed zepsuciem?

4) Udowodnić, ze rozmoczone produkty prędzej się gotują – obliczyć dokładnie zysk na czasie i opale.



SUBSTANCJE MINERALNE

Występują w wodzie i we wszystkich pokarmach roślinnych i zwierzęcych. Liściaste jarzyny są pod względem soli najlepiej uposażone. Sucha ich substancja zawiera do 18% soli, podczas gdy mięso wykazuje tylko 5%, a zboże i strączkowe jarzyny 3%. Niektóre owoce również zawierają pokaźne ilości żelaza – głównie obfituje w nie łupina.

Normalnie pożywienie dostarcza człowiekowi soli w dostatecznej ilości, lecz w wypadkach nadmiernego wycieńczenia zażywać je musimy w lekarstwach. Sole mineralne stanowią około 5% wagi naszego organizmu. Sole są połączeniem zasad i kwasów. Zależnie od tego, czy są solami słabych kwasów, a silnych zasad, czy silnych kwasów, a słabych zasad, reagują w roztworach wodnych wskutek zachodzącej hydrolizy zasadowo lub kwaśno. Np. węglan sodu z wodą daje kwas węglowy i wodorotlenek. Ponieważ wodorotlenek jest bardzo silną zasadą, a kwas węglowy słabym kwasem, całość reaguje zasadowo.

Pewne substancje w organizmie dostarczają związków chemicznych, mających własności zakwaszania organizmu; tu należą: mięso, ryby, jaja, jarzyny strączkowe, potrawy zbożowe, poza tym brukselka i borówki czerwone. Inne produkty znów przeciwnie, dostarczają związków odkwaszających, czyli zasadowych, jak mleko, jarzyny, owoce.

Składniki soli mineralnych są ważnym budulcem naszych komórek.


Znaczenie.

Żelazo potrzebne jest do powstawania ciałek krwi, bez których występuje anemia; wapno ma decydujące znaczenie dla ogólnego rozwoju organizmu i służy do formowania kości; fosfor do ich wzmacniania, przy czym chroni dzieci od zapadania na krzywicę (angielską chorobę), odżywia również mózg i nerwy; siarka formuje tkanki, sól kuchenna wytwarza w żołądku soki trawienne. Nadużywanie soli jest jednak szkodliwe dla zdrowia, gdyż źle wpływa na funkcje przemiany materii i na nerwy.

1) Substancje mineralne wchodzą w skład tkanek organizmu.

2) Regulują one przemianę materii; potrzebne są do przebiegu procesów trawienia, wchłaniania i przyśpieszają usuwanie zbędnych substancji.

3) Sole mineralne, dostarczające organizmowi związków chemicznych zakwaszających, naruszają białko organizmu i powodują choroby przemiany materii: artretyzm, choroby nerek etc. Przewaga tych soli szkodzi organizmowi. Są to: siarka, chlor, fosfor, węgiel.

4) Przewaga w pożywieniu soli, dostarczających po spaleniu w organizmie związków chemicznych zasadowych, jest dla organizmu korzystna. Są to: sól, potaż, wapno, magnes, żelazo.


Właściwości.

1) Większość soli mineralnych rozpuszcza się w wodzie.

2) W pożywieniu znajdują się one w bardzo małych ilościach.
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Ananas ++ ++ et
Banan +? + ++ 0 0
Brukiew —do + ++ ++(v)
Brzoskwinia ++ ++ ++
Burak +— + + 0 0
Cebula —do + + -+
Chleb pytlowy:
- na wodzie + - - -
- na mleku + ? —do+ ?
Chleb razowy:
- na wodzie + ++ 9 ? ?
- na mleku + ++ ? + ?
Cukier - - - - -
Cytryna +— ++ +ht 0
Drozdze —do + et — - .
Drob —do + + 0
Dynia -+ + .
Fasola $wieza + ++ - +— + +
Groch $wiezy ++ ++ 4+ +— +
Gruszka + +
Jajo +H+ ++ 0 + + +
Jajo biatko - - . = +
Jajo zottko +H+ ++ = + +
Jabtko + ++ ++ 0
Jarzyny kietkujace + ++ ++ 0 ++
Jeczmien cate ziarno + ++ . 0 ++
Kalafior + ++ 0 0 0
Kalarepa
Kapusta $wieza ++ ++ i+ - ? ++
Kapusta gotowana + ++ +(v) - 0 ++
Kartofel gotowany + ++ ++
Kartofel pieczony ++ +
Maliny 0 ++
Margaryna:
- thuszez zwierz —do + - -
- tuszcz roslinny (v) - - (v)
Masto +do +++ - - +(v) ey +
Maslanka + ++ +(v) ? 0
Maka biata - +— - - +—
Migso —do+ + +—(v) ? + ++
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Przedmiot $rodki czyszezace Przyrzady
Szklo Odwar z ziemniakéw, piasek, woda Lniana &cierka, zmywak
goraca z szarym mydtem. Nie uzywat
sody ani mydta, zawierajacego sode,
gdy2 dziatanie sody sprawia, iz szkio
traci polysk.
Porcelana Woda goraca, szare mydio Zmywak, §cierka.
Widelce i noze Caystolin, kreda, popitt. Zmywak, korek, Scierki.

