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DR A WODZICZKO

WIADOMOSCI PRAKTYCZNE
O SRODKACH ZYWNOSCI

Troska o0 zapewnienie sobie i rodzinie zdrowego
i dostatecznego pozywienia ogarnia dzi$ szerokie kota*
Totez zwiekszonym zainteresowaniem cieszg sie¢ zagad-
nienia z dziedziny towaroznawstwa Srodkoéw zywnosci,
Pytania: jakie gatunki towar6éw spozywczych spoty-
kamy w handlu, jak ocenia¢ ich jako$¢ przy zakupnie,
jaka jest ich warto$¢ odzywcza, jak rozpoznaé zafatszo-
wania, wreszcie jak przechowywaé zapasy — sg obecnie
na porzadku dziennym.

Totez kroétkie zestawienie elementarnych wiado-
mosci z dziedziny towaroznawstwa zywnosciowego moze
okaza¢ sie pozyteczne dla zycia praktycznegol

1 Tabele wartosci odzywczej pokarmow i szereg szczegd-
téw zaczerpnieto z doskonalej pracy zbiorowej: »Dietetyka od-
zywcza« (Poznan 1936).
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UWAGI O ODZYWIANIU

Pozywienie nasze musi zaspokaja¢ wszystkie isto-
tne potrzeby organizmu, musi wiec zawiera¢ konieczne
do tego sktadniki. Dobierany instynktem i do$wiadcze-
niem jadtospis naszych przodkéw uzyskat dzis w duzej
mierze Sciste podstawy naukowe.

Wiemy, ze w pokarmach, ktére spozywamy, mu-
szg by¢ zawarte nastepujace sktadniki:

a) biatka zawarte w miesie, serze, jajach stuzace
gtéwnie do odbudowy zuzytych tkanek;

b) weglowodany, do jakich nalezy m. in. maczka
zb6z i ziemniakdw oraz cukry, ktére spalajg sie
w organizmie i dostarczajg mu energii do pracy;

c) ttuszcze, np. w masle i stoninie, ktére réwniez
spalajg sie w organizmie i dostarczajg mu m. in.
ciepta koniecznego do podtrzymania temperatury
ciata;

d) zwigzki mineralne, jak s6l kuchenna, zwigzki
wapnia, fosforu, potasu, zelaza i inne zawarte gtéw-
nie w jarzynach, a bedgce materiatem budulco-
wym kosdci i innych tkanek oraz rozpuszczone we
krwi i w sokach ustroju, gdzie petnig wazne czyn-
nosci;

e) witaminy zawarte, np. w tranie, owocach, jarzy-
nach, niezbedne dla normalnego przebiegu czynno-
sci ustroju. Wyr6zniono ich kilka gatunkéw ozna-
czonych literami alfabetu i stwierdzono, ze brak
poszczegolnych witamin wywotuje ciezkie schorze-
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nia, jak zahamowanie wzrostu u dzieci, zmniej-

szong odporno$¢ na zakazenia, krzywice, szkorbut.

Oprocz wyliczonych koniecznym skiadnikiem pozy-
wienia jest woda, stanowigca t/s wagi ciata ludzkiego.

Te niezbedne skiadniki naszego pozywienia muszg
hy¢ dostarczone organizmowi w odpowiedniej ilosci. 1los¢
te obliczono przeliczajac warto$¢ pozywienia, w or-
ganizmie naszym ulega spaleniu (biatka, weglowodany,
ttuszcze) na energie cieplng, ktoéra mierzymy kaloriamil
Ustalono, ze nawet w zupelnym spoczynku zuzywa or-
ganizm pewng ilo$¢ energii (ciepta) na podtrzymanie pro-
ceséw zyciowych. 1lo$¢ ta u cziowieka dorostego, wagi
70 kg wynosi przecietnie 70 kalorii na godzine, tj. 1680
na dobe. Zuzycie energii wzrasta zwiaszcza przy pracy
fizycznej, tak ze Srednio ciezko pracujacy cziowiek zu-
zywa okoto 3000 kalorii na dobe, musi wiec otrzymac
pozywienie, ktére moze dostarczy¢ tej ilosci kalorii. Po-
niewaz 1g biatka przy spaleniu dostarcza 4°\ kalorii,
1 g weglowodandéw 4-1 kalorii, a 1 g ttuszczu 9*3 kalorii,
wiec dla pokrycia zapotrzebowania 3000 kalorii wystar-
czy np. 100 g biatka (410 kal.), 100 g thuszczu (930 kal.)
i 400 g weglowodanéw (1640 kal.).

Skiadniki te moga sie w pewnych granicach zaste-
powaé, jednak biatko, ktoére stuzy do odnowy tkanek,
musi by¢é podawane w pewnej minimalnej ilosci, ok.
70—80 g na dobe. W okresie wielkiej wojny 1914—18 r.

1 Kalorig nazywamy te ilos¢ ciepta, ktora jest potrzebna
do ogrzania 1kg wody o 1°C.
1*
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stwierdzono obrzeki glodowe wywotane matg iloscig biatka
w pozywieniu, a brak dostatecznej ilosci witamin przy-
czynit sie do rozpowszechnienia gnilca(szkorbutu)i zmniej-
szyt odporno$¢ na zakazenia, wynikiem czego byta m. in.
epidemia ciezkiej grypy, kt6ra nawiedzita kraje Europy
w r. 1918. W Danii, gdzie w czasie wojny zywiono dzieci
mlekiem odcigganym, pozbawionym witaminy A, zau-
wazono u nich zahamowanie wzrostu i zwyrodnienia
bton $luzowych, zwiaszcza ocznych (kseroftalmia).

W obecnych warunkach zywnosciowych nalezy
szczeg6lng uwage zwraca¢ na sprawy odzywiania i sto-
sowaé sie do wskazan, jakie nam daje nauka i doswiad-
czenie.

Nalezy wiec:

1 Unika¢ jednostronnos$ci w odzywianiu, sta-
ra¢ sie 0 mozliwg rozmaito$¢ w doborze pokarmoéw i ko-
rzysta¢ z zapoznanych rodlinnych $rodkdw zywnosci.

2. Pamietaé, ze zasada: »Co blizsze natury, to
doskonalsze iprzy statym uzywaniu jedynie eko-
nomiczne« — ma réwniez w sprawach odzywiania petne
zastosowanie. Cenniejsze np. sg jagody lesne niz ogro-
dowe, surowe niz gotowane, potrawy proste niz silnie
zmienione przez przyrzadzanie.

3. Jes¢ powoli i zu¢ pokarm doskonale, a za-
chowywaé przy tym tak wazny dla trawienia dobry na-
stroj psychiczny.

4. Wykluczy¢ zbyteczne uzywki, a zwlaszcza
szkodliwe dla zdrowia i drogie napoje alkoholowe, a takze
kawe i herbate, zamiast ktdrych mozna uzywac tanich

i zdrowych krajowych $rodkéw zastepczych (lisci po-
ziomek, malin i jezyn jako herbaty, kawy zbozowej
i zotedziowej).

1. MAKA

Gatunki maki. Najwieksze zastosowanie w go-
spodarstwie domowym i do wyrobu pieczywa posiada
maka pszenna i zytnia. Maki z innych zb6z majg tylko
catkiem podrzedne znaczenie. Maka jeczmienna uzywana
jest jako dodatek do innych mak, hreczana do wyrobu
Klusek i prazuchy, kukurydziana do wyrobéw cukierni-
czych.

Gatunek maki zalezy od jako$ci zboza i doktad-
nosci przemiatu. W zaleznosci od stopnia wymiatu usta-
nowiono dla maki pszennej w handlu nastepujace stan-
darty:

gatunek I wyciggowa wymiat 0—30%

| " 0—50%
1A " 0—65%

I » 30-65%
1A » 50-65%
i » 65-70%
razowa ” 0-95%

yy

yy

¥y

Wymigt 0—30% oznacza, ze przy zmieleniu 100 kg
ziarna odsiano 30 kg najbielszej maki. Im wyzszy pro-
cent wymiatu, tym maka ciemniejsza (0—50%, 1—65%).
Z pozostalej czesci ziarna mozna otrzymaé dalsze ga-
tunki, np. po odebraniu 30 kg najbielszej maki, z dal-
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szego wymialu do 65% wagi calego ziarna, uzyskamy
make wymiatu 30—65% (gatunek I1). Maka razowa po-
chodzi z pelnego przemiatu i zawiera wszystkie skiad-
niki ziarna.

Dla maki zytniej ustalono gatunki:

gatunek I wymigt 0—50% i 0—65%
» I » 50-65%
” razowa ” 0—95%.

W arto$§¢ odzywcza maki i jej wtasci-
wosci. Zestawienie procentowego skiadu chemicznego
maki pszennej jasnej i razowej pozwala nam poréwnac
ich warto$¢ odzywcza.

— —
= fu
g § ¢ 2 £ 5
% ® ® & E E 3  Witamin
n 2 2 2 L =
F =z 0
Maka pszenna
109 10 73 Or 04 145 brak
0—30% °
Maka pszenna 156 1.9 63 18 1.6 145 A+, B+
razowa

Maka jasna, niskoprocentowa zawiera wiecej skrobi,
razowa natomiast jest bogatsza w biatko, ttuszcze, skiad-
niki mineralne, blonnik i witaminy, ktére to skfadniki
gromadzg sie przede wszystkim w tupinie owocowo-na-
siennej (w otrebach) i w jej sasiedztwie. Maka razowa
jest wiec dla ludzi o zdrowym przewodzie pokarmowym
niewatpliwie wartosciowsza.

Maka zawiera wszystkie skiadniki odzywcze, ko-
nieczne do utrzymania organizmu, najwiecej jednak
weglowodanéw, bo ok. 70%, a to w postaci biatego
proszku, czyli tzw. skrobi. Prawie czystg skrobig, ktdra
mozna z maki wyptukac, jest maczka ryzowa lub pszenna,
uzywana do sztywnienia bielizny. Skrobia polana jodyng
barwi sie na fiotkowo-niebiesko i na tej jej wihasciwosci
polega wykrywanie dodatku maki w zafatszowaniach
innych towaréw. Skrobia nie rozpuszcza sie w wodzie,
ulega jednak fatwo w obecnosci wody przemianie na
cukier. Scukrzanie skrobi w roslinach dokonuje sie pod
wptywem fermentow (diastazy). Proces ten i nastepu-
jagca po nim fermentacja alkoholowa wywotywana przez
fermenty drozdzy jest podstawg powstawania stodu
w kietkujagcych nasionach i wyrobu piwa z jeczmienia
oraz pedzenia spirytusu ze zbdz i ziemniakdw.

Scukrzanie skrobi odbywa sie réwniez w czasie tra-
wienia, a zaczyna si¢ juz w jamie ustnej pod wptywem
zawartego w $linie fermentu, tzw. ptyaliny, dlatego tez
tak wazne jest doktadne gryzienie pokarméw, aby prze-
miesza¢ je ze $lina.

Zawarty w mace btonnik czyli celuloza stanowi
gtowny skiadnik bton komorek rodlinnych i nalezy réw-
niez do weglowodandw, jednak w przewodzie pokarmo-
wym cztowieka nie jest przyswajany i dlatego w zesta-
wieniach skfadu chemicznego pokarmoéw podawany jest
osobno. Znaczenie jego polega na przyspieszaniu ruchu
robaczkowego jelit i zwiekszaniu objetosci pokarmow.
Zbytnia ilo$¢ btonnika moze drazni¢ chore jelita. W mace
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pszennej i zytniej obok weglowodandw znajduje sie ciato
biatkowate, tzw. gluten, ktéry mozna z maki wyptu-
ka¢ jako kleista, gumowatg mase. Dzieki obecnosci glu-
tenu maka daje sie zarobi¢ na ciasto, gdyz spaja on
ziarenka skrobi i $cinajac sie przy pieczeniu zapobiega
ich rozpadnieciu sie. Od jakosci i ilosci glutenu zalezy
zdolno$¢ wypieku maki. Maczka ryzowa lub ziemnia-
czana, ktora jest czysta skrobig, nie daje sie zarobié
na ciasto.

Ocena i badanie maki. Przy zakupnie na-
lezy zwraca¢ uwage czy maka jest Swieza, nie stechta, bez
domieszek, zanieczyszczen i szkodnikow iczy nie jest zbyt
wilgotna. Barwa maki pszennej jest bialo-zéttawa, przy
czym odcien zétawy jest tym ciemniejszy, im maka jest
wyzej procentowa. Barwa czysto biata nasuwa podejrze-
nie, ze maka jest zafatlszowana lub stara. Maka zytnia
ma odcien szarawo-niebieskawy. Zapach i smak maki
winien by¢ przyjemny, a nie stechty, gorzki i drapigcy
w gardle.

Zawarto$¢ wody w mace woéwczas jest nor-
malna (ponizej 15%), gdy dton zanurzona w mace nie
odczuwa chtodu ani ciepta. Maka chtodna jest nadmiernie
wilgotna, maka ciepta psujgca sie. Maka wilgotna nie na-
daje sie do przechowania, chyba po gruntownym prze-
suszeniu.

Obecno$é szkodnikow stwierdzamy wygladza-
jac iprzyciskajgc powierzchnie maki ptytka szklanng. Gdy
po paru godzinach, po zdjeciu ptytki, powierzchnia maki
okazuje sie nieréwna, wykazuje zaglebienia i koleiny,

dowodzi to na obecnosci szkodnikéw. Moga to byé roz-
tocze maczne, gasienice miynarza macznika i mola zbo-
zowego lub drobne robaczki pszenicznel
Przechowywanie maki. Przechowuje sie make
w miejscu suchym i przewiewnym, w skrzynkach lub wor-
kach ustawionych na podkfadach drewnianych, aby umo-
zliwi¢ dostep powietrza ze wszystkich stron. Make nalezy
chroni¢ od zetkniecia z ciatami o wybitnej woni, gdyz
wchiania tatwo rézne zapachy. W dobrych warunkach
mozna przechowywa¢ make do 2 lat, w spizarni do 5
miesiecy, gdyz warto$¢ jej zmniejsza sie z czasem.

2. KASZE

Kasze sg to ziuszczone i zeSrutowane w miynach
ziarna zhoz.

Z jeczmienia otrzymujemy najgrubsza kasze —
pecak,o ziarnach niegtadzonych oraz kasze pertowe w kilku
gatunkach o réznej $rednicy ziarna. Pertéwki o jasniej-
szej barwie sg silniej ztuszczone i drozsze, cho¢ mniej
pozywne, bo pozbawione wystepujacych tuz pod tuskg
biatek i witamin.

Z owsa wyrabia sie kaszke owsiang, ceniong dla
pozywnosci i tatwostrawnosci oraz ptatki owsiane spo-
rzadzane z ziarna tuszczonego i pogniecionego.

Pszenica dostarcza grysiku w kilku gatunkach,
z ktérych drobniejsze nazywa sie niewlasciwie mannag,

1 Szczegoly znajdzie czytelnik w broszurce: Dr K. Simm,
»Szkodniki w spizarni«, stanowigcej pierwszy z rzedu tomik
wydawnictwa »RadZz sam sobie.
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gdyz nazwa tg oznaczamy ziarniaki dzikiej trawy, tzw.
manny wodnej, zbierane i uzytkowane dawniej jako ka-
sza jadalna.

Kukurydza dostarcza kaszy i grysiku kukury-
dzianego, z ktérych sporzadza sie pozywne potrawy ja-
dane u nas zwilaszcza na Podkarpaciu (mamatyga), w Ru-
munii i we Wioszech (polenta).