Naczynia aluminiowe

Glina mialko sproszkowana z octem,
woda z szarym mydiem, obierki
2 rabarbarum, jablek

Zmywak, miekka szczotka, Scierka;
welna metalowa do gruntownego
odnowienia

Naczynia emaliowane

Goraca woda, soda, szare mydo.

Zmywak, miekka szczotka, Scierka.

Naczynia blaszane | zelazne

Cegfa tarta, piasek, glina, goraca woda
2 soda, Rdze wywabiac oliwa | nafta,

Zmywak, szczotka, Scierki

Naczynia miedziane
i mosiezne

Sidol, kreda, czystolin, glina z octem,
kwas z kapusty.

Papier, gaiganki, scierka.

Srebro i platery

Kreda z woda, magnezja ze spirytusem.

Szczotka, galganki, scierka migkka lub,
irchowa.

Naczynia gliniane i kamienne

Goraca woda, szare mydio.

Zmywak, Scierki

Drzewo niemalowane

Ciepta woda z szarym mydiem. Piasek,
glina.

Szczotka ryzowa, Scierka.

Drzewo malowane
i lakierowane

Ciepta woda z amoniakiem

Migkka szczotka, miekka Scierka

Futryny okien i drzwi

Ciepta woda (4 litry) z amoniakiem (%
lira). Nie uzywa¢ mydfa ani sody — traca,
potysk.

Migkka Scierka.

Caysta woda z mydfem, amoniakiem lub

Cienka écierka ptocienna, papier

Okna spirytusem skazonym. Uzywaé bardzo
mao wody. gazetowy.
Posypac wigotnymi sémi herbaty
i wyszozotkowac. Odéwieza sie przez ;

Dywany wytarcie kiszona kapusta lub kwileja, | Mokra miotetka.
zagotowana w wodzie.

Prayrzady toaletowe Namydiona ciepfa woda lub roztwér

Gabki, grzebienie salmiaku (1 fyzka na % litra wody) Szozotka.

Ziew, wanna Woda z soda, piasek Szczotka, scierka

Blachy kuchenne

Popiofem drzewnym i goraca woda
Zzsoda,

Papier szmerglowy, Scierka
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Produkty Cenazt Konfitury Marmelady Kompoty Soki
1. Maliny 2kg.cukiu | 1,20 | 8 sfoikow % litra 1 flaszka % litra
4kg.cukru | 520 |Ja60gr=480zt 21,602t=1,602
2. Maliny 2kg.cukru | 1,20 3 flaszki % litra
2kg.cukru | 2,60 a1272=3802
3.Truskawki | 2kg.cukru | 1,60 | 8 sfoikow Y% litra
3kg.cukru | 3,90 }a 70gr=560z
4.Maliny Skg.cukru | 3~ 9kga
Agrest Skg.cukru [ 3,50 }‘:50 2=14302t
6kg.cukru | 7,80
5.Wisnie 5 kg. cukru 2,50 10 stoikow % litra
ke | o 245gr=4,502t
cukiy ;
6. sliwki 15kg. cukru| 6, 10kga
Skg.cukiu | 6,50 }1,25 2=12502
7. dliwki 10kg. cukru|  4,- }zo Stoikow % litra
3kg.cukru | 3,90 240gr=8,00zt
8. Gruszki Skg.cukru | 4- 10 stokow % tra
ke | oo 260 gr=6,002t
cukru N
9. Borowki 8kg.cukru | 4,80
9kga
2 kg. cukr
Gruszki g.cuku | 1,20 Taesl— 11202
4kg.cukru | 5,20
10. Jablek 15kg.cukru| 6, 12kga
4kg.cukru | 5,20 }9°9f:”r201'
Dodatki
pech
bibuika 7
spirytus