Hre czka (gryka, tatarka) dostarcza kaszy hrecza-
nej (tatarczanej) z ziarn catych lub siekanych. Najdrob-
niejsza nazywa sie kaszka krakowska lub czestochowska.
Kasza hreczana jest bardzo pozywna, gdyz zawiera duze
ilosci maczki (60%), biatka (11%) i ttuszczu (3%), a przy
tym jest bardzo smaczna.

Proso w postaci zituszczonego ziarna daje kasze
jaglana.

W arto$¢ odzywcza kasz jest zblizona do od-
powiedniej maki. Jak wida¢ z zestawienia skladu che-
micznego kilku kasz, zasobniejsze w cenne skfadniki od-
zywcze sg kasze grube, mniej tuszczone.

= —_
s 2 g g
% @ ® = S ¢ Witamin B

m (3 = ; L2

P = % m
Ptatki owsiane 12-26 6-10 65-12 1-65 9-75 0-15 +
Pertowka gruba  7-65 1-57 69-54 2-15 10-5 1-55 +
Grysik pszenny  8-46 0-8 70-21 0-82 13-0 0-7 $lad

n

Ocena przy zakupnie. Kasze powinny by¢ suche,
nie stechte, nie zawiera¢ obcych domieszek i zanieczy-
szczen. Szkodniki mozna wykry¢ wsypujac kasze na ta-
lerz z ciepta woda, a wyplyng po pewnym czasie na
powierzchnie.

Przechowywanie. Kasze nalezy przechowywac,
podobnie jak make, w miejscach suchych i przewiew-
nych i chroni¢ przed zapachami. Kasza hreczana tatwo
technie, a pszenna robaczywieje. Nalezy je czesto prze-
sypywac.

3. PIECZYWO

Do wyrobu pieczywa uzywa sie maki zytniej i pszen-
nej, a do podniesienia ciasta drozdzy lub zakwasu, tj. cia-
sta pozostatego z poprzedniego wypieku. Po dodaniu
drozdzy w cieple cze$¢ skrobi zarobionego ciasta zostaje
przemieniona na cukier, a ten roztozony na alkohol i dwu-
tlenek wegla. Alkohol ulatnia sie przy ogrzewaniu, za$
dwutlenek wegla dzieki spoistosci glutenu zatrzymany
zostaje w ciescie, w postaci drobnych pecherzykéw gazu.
Nadaje to ciastu strukture porowatg, powoduje jego »ro-
$niecie«. Gdy do spulchnienia ciasta uzywa sie zakwasu,
wytwarza sie m. in. kwas mlekowy.

W arto$¢ odzywcza pieczywa.

Warto$¢ odzywcza pieczywa zalezy przede wszyst-
kim od maki, z jakiej zostato wypieczone, i sposobu wy-
robu. Chleb Grahama i chleb razowy zytni zawierajg
najwiecej biatka, thuszczu, sktadnikéw mineralnych oraz
witamin, gdyz wyrabiane sg z maki z petnego przemiatu,
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przy czym chleb razowy zytni, jako pieczony na zakwa-
sie, zawiera réwniez kwas mlekowy, dziatajacy hamujaco
na procesy gnilne w jelitach. Jest on jednak ciezszy,
mniej porowaty, trudniej strawny, a czasem silnie kwa-
$ny, co nie kazdy dobrze znosi.

%

Witamin B

9d¢ &
Thuszczu
Skt. miner. |
Wody
Btonnika |

i Weglowod.

Chleb Grahama
(pszenny)
Chleb zytni
razowy
Chleb zytni
pytlowy

Butka pszenna
zwykta

&l 09 510 152 37-3 1-02 + +
62 04 535 157 37-9 155 + +
55 05 47-0 149 46*6 0-8 +

6-8 05 57-8 0-88 337 031 $lad

Chleb zytni pytlowy w czasach normalnych
najwiecej jest rozpowszechniony jako nasz »chleb po-
wszedni« i wyrabiany w wielu gatunkach. Pieczony jest
na drozdzach lub zakwasie, lub przy uzyciu obu tych
czynnikéw spulchniajacych.

Butki i Chleby pszenne biate, wypiekane na
drozdzach z maki jasnej, zawierajg wiecej weglowoda-
néw (skrobi) ale za to mniej innych warto$ciowych skia-
dnikéw. Sa wiec pokarmem jednostronnym, do tego roz-
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leniwiajgcym jelita, stosowanym w dietach lekkostraw-
nych.

Skorka pieczywa jest czeScig tatwiej strawng
niz osrodka, gdyz dzieki wysokiej temperaturze piecze-
nia cze$¢ skrobi zostata zamieniona na rozpuszczalne
W wodzie i fatwiej przyswajalne dekstryny.

Ocena pieczywa. Chleb powinien by¢ dobrze wy-
pieczony, bez zakalca, skérka nie powinna odstawac od
osrodki, niekleisty, o smaku i zapachu przyjemnym, nie-
zbyt kwasnym, nie stechlym ani gorzkim. Obecnie do
wypieku chleba dodawane bywajg oprdcz zytniej i pszen-
nej rézne inne gatunki maki, a takze ugotowane i roz-
tarte ziemniaki, dzieki czemu chleb jest pulchniejszy
i predko nie czerstwieje.

Przez wysuszenie w piecu pieczywa pokrajanego
na plasterki mozna otrzymac¢ suchary, dajace sie przez
dtugi czas przechowywac.

4. CUKIER | MIOD
Cukry

Cukry sa weglowodanami o stodkim smaku. Naj-
wigksze znaczenie ma u nas cukier buraczany, iden-
tyczny z cukrem trzcinowym, wyrabianym z trzciny cu-
krowej w krajach tropikalnych. W handlu znajduje sie
cukier buraczany w kilku gatunkach, a to jako cukier
biaty w krysztatkach réznej wielkosci i cukier
w kostkach lub gtowach, ktére sg cukrami oczyszczo-
nymi (rafinowanymi) o zawartosci ok. 96’5% czystego
cukru, 0'8 sktadnikéw mineralnych (popiotu), P2 nie-
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cukréow i 1*5 wody. Obok nich pojawia sie réwniez cu-
kier surowy z0tty o réznej zawartosci melasy.

Melasa jest ciemnobrunatnym, gestym syropem,
pozostajgcym przy wyrobie cukru; zawiera do 50%
cukru i sole mineralne, zwlaszcza potasowe. Uzywana
jest do fabrykacji drozdzy i spirytusu. Cukier o wiekszej
zawartosci melasy jest mato trwaly, ma nieprzyjemny
smak i zapach.

Cukier stodowy albo maltoza powstaje ze skrobi
w Kietkujacych nasionach, znajduje sie wiec w kawie
stodowej, w piwie, w cukierkach stodowych stosowanych
na kaszel, w odzywczych preparatach stodowych. Jest
fatwiej przyswajalny od buraczanego, ale mniej stodki
i duzo drozszy.

Rzadko uzywanymi w stanie czystym sg cukry:
mlekowy, znajdujacy sie w stodkim mleku (do 4%),
oWOoCowWYy i gronowy, wystepujgce w owocach i miodzie.

Karmel jest cukrem palonym powstalym przez
ogrzewanie zwyklego cukru z odrobing wody do tem-
peratury ok. 160°. Barwe winien mie¢ ztotawobrgzowa.
Stuzy do farbowania miodu, wddek, rumu, ptynnych na-
miastek herbaty. Jest barwikiem nieszkodliwym.

Syrop ziemniaczany, czyli skrobiowy otrzymu-
jemy przez gotowanie z rozcienczonym kwasem siar-
kowym lub solnym skrobi ziemniaczanej, ktéra wowczas
ulega scukrzeniu. Jest okoto 3 razy mniej stodki od cukru
buraczanego i nie krystalizuje. Uzywany bywa do wyrobu
cukierkéw, sokéw, marmolady i owocéw stodzonych. Nie
wszystkie gatunki nadajg sie do spozycia.
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Miod
Zaleznie od kwiatdw, z jakich zostat zebrany, wy-
rézniamy miéd pszczelny lipowy — silnie aromatyczny
0 barwie zétej, akacjowy — bardzo jasny, hreczany —

brunatny, leSny — ciemnozielony, dalej wrzosowy i mie-
szany.