90,20
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1. Pokarmy roslinne

2 o ha |
° z = o | 835 53l
100 g jadalnych czesci zawieraja w E’ 3 g 85 ¥ §§ g §-§ B
gramach, odliczywszy odpadki ki g H i 5 | 858|853
a = 2 § @ |af§ afz
2 N
a) Zbozowe:
Chieb zytni 58 0 455 | 225 | 15 =
Chleb pszenny bialy 55 | 05 | 565 | 260 1 .
Maka pszenna biata 9 0 72 | 830 | 085 -
Maka zytnia 75 0 69 | 315 | 105 -
Maka owsiana
Pt oweiane 12,5 6 65 | 375 | 095 -
Maka kukurydziana 75 2 695 | 335 0 -
Kasza pszenna 85 0 70 | 325 | 09 -
Ryz 65 | 05 76 | 343 4 -
b) Ziemniaki 15 ) 205 | 90 | 098 +
Maka ziemniaczana 05 0 82 | 340 [ +
c) Straczkowe:
Groch zielony 45 0 105 | 60 [ +
Fasola szparagowa 2 [} 55 30 0 +
Groch suchy 165 | 05 45 | 255 | 556 -
Fasola 18 05 40 | 245 | 388 -
Soczewica 18 05 | 445 | 260 | 392 -
d) Jarzyny:
Kapusta biala 35 0 85 40 | 187 +
Kapusta czerwona 15 0 4 20 | 105 +
Kapusta kwaszona 1 0 4 20 1.7
Kapusta wioska 27 | 05 5 36 | 1,07 +
Kalarepa 0 0 5 20 | 1,16 +
Marchew 1 0 7 30 17 +
Selery 1 0 75 3% | 121 +
Szpinak 15 [} 15 15 05 +
Cebula 1 0 8 3% | o7 +
Szparagi 1 0 2 15 11 +
Kalafiory 2 0 4 25 | 091 +
Buraki 1 0 55 30 | 089 +
Brukselka 4 0 55 3% | 145 -
Safata 1 0 2 15 | 064 +
Ogérki 05 0 1 5 030
Wioszozyzna surowa 12 1 43 | 225 0
Pomidory 1 01 4 20 | 084 +
) Grzyby prawdziwki:
Swieze 35 0 35 30 1 +
Suszone 21 1 24 195 0
) Owoce:
Jablka Swieze 05 | 07 12 55 | 1,32 +
Jablka suszone 1 35 53 | 240 0
Gruszki $wieze 05 | 03 12 55 | 2,58 +
Gruszki suszone 2 1 56 | 240 0
Sliwki swieze 05 | 09 16 70 | 053 +
Wignie 05 | 07 15 65 | 033 +
Poziomki 1 18 7 40 4 +
Maliny 1 16 6 35 | 565 +
Agrest 1 1.9 8 45| 270 +
Porzeczki 1 24 7 40 | 433 +
Morele 1 13 10 50 | 4,40 +
Brzoskwinie 05 | 08 13 60 | 095 +
Cytryny 15 | 54 8 70 | 224 +
Pomararicze 05 | 14 12 55 | 045 +
Banany 1 04 22 9% | 080 +
Winogrona 07 | 07 | 177 | 79 | 123 +
Orzechy 15 | 52 11 580 | 2,97 -
Rodzynki 28 | 13 | 773 | 341 | 2,35 +
Figi suszone 33 13 58,8 270 7,02 &
Daktyle suszone 19 | 06 | 722 | 315 | 376 +
Marmelada mieszana 05 | 08 60 | 250 | 25
) Cukier, miéd etc:
Cukier buraczany 0 0 98 | 400 0
Misd 0 0 79 | 325 0
Miéd sztuczny 02 [ 73 | 302 0
Kakao 20 28 15 | 305 | 635 -
Czekolada 5 20 60 | 450 | 165 =
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Nr Nazwa przedmiotu Warto$¢ Uwagi
2 t6zka 60
kanapa 80

Meble:

1 6 krzeset 36

stot 45
Elfrlsge szczegotowe wyliczenie: 1300

2 ISElljenI]lgna — doktadne wyliczenie: 640

3 Suknie (ditto) 500 Antyczna

4 Trzewiki (ditto) 110 cukierniczka

5 Kosztownosci, srebro (ditto) 400

6 Ksigzki i nuty (ditto) 450

7 Obrazy (ditto) 150

8 Szkio, porcelana 90

9 Naczynia, przyrzady (ditto) 110

10 |Maszyna do szycia 200

4171
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Ryba ttusta + + 0 -
Ryba chuda (v) + 0 -
Ryz polerowany - - - = — _
Satata ++ ++ 4 + + ++
Seler (todyga) —do+ ++ -+ _ 0
Seler (liscie ziel) ++ ++ ++ - 0
Ser (z petn. mleka) ++ ++ - 0 0
Stonina —do+ - - —do+
Smietana (V) ++ +(v) +(v) .
Sliwki +(v) ++ —
Szparagi ++ e 0 0 o
Szpinak $wiezy i ++ o ? s
Szpinak gotowany +H + +(v) ? ++
Tran L - = +H+ (v) ?
Truskawki + + i+
Watroba wotowa ++ ++ 0 +
‘Winogrona
Wisnie
Zyto ziarno + ++
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1. Obiad
1. Zupa jarzynowa
2 grzankami
Jarzyn 40dkg | - | 10 | 36 | 08 | 312 | 148 | ABC. +
maki 3dkg | - | 2 | 25 | 02 | 204 | 94 -
tluszczu 3dkg | - | 6 — | 285 | - | 257 -
bulki 3sat | - | 15| 9 06 | 55 | 382 -
— [ 33 | 151 | 301 | 1066 | 881
2. Soczewica, kapusta
wioska
soczewicy 25dkg | - | 25 | 457 | 15 | 112 | 645
cytryny Vesst. | - | 10| - - 24 9 ABC. +
truszezu 3dkg | - | 6 - | 285 | - | 257 N
maki 3dkg | - | 2 | 25 | 02 | 204 | 94 N
kapusty 75dkg | - | 20 | 97 | 15 | 315 | 180 | ABC. +
truszezu 3dkg | - | 6 — | 285 | - | 257 -
maki 3dkg | - | 2 | 25 | 02 | 204 | 94 -
— [ 71 | 604 | 604 | 1864 | 1536
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1. $niadanie
Kawa zbozowa
2z mlekiem, 1 chleb
z marmeladq
kawy 2dkg - | o5 - - - -
cykorii 79 - | o - - - -
mleka 1 litr - 20 33 36 48 648 A.BD.
chleba pytiowego s0dkg | - | 14 | 24 3 230 | 1040 -
chleba razowego 50 dkg - 10 26 3 220 1011 -
marmelady 15 dkg - 30 03 - 85 342 +
cukru 10 dkg - 10 = - 97,9 392
- 90 833 42 680.9 3433
11.,,2” $niadanie
Butki z mastem
Tserem
butek 5szt - 25 15 1 92 638 -
masta 10 dkg - 35 07 81,2 05 730 A -
sera biatego 15 dkg - 15 45 24 6 420 A
- 75 60,7 106,2 98,5 1788
1Il. Obiad
1. Barszcz z ziemniakami
burakéw 15 dkg - 5 16 02 10 50 ABLC. +
jarzyn 1 pecz. - 10| 22 05 19,5 55 ABD. +
kwasu buraczanego Yalitra - 10 - - - -
mleka Yalitra - 5 82 9 12 162 ABD. +
maki 3dkg - | 2| 25 02 | 204 | 95 -
ziemniakow 1kg - 10 20 1 210 920 ABD. +
stoniny 3dkg - 4 26 20,3 - 194 =
- 46 371 31,2 2719 1476
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Posiada