Sktad miodu pszczelnego jest nastepujacy:

cukru gronowego  35—40%
,»  owocowego 35—40%
,  Dburaczanego ok. 5%
wody 15—20%

nadto w drobnych ilosciach biatko, skfadniki mineralne,
substancje aromatyczne i kwas mrowkowy, ktory jest
Srodkiem konserwujacym. Charakterystyczng cecha jest
obecno$¢ w miodzie pytkow kwiatowych i drobnych
szczatkOw ciat pszczot.

Miod naturalny jest bardzo cennym $rodkiem od-
zywczym i leczniczym, niestety czesto falszowanym za
posrednictwem réznych syropéw i dodatku cukru bu-
raczanego.

Dobry miod jest gesty, lepki, po pewnym czasie
krystalizuje wydzielajgc drobne krysztatki cukru grono-
wego. Wstawiony z naczyniem do gorgcej wody prze-
chodzi z powrotem w stan ptynny. Zapach ma dos¢ ostry,
smak charakterystyczny, lekko szczypigcy w gardle.
Miody falszowane nie posiadajg tych cech, czesto sg
rzadkie i niekrystalizujace.
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Mioéd sztuczny, wyrabiany z syropu cukrowego
lub ziemniaczanego, zabarwiony jest karmelem i za-
prawiony sztucznymi substancjami zapachowymi. W naj-
lepszym razie ma wartos¢ odzywczg zblizong do cukru
buraczanego.

Sacharyna jest sztucznym S$rodkiem stodzacym,
200—500 razy stodszym od cukru. W sprzedazy znaj-
duje sie w proszku, pomieszana z sodg w pastylkach
i krystaliczna. W braku cukru uzywana jest jako $ro-
dek zastepczy do stodzenia herbaty i jej namiastek, so-
kéw, ciast itp. Organizm jej nie przyswaja, wiec nie ma
zadnej wartosci odzywczej. Uchodzi za nieszkodliwa.

5. JARZYNY

Jarzyny sa to rozne czesci roslin zielnych i dzie-
limy je wedle tego, z jakich czesci pochodza. Sa to wiec
korzenie, np. marchew, pietruszka, buraki; pedy pod-
ziemne — bulwy ziemniaczane, cebula; pedy nad-
ziemne wzgl. todygi — szparagi, kalarepa; liscie,
paczki lisciowe — szpinak, szczaw, salaty, kapusty;
kwiatostany — kalafiory, karczochy; owoce — ogorki
pomidory, nasiona — groch, fasola.

Gtowna wartos¢ jarzyn w odzywianiu polega na
ich zawartosci sktadnikéw mineralnych i witamin, a takze
btonnika. Biatka i thuszczu zawierajg nie wiele i do tego
substancje te zawarte sg w komoérkach o $cianach bton-
nikowych, wiec sg trudniej wykorzystywane. Jedynie
owoce straczkowe zawierajg duze ilosci biatka (20—30%)
i weglowodandéw (50—60%), jednak biatko ich nie jest
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petnowartosciowe, tzn. nie zawiera wszystkich aminokwa-
séw potrzebnych do budowy biatka ludzkiego i jest tru-
dniej strawne.

Sktadniki odzywcze niektérych jarzyn po-
daje ponizsze zestawienie:

® g/ s E T g Witamin
% 5 2 - 5 ¢ AascC
Pz g @
Ziemniaki 20 02 209 1*03 098 749 + (zwk. O

Kapusta biata 15 02 42 0-89 117 921 + (zwk B)
Satata gtow. 14 03 1909 064 949 {(zw A)
Marchew 1% 03 91 103 167 868 + (zwh A)
Pomidory 16 02 4-0 0-54 0-84 934 + (zwiB,C)
Grzyby prawdz. 54 04 51 0-95 1%1 87-1 + (brak )

Jarzyny sg wiec dobrym zrddiem skiladnikéw
mineralnych, ktérych pewne dzienne minimum jest
dla organizmu niezbedne, wiec dla cztowieka dorostego:
wapnia — 0%69 g, fosforu 1'32g, zelaza 0’015g, a dla
rosngcego dziecka okoto dwa razy wiecej.

Safata, zielona fasola odznaczajg sie duzg zawarto-
$cig wapnia, owoce straczkowe — fosforu, ziemniaki — po-
tasu, szpinak, szczaw, satata i inne zielone lisciaste — ze-
laza i to im intensywniejsza ich barwa, tym na ogét
wigksza zawarto$¢ zelaza. Brak zelaza, wzglednie stabe

jego przyswajanie jest zrodtem anemii, brak magnezu
ANMTTT AV 2
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ma stwarza¢ sklonno$¢ do nowotwordéw, brak wapnia
i fosforu do krzywicy itd.

Jarzyny, wobec wysokiej ceny owocdw, sg gtow-
nymi dostarczycielami witamin, tych niezbednych
regulatorow przemiany materii. llosci potrzebnych wita-
min sg tak mate, ze trudno je oznaczyé, a poniewaz
witamin jest kilka gatunkéw (A, B, C, D, E), przeto naj-
lepszg gwarancjg dostarczenia organizmowi wszystkich
witamin w dostatecznej ilosci jest spozywanie rdzno-
rodnych pokarmdw, a zwlaszcza obfitujgcych w nie owo-
cow i jarzyn.

Brak w pozywieniu witaminy A wywotuje uszko-
dzenie nabtonkéw, kurza $lepote, wrazliwosé na zaka-
zenia, witaminy B — zaburzenia w systemie nerwowym
i schorzenia skory, witaminy C— wystepowanie szkor-
butu (gnilca), witaminy D — powoduje krzywice, wita-
miny E — zahamowanie funkcyj rozrodczych. Wita-
miny A, B, C wystepuja obficie w jarzynach i owocach,
D — w tranie rybim, E — w watrobie zwierzecej, dalej
w mleku, kapuscie, fasoli.

Dlugie ptukanie i moczenie jarzyn, odlewanie wody,
w ktorej sie gotowaly, powoduje straty witamin B i C,
ktore sie w wodzie rozpuszczaja, a takze sktadnikow mi-
neralnych. Witaminy A, B, D sg dos¢ odporne na go-
towanie, natomiast witamina C bardzo wrazliwa. Zimg
najtafnszym zrédtem witaminy C jest kiszona kapusta,
ktéra zawiera nadto kwas mlekowy.

Przy zakupnie jarzyn nalezy zwraca¢ uwage, by
byly zdrowe, Swieze, jedrne, nie moczone w wodzie.
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Grzyby zaliczamy roéwniez pod wzgledem handlo-
wym do jarzyn. Przy zakupnie nalezy zwraca¢ szczeg6lna
uwage, by byly zdrowe i Swieze, a nie wilgotne, sple-
$niate i robaczywe, gdyz duza czes$¢ zatrué grzybami spo-
wodowana jest nie tyle spozyciem grzybow trujgcych, ile
okazow starych lub dtugo i Zle przechowywanych, kt6-
rych biatko ulegto rozpadowi na substancje trujgce. Biatko
grzybéw jest trudniej przyswajalne jako zawarte w komor-
kach o btonach chitynowych, wiec grzyby stuza gtéwnie
jako urozmaicenie pozywienia i przyprawy smakowe.

Grzyby dobrze suszone przechowywac mozna w miej-
scu przewiewnym i suchym przez caty rok.

6. OWOCE
Jako Zrodto witamin owoce majg te wyzszos¢ nad
jarzynami, ze sa smaczne i wszystkie dajg sie spozywac

w stanie surowym.
Sktadniki odzywcze niektorych owocow:

—

HEE
g 2 = E ;‘ W itamin
% = - S A, B, C
o S 2 2 » B,
Pz Z °
Jabtka 0-4 — 133 041 1-32 839 .
Pomarancze 08 — 126 0-48 045 84-3 + (zwt C)
Sliwki $wieze 0-8 _— 168 051 0-53 80-4 .