Zawiera wigc kalorii

Produkt biatka | tluszczu ngll-n%“v’\?- (razem) Koszt
gramow

1 litr mleka 33 36 48 132+324+192=648| 25 gr

1 kg chleba 48 6 460 192+54+1840=2086| 25 gr

120 g migsa 96 54 - 96+54=150| 25gr
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Mieko:
- $wieze +++ ++ ++(v) +(v) +— +—
- skondensowane e+ ++ +(v) +(v) +- 4
- w proszku petne ++ ++ +(v) +(v) +— ++
- zbier. + ++ +(v)
Marchew surowa o+ ++ ++ ? 0 +
Marchew gotowana ++ + +(v) ? 0 +
Morele
Miod +— +— -
Olej roslinny - - - - =
Oliwa -2 = . - +
Orzechy laskowe + e
Orzechy wioskie + +H+
Owies cate ziarno + ++ = ? i
Pomidory $wieze ++ +Ht ot o +
Pomidory konserw. ++ +Ht ot - +
Pomararicze ++ ++ et
Poziomki + + ot
Pszenica:
- (maka biata) - +— - - +—
- (Kietek) - o . 2 - -
- (otreby) + ++ . ++
Rzodkiewka - ++ -+
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2. Kotlety cielece z kaszka
krakowska, ogorki kiszone
cielgciny b kosci 40 dkg - 96 736 12 - 400 ABC. -
Jjajko 1szt. - 7 55 52 03 72 AB.D. -
butka 1szt. - 5 3 02 18 127 -
tuszczu 8dkg 15 02 76 - 680 -
maki 3dkg = 2 25 0.2 204 94 -
1 25 84.8 93,6 38,7 1373
3. Kaszki krak 20 dkg - 12 14,2 02 1442 634 -
ogorkow 3szt. - 30 3 03 6.6 42 AB. +
jajko 1szt. - 7 55 52 03 72 AB.D. =
= 49 227 57 1511 748
4. Kisiel zurawinowy
Zurawin 30 dkg - 12 39 - 225 109 B.C.
cukru 15 dkg - 15 - - 146,8 588 -
maki ziemniacz. 6.dkg = 3 21 0.1 45,1 189
= 30 6 0.1 2144 882
1V. Kol
tazanki z mastem, suréwka
z marchwi
maki 25dkg - 101 215 22 170 787 -
masta 5dkg - 181 03 406 02 367 A -
jajko 1szt -7 55 52 03 72 ABD. -
marchwi 25 dkg - 4 22 05 195 92 ABC. +
jabtek 20 dkg - 12 08 - 246 102 ABC. +
chrzanu Yakorz. - 4 - - - -
cytryna % szt. - 10 - - - 9 AB.CD. +
$mietany 5dkg - 6 03 203 02 130 AB.D. -
s, cukier 1.dkg - 1 - = 9.7 39
- 72 306 68,8 2245 1598
Zestawienie
1. $niadanie - 90 833 42 6809 | 3433
II.,2" $niadanie - 75 60,7 106,2 98,5 1788
Ill. Obiad 2 50 | 1506 | 1306 | 6761 | 4529
IV. Kolacja - 72 30,6 688 | 2245 | 1598
4 87 3252 | 3476 | 1680,0 | 4479
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Wilasciwa pozycja. cialta —
celowo dobrane
sprz¢ty oszezedzajy

czas i sily.

Siedzenie za niskie
wywoluje zmeczenie

Narzgdzia pracy za nisko

=l

Narzedzia macy
Poz.poprawniejsza Stanie szybko meczy za wyso o

Pozycja ciala przy obieraniu
jarzyn i ziemniakéw.
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garnek waski, zty garnek szeroki, dobry

Plomien gazowy po za dnem wlasciwe oszczedne nastawienie

garnka - marnowanie gazu plomienia gazowego
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I tydzien

Il tydzien

il tydzier

Gruntowne sprzatanie pokoju dziecinnego.

Poniedzialek : ; — - .
Odkurzanie dywanéw. Pranie drobiazgow. Cayszczenie platerow,
Gruntowne sprzatanie pokoju stolowego.
Wrorek
Porzadkowanie w kredensie. | Porzadek w spizarni. Cerowanie bielizny.
Srou Gruntowne sprzatanie sypialni.
roda
Kolejne mycie okien Kolejne mycie okien Kolejne mycie okiem
Gruntowne sprzatanie fazienki, ubikadji i przedpokoju
Cawartek
E:éségﬁf"‘e metalowych Czyszczenie klamek Cerowanie bielizny.
- Gruntowne sprzatanie kuchni.
iatel
" Mycie kwiatow. Kolejne mycie drzwi i luster. | Kolejne mycie drzwi i luster.
Sobota Zakupy i przygotowanie posilkéw na niedziele.