Sliwki suszone 19 0-5 51-4 2-02 153 269 —
17-4 62-6 7-2 165 3-17 71 tylko B

Orzechy laskowe

2*
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Owoce suszone dzieki duzej zawartosci cukru
dajg smaczny susz i moga by¢ spozywane bez uprzed-
niego gotowania. O ile zostaty zaprawione S$rodkami
konserwujacymi, winny by¢ przed spozyciem wymoczone
i umyte. W szczegdlnosci jabtka i morele bywajag bie-
lone przy pomocy matej ilosci kwasu siarkowego lub pod-
siarczynow i powinny by¢ myte przed spozyciem. Sliwki
suszone zanurza sie w roztworze gliceryny, aby im na-
da¢ blyszczacy wyglad i ochroni¢ przed wysychaniem.

Orzechy laskowe i wioskie posiadaja wielkg
warto$¢ odzywczg, gdyz zawierajg ok. 17% biatka, 60%
thuszczu, sktadniki mineralne (w tym cenne zwigzki fos-
forowe) i witamine B. Réwniez mak zastuguje na uwage
jako cenne zrddto thuszczu.

Przechowuje sie owoce $wieze w miejscach nie-
zbyt suchych, dobrze wentylowanych, o jednostajnej tem-
peraturze (piwnice, wysokie strychy), na podkiadach
drewnianych, utozone w jednej warstwie, szyputkami do
goéry. Okazy psujgce sie nalezy usuwaé, aby nie zara-
zaty innych.

Przetwory owocowe. Marmolady, dzemy, po-
widta, galaretki, konfitury i soki sg przetworami owo-
cowymi, do ktérych konserwacji uzyto cukru w takiej
ilosci, aby utrudni¢ rozwoj drobnoustrojowl

Szczegoblnie wartosciowe sg tzw. nektary czyli soki,
przyrzadzane z r6znych owocow i jagéd w ten sposob,

1 O przetworach owocowych bez cukru informuje broszura:
Anna Wojcieszak — ,,Jak przerabia¢ owoce bez cukru®.
Warszawa 1940.
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ze zachowujg wszystkie skiadniki odzywcze (ptynny
owoc). Soki gotowane na cukrze powinny zawieraé czy-
sty cukier buraczany bez dodatku sztucznych barwikéw
i Srodkéw konserwujgcych. Jako zafalszowania spotyka
sie w handlu soki sztucznie barwione i stodzone syropem
kartoflanym i sacharyna.

Konserwy owocowe (w SciSlejszym znaczeniu)
sprzedawane sg w puszkach blaszanych i stojach szklan-
nych (Wecka). Zawarte w nich drobnoustroje zostaty
zniszczone przez ogrzewanie W naczyniu z woda. Pro-
ces ten nazywamy wyjatawianiem, czyli sterylizacja.
W konserwach sporzadzonych niedokfadnie i przechowy-
wanych w miejscach cieptych dna puszek sg wydete,
wzglednie wieczka stoi podniesione przez wytwarzajace
sie wewnatrz gazy.

7. TLUSZCZE

Thuszcze sg pochodzenia zwierzecego i roslinnego.
Z ttuszczéw zwierzecych do najwiecej uzywanych
naleza: masto krowie, stonina i smalec.

Masto otrzymuje sie przez kidcenie stodkiej lub
kwasnej $Smietany. Skfada sie z 84% ttuszczu, 0°7% biatka,
0*8% weglowodandw, 02% sktadnikow mineralnych, 14%
wody, nadto zawiera wszystkie witaminy.

Stonina jest podskérng tkanka tluszczowg niero-
gacizny. Swieza niesolong nazywaja bilem. Zawiera thu-
szczu ok. 73% i tkanke, ktéra po wytopieniu pozostaje
jako skwarki. Przechowuje sie solong lub wedzong. Sto-
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ning zastepuje sie sadtem, tluszczem pochodzacym
z jamy brzusznej nierogacizny. Z sadta wytapia sie smalec.

Smalec jest tluszczem wytopionym z organow
jamy brzusznej i ptucnej nierogacizny. Czystego ttuszczu
zawiera 98%. Uzywa sie tez smalcu gesiego.

£ 6] jest ttuszczem wytopionym z tkanki ttuszczo-
wej bydta rogatego lub owiec. Zaleznie od wyrobu, otrzy
mujemy 6j twardy, techniczny, uzywany do wyrobu
mydta i Swiec i ¥6j miekki do celéw spozywczych. toj
ietczeje tatwiej niz smalec.

Tran jest tluszczem wytapianym z tkanek ssakéw
morskich i ryb, w lecznictwie cenionym dla duzej za-
warto$ci witamin A i D, oraz jodu. Jod jest niezbednym
dla organizmu skfadnikiem mineralnym wchodzacym
w skiad wydzieliny gruczotu tarczykowego. Brak jodu
w pozywieniu moze wywotaé przerost gruczotu tarczy-
kowego zwany wolem i uposledzenie umystowe. Aby za-
pobiega¢ tym chorobom, wprowadzono na Podkarpaciu
s6l z dodatkiem jodu.

Ttuszcze roslinne, w czasach normalnych (poza
oliwg) stosowane gtéwnie do celdw przemystowych, stuza
w braku masta i tluszczéw zwierzecych coraz czesciej
do celéw spozywczych. .

Z tluszczédw rodlinnych statych najwiecej rozpow-
szechniony byt ttuszcz kokosowy z owocéw palmy
kokosowej, spotykany w handlu pod réznymi nazwami
(Palmin, Ceres) i uzywany do wyrobu margaryny.

Thuszcze ptynne, zwane olejami, otrzymuje sie przez
wygniatanie z nasion i owocow roslin oleistych.
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Oliwa jadalna wyttaczana z owocow drzewa oliw-
nego, rosnacego na wybrzezach Morza Srédziemnego, jest
najlepszym thuszczem roslinnym i w krajach potudnio-
wych zastepuje masto. Olej rzepakowy, z nasion rze-
paku, barwy zétawej, surowy uzywany jako smar, do
oSwietlania i wyrobu mydet, oczyszczony jest najtan-
szym olejem jadalnym. Roéwniez olej stonecznikowy
i olej Iniany sg uzywane do jedzenia, podobnie jak
liczne oleje sprowadzane, np. olej sojowy, zwany tez oliwg
amerykanska (zottawy, smaczny, bez zapachu), seza-
mowy czyli logowy (jasnozotawy), arachidowy, zw. orze-
chowym (z orzeszkdw ziemnych, ziocistego koloru,
smaczny) i bawetniany (jasnozotty, bezwonny).

Margaryna jest surogatem masta zawierajgcym
ok. 80% tluszczOw. Tansze gatunki wyrabiane sg z thusz-
czéw roslinnych (w tym obowigzkowo 10% sezamowego,
aby utatwi¢ wykrywanie jej przy zafalszowaniach ma-
sta), lepsze z toju bydlecego lub smalcu wieprzowego z do-
datkiem mleka dla smaku i z6tek dla barwy, aby jak
najbardziej przypominaty masto i rumienity sie przy sma-
zeniu. Sg tez margaryny skladajgce sie z mieszaniny
thuszczdw roslinnych i zwierzecych. Takag mieszaning jest
rowniez tzw. »jadalny tluszcz sztuczny« przypomi-
najacy tluszcz wieprzowy.