OPS/images/autorka.jpg





OPS/images/F_191d.jpg






OPS/images/F_198.jpg





OPS/images/tabela_220.jpg
4.1

6.1

3.1

7.V

3V

3.vi

6.Vl

8.Vl

Bielizna meska:
koszule dzienne
koszule nocne
kalesony

etc.

Bielizna damska:
koszule biate
koszule kolorowe
koszule nocne
maijtki
staniczki

etc.

Bielizna dziecinna:
koszule
koszule nocne
maijtki
staniczki

etc.

Bielizna poscielowa:
przescieradta
poszewki
jaski

etc.

Bielizna stofowa:
obrusy
serwety

etc.

Rozne:
reczniki
chustki do nosa

etc.

whowo o wo

oo
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Rodzaj plam

Srodek
odplamiajacy

Sposob wywabiania

Plamy z rdzy

Sok cytrynowy.

Na $wiezo czysci sie goracym sokiem cytrynowym.

86l szczawikowa
z octem.

Jezeli plama zadawniona, moczy sig jg dobrze

w wodzie goracej i pociera solg szczawikowa
rozpuszczona w occie, trzymajac materiat nad parg
i pocierajac tak dtugo, az plama zniknie. Materiat,
nie namoczony wpierw woda, zostaje przezarty.

Plamy z owocow Woda goraca, O ile plamy $wieze, wywabiajg sie fatwo.
amoniak.

Siarka. Zadawnione namoczy¢ w wodzie i trzyma¢ nad
naczyniem z zapalong siarka. Powstajacy kwas
bieli roslinng barwe, nastepnie przeptukac.

Plamy Woda goraca. (Uzywac przy plamach $wiezych)
Z czerwonego wina Naciera¢, wyptukac.
Ciepte mleko. (Uzywac przy plamach dawniejszych)

Naciera¢, wyptukac.

Plamy ze smoty

Masto, benzyna,

Wywabi¢ mastem, nastepnie benzyna i terpentyna.

terpentyna.
Plamy ze stearyny | Spirytus lub Lekko usunaé paznokciem lub scyzorykiem
lub wosku benzyna. stalg mase — nastepnie wyczyscic spirytusem

lub benzyna. Mozna réwniez prasowac goracym
zelazkiem przez bibute.

Plamy z jodyny

Mieko lub woda
utleniona, spirytus.

Wywabi¢ jednym z trzech $rodkow.

Plamy z farb Terpentyna, szare Dobrze natrze¢, wymy¢.

olejnych mydto.

Plamy z kawy Gliceryna. Natrze¢, wymy¢ woda.

i herbaty

Plamy z atramentu | Cytryna. Na $wiezo natrze¢, wyptukac w czystej wodzie,
wypra¢ w wodzie z mydtem.

Plamy z trawy Czysty alkohol. Zwilzonym gatgankiem natrze¢, wywabic.

Plamy z krwi Czysta zimna woda, | Namoczy¢, wypragé.

mydfo.
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3. Jabika smazone w ciescie
jajek 257t - 14| 1 104 | 06 | 144 | ABD -
mieka 20dkg | - | 4 | 66 | 72 | 96 | 130 | ABD +
maki 12dkg | - | 5 | 103 1 816 | 378 -
jablek 25dkg | - | 20 | 11 - | 307 | 127 | ABC. +
smalcu 4dkg | - | 8 | 01 38 - 342 -
cukru S5dkg | - | 5 - - 49 | 19
— | 56 | 201 | 566 | 1715 | 1317
. Kolacja
Sledzie z ziemniakami,
herbata
Sledzi 552 - | 75| 74 62 - 856 -
ziemniakow kg | - | 15 | 30 15 | 315 | 1380 BC +
herbaty 5gr -] s - - - -
cukru 10dkg | - | 10 | - - | 79 | 3w
1 08 | 104 | 635 | 4129 | 2628
Zestawienie
1. $niadanie - | 90 | 833 | 42 | 6809 | 3433
1I. 2" $niadanie - | 75 | 607 | 1062 | 985 | 1788
1il. Obiad 1| 60 | 1046 | 1471 | 4645 | 3734
IV. Kolacja 1| 08 | 104 | 635 | 4129 | 2628
4 | 33 | 3526 | 3588 | 1656.8 | 11583
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Wyszczegoinienie wydatkéw niestalych % 5| 8 |s8|g|z|2|e|8 5 8|8

= 2 8 =] 2 k4 @ 2

=]z a8 a|£|F 3|5

&

oica % %
Ubranie [ojca bieizna o a0
matki suknia 30 30
Ubrarie chiopca £Q 0
Plaszcz chiopea & 0
Trzewiki chiopea () 18
Sukenka dziewczyrii ) 20
Trzewiki driewczynki 14 14
Bielzna dzieci 50 50
Reparacie 10 2 10 70 50
Rekawicakd efc 10 10 20
Urzadzenia | inwestycje: naczynia kuchenne 2% | 2
Bielizna poscielowa 50 50
Przetwory owocowe. 2 30 55
Jarzyny. ziemniaki (zapasy) 80 50
Wegiel, drzewo 120 120
90 160 | 40 1 60 | 60 | 34 | 25 | 70 | 248 | 40 | 80 | 22 | 759
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PRELIMINARZE ROCZNE PRZY ROZNEJ SKALI ZAROBKOWE,.

Budzety 3 rodzin zarabiajacych 200 2t 300 i 400 2t 202 ::;;ggg';a i f'“‘?;;‘iz"c‘x':e Jrecs ‘;ﬁgg;;dcg;e
miesieoznie

£l % £ % ] %
Zywnoss 80 | 40 | 105 | 35 | 140 | 35
Mieszkanie’) 50 | 25 | 60 | 20 | 80 20
Swiatlo | opal 10 5 s 5 20 5
Ubranie™) 20 10 % 12 | 40 10
Urzagzenia | inwesltycje 4 2 6 2 s 2
Stuzba - - - - 20 5
Nauka dzieci 8 4 18 6 20 5
Zdrowie 6 3 12 4 2 3
Rozrywki 10 5 15 5 20 5
Rozne 8 4 2% 8 28 7
Oszozednosci 4 2 o 3 12 3

200 | 100 | 300 | 100 | 400 | 100
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Za 1zt otrzymalo sie

T

2

B § razem biatka tuszcy | Weglowo- Kalorii
Ziemniaki 10 10000 199,9 10 2100 9200
Manna 60 1666 183 17 12012 5281
Cukier 1- 1000 - - 9789 3920
Maka zytnia 40 2500 210 30 1650 7700
Maka pszenna 40 2500 215 225 1700 7875
Chieb zytni 2% 3846 1846 23 1769 8038
Chieb pszenny 30 3333 200 13 1233 8490
Migso wolowe 130 768 152 506 - 1059
Migso wieprzowe chude 120 833 1624 516 - 1116
Migso cielece 160 625 115 187 - 625
Migso baranie 180 555 976 305 - 666
Smalec wieprzowy 2~ 500 15 475 - 4280
Stonina 140 74 628 4848 - 4612
£6j wolowy 120 833 33 7766 - 7033
Masto swieze 320 312 2 2674 13 2212
Masfo solone 2,50 400 25 3228 - 2920
Twarog 1- 1000 348 54 10 1920
Mieka it 20 5000 165 180 240 3250
Cebula 30 3333 3 3 289 1333
Buraki 10 10000 R 10 700 3300
Marchew 10 10000 % 20 780 3700
Fasola 60 1666 2948 16 723 4181
Groch 50 2000 324 12 916 5060
Kapusta kiszona 20 5000 50 15 155 950
Siwki suszone 160 555 99 - 2459 1021
Jaka 7 1452t 854 784 42 1064
Sledzie 15 652t I o - 1284
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1. Pokarmy zwierzece