Warto$¢ odzywcza i strawno$¢ ttuszczow

Cho¢ wszystkie ttuszcze dajg przy spaleniu w or-
ganizmie bardzo zblizone ilosci ciepta, to jednak nie
mozna ich uwaza¢ za réwnocenne $rodki spozywcze, ze
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wzgledu choéby na r6zng zawartos¢ witamin i rozmaitg
strawno$¢. Tran zawiera witaminy w bardzo wielkiej ilo-
sci (A i D), masto, gdy pochodzi od kréw karmionych
Swieza pasza, zawiera wszystkie znane witaminy, inne
za$ tluszcze zwierzece, a zwilaszcza ro$linne, sg w nie
ubogie i niektérych z nich catkiem pozbawione.
Thuszcze ptynne, jak oliwa, i tatwotopliwe, jak ma-
sto (temp. topi. 32°—36°), sg lekkostrawne, gdyz mie-
szajg sie tatwo z sokami trawiennymi. Trudnotopliwe
foje (temp. topi. 42°—50°) pozostajg state w temperatu
rze ciata ludzkiego i zalegajg dluzej w przewodzie po-
karmowym, co moze wywotywaé zaburzenia i dolegli-
WOSCI.
Najbardziej cenionym tluszczem jest masto.
Ocena tltuszczdw jest trudna, gdyz zafatszowa-
nia ich nie dajg sie wykryé prostymi, domowymi spo-
sobami. Zwlaszcza masto czesto jest fatszowane. Masto,
ktore przy smazeniu silnie pryska, a mato sie pieni, moze
zawiera¢ dodatek margaryny. Tiuszcze stare, zjelczale
sg dla zdrowia szkodliwe, podobnie ttuszcze dtugo sma-
zone, gdyz rozkladajg sie w wysokiej temperaturze.
Przechowywanie. Czyste tluszcze (oleje, smalec)
sg trwale i daja sie przechowywac przez szereg miesiecy.
Thuszcze powinny by¢ przechowywane sucho, chiodno
i w ciemnosci, gdyz Swiatto przyspiesza proces jetczenia,
ktéry jest utlenianiem tluszczu. 2 tego tez wzgledu na-
lezy ttuszcze trzymacé w naczyniach szczelnie wypetnio-
nych i zamknietych, aby jak najmniej stykaty sie z po-
wietrzem.
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8. MLEKO

Mleko krowie, niemal powszechnie u nas uzywane,
jest pokarmem petnowartosciowym, zawierajagcym wszyst-
kie niezbedne dla organizmu sktadniki.

Mleko peine zawiera przecigetnie ok. 3’5% biatka,
4'6% weglowodanoéw (cukru mlekowego), 3‘4% ttuszczu,
0’7% skiadnikobw mineralnych, 878% wody, nadto
wszystkie znane witaminy. Skiad chemiczny mleka za-
lezy od rasy krow i paszy. Mleko kréw rasy czerwonej
polskiej zawiera wiecej ttuszczu, jest bogatsze w wapn
i fosfor niz mleko krédw rasy czarnej, nizinnej. Najwiecej
witamin zawiera mleko woéwczas, gdy krowy karmione
sg Swiezg zielong pasza.

Mleko chude, z ktoérego zebrano, wzglednie od-
ciggnieto wiréwka Smietanke, wykazuje zaledwie ok. 0*2%
ttuszczu i tylko $lady witamin.

Mleko jest u nas niedocenionym i stosunkowo ta-
nim pozywieniem. Biatko w mleku jest petnowartosciowe,
tzn. zawiera wszystkie sktadniki konieczne do budowy
biatka ludzkiego, cukier mlekowy jest fatwoprzyswajalny,
wsrdd soli mineralnych jest duzo wapnia i fosforu w cen-
nym pofaczeniu.

1/ mleka dostarcza tyle energii, co 7—9 jaj, 17 dkg
cukru lub 65 dkg miesa Srednio ttustego. Mleko jest wiec
tanim zrédiem energii i cennym pozywieniem nie tylko
dla dzieci, ale réowniez dla dorostych.

Mileko jest podatnym podtozem dla rozwoju drobno-
ustrojow i moze zawiera¢ réwniez bakterie chorobotwor-
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cze, zwlaszcza gruzlicy i tyfusu brzusznego, totez gdy
nie pochodzi ze zrédet pewnych, bedacych pod kontrolg
higieniczna, nalezy je spozywaé przegotowane, co jednak
wplywa niekorzystnie na jego wartos¢ odzywcza, smak
oraz strawnosc.

W mleku pasteryzowanym, tj. ogrzewanym
w specjalnych aparatach do temperatury ok. 70° C, bak-
terie chorobotworcze sg zabite, a wartos¢ odzywcza mato
zmieniona.

Zafatszowania mleka sg czeste. Mleko zbie-
rane sprzedawane jako petne, bywa rozcieficzane woda,
zaprawione sodg dla zabezpieczenia przed $cinaniem sig,
maka dla zwiekszenia gestosci. Mleko z sodg burzy sie
i pieni przy gotowaniu, obecnos¢ maki mozna wykry¢
przy pomocy jodyny (kolor niebieskawy).

Smietanka, tj. zebrana gérna warstwa odstanego
mleka, zawiera duzo ttuszczu: kawowa ok. 7%, kremowa,
uzywana do wyrobu masta deserowego, ponad 25%.

Kwasna S$mietana zawiera ok. 22% tluszczu.
Falszowana bywa dodatkiem maki (wykrywanie jak
w mleku) lub twarogu, ktéry daje sie wyczu¢ jako
grudki przy rozcieraniu w palcach. Maslanka pozo-
stajgca przy wyrobie masta jest produktem tanim
i zdrowym.

Fermentacja mleka. W odpowiedniej tempera-
turze (15—20° C), pod wplywem zawartych w mleku
drobnoustrojow cukier mlekowy zamienia sie na kwas
mlekowy, ktory powoduje $cinanie sie ptynnego biatka,
tzw. sernika — mleko kwasnieje. Przegotowanie lub
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przechowywanie w zimnym miejscu opdznia kwasnienie
mleka. Kwasne mleko dzieki zawartosci kwasu mleko-
wego wptywa korzystnie na trawienie, gdyz hamuje pro-
cesy gnilne w kiszkach.

Kefir jest produktem fermentacji mleka otrzymy-
wanym przy pomocy zakwasu, zawierajacego okreslone
gatunki drobnoustrojéw, ktére wywotujg fermentacje
mleczng i alkoholowa.

9. SERY

Sery otrzymuje sie albo z mleka kwasnego, albo
ze stodkiego przez wydzielenie sernika dziataniem pod-
puszczki (sery kwasne i sery stodkie). Zaleznie od za-
wartosci tluszczu dzielimy sery na chude, ttuste i Smie-
tankowe.

Do serow chudych nalezy twardg, wyrabiany
z mleka krowiego chudego, przy czym pozostaje ser-
watka. Twardg nadaje sie do $wiezego spozycia, wzglednie
do przerobienia z kminkiem na gomdiki.

Sery przeznaczone do pézZniejszego spozycia pod-
daje sie za posrednictwem grzybkéw i bakterii fermen-
tacjom, ktére zmieniajg ich barwe, smak i konsystencje.
Procesy te nazywamy »dojrzewaniem« serow.

Najbardziej rozpowszechnione sg: ser litewski, 0 ma-
tych oczkach, ementalski (szwajcarski), twardy o duzych
okach, edamski (holenderski) od zewnatrz zabarwiony
buraczkowo i parafinowany dla ochrony od plesnienia,
parmezan (wioski), bardzo twardy, bez oczek, uzywany
w stanie tartym i inne.
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»0szczypkix, wyrabiane na Podkarpaciu, sg serem
owczym, czesto falszowanym serem krowim. Z owczego
mleka wyrabiana jest réwniez bryndza.

W artos¢ odzywcza seréw w odzywianiu jest
wielka, gdyz dzieki duzej zawartosci biatka mogag w po-
zywieniu zastepowaé mieso. Twardg zawiera 16% biatka,
poza tym inne skiadniki mleka, jest wiec pokarmem war-
tosciowym i tanim. Serwatka, w kt6rej pozostaje cze$¢
biatek rozpuszczalnych i sole mineralne, ma tez znacze-
nie odzywcze.

Sery trzeba przechowywaé w miejscach chtod-
nych i chroni¢ w lecie przed owadami, gdyz moga sie
w nich rozwing¢ gasienice muchy serowej.

10. JAJA

Jajo Swieze posiada skorupke wapienng obleczong
2 zewnatrz delikatng emulsjg $luzu, ktéra rozpuszcza sie
W wodzie i odstania wdwczas pory skorupki. Od we-
whnatrz przylega Scisle do skorupki btona podskorupkowa.
Biatko obleczone jest blong biatkowa. W grubym konicu
jaja, miedzy obu btonami znajduje sie komora powietrzna.
Wsrdéd biatka zawieszone jest na dwu wiezadtach oble-
czone cienkg bionka z6ttko.

Wartos$¢ odzywcza biatka i z6ttka nie jest jednakowa
i przewage ma z6tko nawet pod wzgledem zawartosci ciat
biatkowych (cho¢ nawet nazwe nadato im biatko jaja).

Jaja sg cennym pokarmem biatkowym, zblizonym
do miesa, o biatku petnowartosciowym. Jedno jajo wagi
ok. 50 g odpowiada 40 g miesa lub 150 g mleka.
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Ocena jaj. Jaja winny mie¢ skorupke gtadka, bty-
SzCzacy i czysta, przy czym wiecej sg cenione jaja o sko-
rupce w odcieniu zéktawym, gdyz jest ona grubsza i sil-
niejsza, a skorupke taka posiadajg jaja kur zdrowo cho-
wanych, co wplywa réwniez dodatnio na wartos¢ od-
zywczg jaj. Jaja ze staba i cienkg skorupka nie nadajg
sie do dtuzszego przechowywania.

g 8§ 8 £ 3
% = 5 3 E 8  witaminy
a 2 2 - =
oz @
Z6ttko 15-57 30-12 0-28 1-02 50-93 A, B, D, E
Biatko 12-38 0-24 0-69 0-67 85-61

Jaja badane pod S$wiatto winny wykazywaé ko-
more powietrzng nie gitebsza nad 10 mm. Do 3 dni jajo
jest prawie petne, po tygodniu komora ma glebokosé
do 10 mm, po miesigcu — dzieki wysychaniu treSci —
zajmuje ¥4 jaja. Gdy komora jest wiec wielka lub ro-
zerwana, gdy zottko przylega do skorupki lub jest skio-
cone, gdy w tresci jaja wida¢ ciemne plamy, wdwczas
jaja sg stare lub catkiem zepsute. Przy potrzgsaniu jaja
tre$¢ nie powinna chlupac.
nurzenie w wodzie. Catkiem $wieze leza na dnie, Kilko-
dniowe stojg na dnie, kilkutygodniowe ptywaja w wo-
dzie, kilkumiesieczne wyptywajg na powierzchnie.
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Konserwowanie jaj. Jaja psujg sie wskutek
przenikania drobnoustrojow gnilnych przez pory sko-
rupki do wnetrzna, konserwowanie polega wiec na zatka-
niu poréw skorupki.

Najczesciej konserwuje sie jaja w garnkach z woda
wapienng. Jaja takie po wyjeciu majg skorupke matowg
i szorstka, gdyz ulegla rozpuszczeniu emulsja skorupki.
Smak ich nie jest petnowartosciowy i nadajg sie tylko
jako dodatek do potraw. Znacznie lepsze jest przecho-
wywanie jaj w 10% rozczynie kupnego szkia wodnego,
przy czym jaja nie myte nalezy uktada¢ w pozycji sto-
jacej, cienkim koncem ku dotowi, aby komora powietrzna
byla zwrécona ku gérze. Mozna tez przechowywac jaja
posmarowane wazeling, olejkiem parafinowym lub zanu-
rzone w roztopionej parafinie, przez co pory zostang za-
lepione.

11. MIESO

W handlu najwiecej rozpowszechnione jest mieso
wotowe (wotdw i krow), cielece, wieprzowe, dziczyzna
i dréb. Mieso powinno pochodzi¢ z uboju kontrolowa-
nego i by¢ odpowiednio ostemplowane. Migso z uboju
pokatnego moze by¢ szkodliwe dla zdrowia, gdyz moze
pochodzi¢ ze zwierzat chorych i wyciericzonych i za-
wiera¢ niebezpieczne dla cztowieka pasozyty. Najczes-
tsze sg wagry, wystepujgce w miesie wieprzowym, rza-
dziej wotowym, gdzie mozna je dostrzec gotym okiem jako
biatawe ziarenka wielkosci kilku mm. Sg to zarodki ta-
siemca, z ktérych w jelitach cztowieka rozwija sie doj-

«
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rzaty tasiemiec. Migso solone, tzw. peklowane lub mieso
gotowane nie jest niebezpieczne, gdyz wagry ging juz
w temperaturze 50°.

Bardziej niebezpieczne sgwtos$nie czyli trychiny
wystepujace réwniez w migsie $win a widoczne dopiero
pod mikroskopem jako drobne skrecone robaczki za-
warte w otoczkach. Gdy dostang sie do jelit cztowieka,
wydostajg sie z otoczek, rozchodza sie po organizmie
i osadzajag w miesniach, czym wywotujg ciezka i bolesng
chorobe. Gotowanie miesa zabezpiecza przed trychinami,
gdyz ging juz przy 70°.

W artos¢ odzywcza miesa zalezy od gatunku
zwierzecia, jego wieku, odzywienia i od tego, z jakiej
pochodzi czesci ciata, totez poszczeg6lne czesci majg
swoje handlowe nazwy. Mieso pochodzace z czesci tyl-
nych jest na og6t bardziej cenione jako delikatniejsze
i smaczniejsze.

Migso jest pokarmem biatkowym. Dostarcza orga-
nizmowi petnowartosciowego biatka w ilosci ok. 20%,
zaleznie od gatunku, roznych ilosci thuszczu i prawie
wszystkich potrzebnych soli mineralnych, o ile skfadniki
te przez nieodpowiednie przyrzadzanie migsa nie zostang
stracone. Przy soleniu, przydtugim ptukaniu i moczeniu
zostajg wyptukane z tkanek rozpuszczalne w wi dzie
biatka i skfadniki mineralne Dzieje sie to zwlaszcza przez
wkiadanie miesa dla gotowania do zimnej wody. Przy
gotowaniu biatko i zmydlony ttuszcz zbierajg sie wowczas
na powierzchni jako »szumowiny«, a po Scieciu spadajg
jako osad. Do rosotu przechodza réwniez tzw. substancje



wyciggowe majgce znaczenie jako substancje smakowe,
ale dzieki zawartosci ciat purynowych niepozadane dla
0s0b cierpigcych na nadmiar kwasu moczowego we Krwi.

% Biatka Thuszczu ng:]%\,v\(/o- Wody

Cielecina chuda 19-2 0-8 0-5 788

» thusta 20-5 6-8 0-4 71-2
Wotowina chuda 21-5 0-9 0-5 75-4
" thusta 199 7-8 0-4 71-0
Baranina chuda 19-7 2-9 0-4 76-7
thusta 17-0 28-4 0-3 53-5
Wieprzowina chuda 20-4 4-8 0-4 67-7
» thusta 151 35-0 0-3 49-0
Konina 21-7 2-8 21 72-3

Kura 20-0 4-5 — 74-0

Ges$ 159 45-6 0-2 379

Gotab 221 1-0 0-5 75-2

j  Watrofc ' wotowa 19-9 37 33 71-6

Jezeli migso nie solone zostanie rzucone do wrzacej
wody lub na rozpalony tluszcz, to dzieki Scieciu biatka
na powierzchni zostaje zabezpieczone przed utratg wielu
sktadnikow.