2 o p |

@ z = o |sz5| sz

100 g jadalnych czesci zawieraja w E’ 3 g 85 ¥ §§ g §’% B

gramach, odliczywszy odpadki K g H %E § | 853 | 8<3g

] E = @ a3 | afz

g R0
Cielecina $rednio thusta 19 7 0 145 | 0
Wolowina 20 7 0 145 | 0
Wieprzowina tlusta 165 | 20 o | 25 | o
Wieprzowina chuda 20 | 63 0 143 | 0
Wieprzowina wedzona 225 | 88 0 173 | o
Baranina 18 7 0 140 | 0
Zajac 22 1 [ 100 | 0
Waroba 175 | 35 3 15 0
Kaczka 20 5 0 130 | o
Ges 6 | 30 0 35 | 0
Kura 19 | 45 0 120 | 0
Szynka 25 | 25 0o | 3% | 0
Kietbasa 125 | 26 0 |25 | o0
Kielbasa sucha 25 | 44 0 [ 50 | o
Sledz Swiezy 15 7 0 125 | 0
Sledz solony 20,2 16,7 13 244 0
Wegorz éwiezy 93 | 208 | 0 232 | 0
Pikling wedzony 20 | 85 0 165 | 0
Ryby rzeczne (przecietnie) 18 1 0 83 0
Ryby morskie (przecietnie) 65 | 1 0 80 0
Jajo wazace okofo 50 g 55 | 52 | 03 | 72 0
Mieko 81 | 35 | 47 | 65 0
Mieko kozie 36 | 39 | 47 | 70 0
Mieko skondensowane siodkie 101 | 104 | 538 | 358 | 0
Mieko nie stodzone 8 93 | 109 | 164 | 0
Twarég 25 15 | 35 | 255 | 0
Ser petnottusty 23 | 2 3 30 | 0
Masto 05 | & | 05 | 765 | 0
Smalec wieprzowy 0 % 0o | et0 | 0
Tiuszcz wolowy 05 | 982 | 0 | 915 | o0
Margaryna 05 | 84 o [ 780 | o
Thuszcz roslinny 0 100 0 930 | 0
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tatych S| 3 |s|2|=|8|%2|s |8 | 2
& EN 3 @ Bl3|6
[ojca gamitur 100
{ojca trzewiki 2 20
matki suknia 30 30
matki bielizna 35 35
matki kapelusz 2 12
Ubranie | chiopea ubranie 40 40
chiopca plaszoz & 60
dziewczynki suknia 20 20
trzewiki dzieci 35 35
bielizna dziec 78 78
reparacie 20 0 20 50
Urzadzenia i |porcelana 5 56
inwestycie _|kapy na t6zka 40 40
Przetwory owocowe 38 52 %0
Jarzyny, ziemniaki 72 72
Nabiat 54 54
Wegiel 150 150
98 | 55 | 32 | 86 | 50 | 40 | 38 | 54 | 172 | 257 | 60 942
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Owoce Dziczyzna Ryby Rozne
Borowki, brzoskwinie, Bazanty,cierze wie, | Karp, karas i, fosos, | Grayby prawdziwki,
gluszco, kuropaty, | patiag, sandacz, | pieczarki
dynia, fasola zel Samy. Szcaupakwegorz, | Ziemniki kapusta
5 | kalafory. kapusta, Sldz na zapasy zZimowe.
§ | kikurydza, Kalarepa,
£ | marchow ogorki,
pomidory. rsockiewka,
Saaty, szozam
Szpinik
Wszystkie poprzednie | Gruszki, jablka, Bazanty, kwiczoty, ie poprzednie | Pieczarki.
 wyjatkiem. fasoli xnrmn% Cytryny, kuropatwy, samy, bwyi;men;l::;rﬂ]:.
aragow, pomaranczs, oz P orskie - Sz,
TRy suicze, | Wiszatao owoce " e dorsz, kabelion
£ | rzodkiewkii szczawiu. | suszone. Ryby wedzone
& | Pomidory i ogorks i marynowane.
ko w konserwach.
Kapusta kiszona
Poza tym jarmuz
i cykorta
Brukiow, buraki, Jabika, rabarbar, | Kury ogsi, golebie, | Dziie kaczki Karp, karas, I, Smardze.
botwinka, groszek | cytryny, pomararcze. | indyk, kurczeta. cirzewe, ghuszce. | sandacz, szczupak.
& | ziclony. koperek, | Wszelks owoce psirag wegorz,
g |kapusta bita, suszons. Sedze
£ | marchewia, slaa,
szczaw, szpinak,
Szparagi rzodkievika,
Kartofe miode.
Wszystkie poprzednie | Agrest, brzoskwini Kurczeta, ku ‘Samny, dzikie kaczki. | To samo co na Jaja na zapas.
e {adody czarme. maiy, | kaplony.kaczk " wiosne. Ziowy
i :Dwx&t Poxad mm\e.;ﬂe\ony. u golebie.
m 0gorki,pomidory, | porzeczki poziomii,
Kalaor, fatoka. | Fabarbar, tuskauid

wisnie.
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