Oczywiscie przydiugie gotowanie, pieczenie, sma-
zenie, a zwlaszcza podgrzewanie denaturuje biatko
i zmniejsza warto$¢ odzywcza i strawno$¢ miesa.
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Szczeg6lng wartos¢ odzywcza posiadajg niedoce-
niane dawniej narzady wewnetrzne, np. moézg zawiera-
jacy duzo fosforu i zwhaszcza bogata w witaminy i sole
zelaza watroba bedgca cennym pokarmem dla niedo-
krwistych.

Ocena miesa. Swieze mieso wolowe ma barwe
malinowg, cielece — szarawor6zowg, wieprzowe, zalez-
nie od wieku — od blado do ciemnor6zowej, baranie —
ciemnoczerwong, wzgl. ceglastg. Zapach miesa winien
by¢ Swiezy, przyjemny, w dotyku winno by¢ elastyczne,
po nacisnieciu palcem wyréwnywaé zagtebienie. Sok wy-
ciSniety ze Swiezego miesa ma odczyn kwasny (zabar-
wia niebieski papierek lakmusowy na czerwono).

Mieso stare, psujace sie ciemnieje, staje sie oslizle,
nieelastyczne, odczyn staje sie zasadowy, gdyz z roz-
ktadu biatka powstaje amoniak, wor ma przykrg. W mie-
sie roztozonym, gnijacym powstajg trujgce produkty roz-
ktadu biatka (jady trupie, czyli ptomainy).

Przechowywanie i konserwowanie miesa.
Mieso zwierzat, $wiezo po zabiciu, jest twarde i trudno
strawne, totez pozostawia sie je przez dni kilka w miej-
scu chtodnym i przewiewnym, aby »dojrzato«, tj. skru-
szato. W stanie zamrozonym mieso moze by¢ przecho-
wywane bez zmian przez dtugi okres czasu.

Aby zabezpieczyé mieso przed psuciem sie mary-
nuje sie je, suszy, wedzi w dymie, dzieki czemu, obok
utraty czesci wody, zostaje przesycone $Srodkami prze-
ciwgnilnymi (jak kreozotem) lub zamyka sie je w stanie
wyjatowionym w blaszankach i stojach (konserwy miesne).

8
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12. RYBY

Ryby, tak morskie jak stodkowodne, mimo swej
wysokiej wartosci odzywczej sg u nhas raczej przysma-
kiem niz artykutem codziennego spozycia.

W arto$¢ odzywcza ryb réwna sie wartosci in-
nych rodzajéw miesa, a nadto sg dobrym zrédiem zwiaz-
kow fosforowych i czesciowo witamin, a ryby morskie

rowniez jodu.

-
s B &
(o] N c >
0 = S 3 E £ witamin
D 2 8 o =
= = L_><)
Szczupak 17-68 0-48 — 0-96 79-36 —
Karp 160 794 — 122 7347 A B

Sledz zwykly 154/ 155 125 165 6021 A B
nie solony

Dorsz 15-33 028 — 1-29 82-42 —

Z ryb stodkowodnych najpopularniejsze sg gatunki
hodowane: karpie, karasie, liny, szczupaki i pstiagi. Ku-
powac je nalezy o ile moznosci w stanie zywym i tylko
okazy zdrowe. Ryby S$niete muszg by¢ catkiem Swieze,
gdyz zatrucia miesem nieSwiezych ryb sg bardzo nie-
bezpieczne. Mieso powinny mie¢ jedrne, skrzela rézowe,
pysk zamkniety, oczy blyszczace. Potozone na dloni nie
powinny sie wygina¢, a w wodzie tong¢. Ryby nieswieze
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maja mieso zwiotczate, brzuch zapadty, skrzela brudno-
czerwone lub sinofioletowe, oczy zapadie, metne.

Z ryb morskich najczesciej spotykamy w handlu
$ledzie i to peklowane, wedzone (tzw. piklingi) i mary-
nowane. Male $ledzie marynowane w stojach nazywajg
moskalami. Ze $ledzi peklowanych najbardziej cenione
sg delikatne $ledzie pocztowe, czyli matiasy bez ikry
i mleczka, cho¢ pod wzgledem odzywczym wartosciowsze
sg zawierajace wiecej witamin ikrzaki i mleczaki.
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St OJE do konserwowania jarzyn
OWOCOW we wszystkich wielkosciach

»REKORD«

Serwisy porcelanowe,
stotowe i do biatej kawy

Szkto stotowe

LAMPY naftowe i elektryczne
Al pake Henneberga

poleca

Wt TomaszewskKi

Krakow, Adolf Hitler-Platz 16.

Firma istnieje od roku 1866.

Telefon nr 111-48.

,RADZ SAM SOBIE4

BIBLIOTECZKA ZYCIA PRAKTYCZNEGO

OBYWATELSKI KOMITET POMOCY W KRAKO-
WIE podjatwydawnictwo serii broszur pod hastem,,RADZ
SAM SOBIE* w tym przekonaniu, ze takie wydawnictwo
jest potrzebg chwili obecnej. W szczuptych co do objetosci
lecz bogatych w tres¢ ksigzeczkach napisanych oryginalnie
przez wybrane sity fachowe pragniemy da¢ do rak spo-
teczenstwa ,,Biblioteczke zycia praktycznego®, w ktorej
znajda sie wszystkie najwazniejsze zagadnienia, z jakimi
spotykamy sie w zyciu codziennym czy to w mieszkaniu,
w obejsciu gospodarskim lub w ogrodzie, czy tez na polu,
tace lub w lesie. Ksigzeczki te maja stuzyé praktyczng
radg. Poruszamy tematy bardzo roznorodne i dlatego
nasza seria broszur jest luzng; chcielibySmy wszakze
dotknag¢ wszystkich wazniejszych trosk i bolaczek zycia
zaréwno gospodyni w kuchni, spizarni, czy w mieszkaniu,
jak tez klopotéw codziennych gospodarza wiejskiego;
nie pominiemy réwniez tematow obchodzacych zywo
mieszkanca miasta.

CELEM NASZYM JEST — UCZYC PRAKTYCZNIEI

Dotychczas ukazaty sie w druku nastepujgce to-
miki naszego wydawnictwa:

Nr L —Dr K Simm: Szkodniki w ipizami.
Nr 2. — Dr inz. R. Dawidowski: Jak oszczednie palt* w piecach
domowych?



Nr 3. — Dr M. Jezewski: Maly warsztacik domowy.

Nr 4. — Dr B. Kawecka-Starmachowa: Sto potraw z ziem-
niakow.

Nr 5.— Dr D. Doborzynski: Swiatlo zgasto! Praktyczne wska-
zowki dla elektryka domowego.

Nr 6. — Dr A. Wodziczko: Wiadomosci praktyczne o $rodkach
Zywnosci.

Nr 7.— Dr J. Supniewski: Proste leki z ziot krajowych.

Nr 8/9. — Dr K. Starmach: Hodowla ryb w matych stawkach.

Nr 10. — Dr K. Simm: Mole i inne szkodniki w mieszkaniu.

W druku:

Nr 11/12. — Dr E. Kurzyniec: Kity i kleje w uzytku domowym.

Nr 13. — Dr Z. Grodzinski: Niepozadani »towarzysze« cztowieka
(pluskwa, pchia, wesz) i walka z nimi.

Nr 14.— Dr T. Marchlewski: Hodowla krolikéw.

Nr 15.—Z Piechowa: 60 potraw z kapusty.

Wzywamy spoteczenstwo do poparcia naszego wy-
dawnictwa.

Nabywa¢ mozna nasza biblioteczke w kazdej ksie-
garni w cenie po 90 groszy za tomik (po 1*60 zt za tomik
podwdjny) lub w Administracji Wydawnictwa ,,Radz
sam sobie*“, Krakdéw—ul. Kopernika 27 (Ogrod

Botaniczny).

OBYWATELSKI KOMITET POMOCY
W KRAKOWIE

Drukarnia Uniwersyteoka pod zarzadem Jozefa Filipowskiego
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