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Wstep

Jesli siegnetas po te ksigzke, to znaczy, ze i Ty masz ambicje stac sie idealng panig domu... albo ktos, kto Ci jg
podarowat, chciatby, abys sie nig stata.

Czy w czasach, kiedy wszyscy sie gdzies spieszg, mozna w ogdle by¢ paniag domu w tradycyjnym rozumieniu?
| do tego idealng?

Aby opisaé z grubsza ideat, do ktdrego wypadatoby nam, kobietom dgzy¢, trzeba by oprzec sie z jednej strony
na doswiadczeniach, jakie wyniostysmy z naszych rodzinnych domdéw, a z drugiej strony — na stereotypach,
ktérymi nas karmi opinia publiczna, poradniki czy czasopisma dla kobiet. Jedne i drugie opierajg sie na Swietych
prawdach wynikajgcych z tradycji. To wtasnie tradycja powierza nam role matek, zon, gospodyrn domowych.
Nie lubimy tego stowa, ale przeciez nawet najbardziej wyemancypowane kobiety sg zmuszone prowadzi¢
chocby najmniejsze gospodarstwo domowe. Nikt za nas tego nie zrobi! A wiec pewne czynnosci w domu s3
nam przypisane, wykonujmy je dobrze! Nie tylko po to, aby zyska¢ uznanie domownikéw, ale i po to, by utatwié
sobie zycie. Nic przeciez nie meczy tak, jak chaotyczne, Zle zorganizowane dziatania, bez planu i porzadku,
ktére wykonujemy niechetnie, bo nie mamy innego wyjscia.

Ten poradnik pomoze Ci usprawnic¢ codzienne prace, podpowie, jak prostymi, dostepnymi Srodkami zadbac
o siebie i dom. Tak, bo idealna pani domu musi nie tylko znakomicie gotowaé, jej dom musi I$ni¢, garderoba
jej dzieci i meza ma by¢ nieskazitelna, a spizarnia petna zapasow, to jeszcze ma ona pieknie wygladac i wy-
petnia¢ swojg misje z usmiechem. Bo wtasnie usmiech jest wizytéwka idealnej pani domu. To on tworzy mita
atmosfere domu, do ktérego chetnie sie wraca.

Jak to zrobi¢, by domowe obowigzki wypetnia¢ z usmiechem — to odpowiedz warta Nagrody Nobla!

Poradniki, ktére moéwia, jak zrobic cos szybciej, lepiej, taniej, pomagaja nam zblizy¢ sie do ideatu. Takie porady
znajdziesz takze w tej ksigzce. Pamietaj jednak, ze zadna z zawartych w niej rad czy sugestii nie rozwigze Twoich
problemdw, jesli nie uda Ci sie wprowadzi¢ w zycie kilku waznych zasad:

1. Debiutujgc w roli zony, sprobuj od samego poczatku jak najwiecej prac domowych wykonywac razem
z mezem lub sprawiedliwie podzieli¢ obowigzki.
Nie wydawaj mu jednak rozkazéw czy polecen; daj mu raczej odczu¢, ze Twoim zdaniem zrobi to lepiej.

2.Zmus siebie i wszystkich domownikdéw, by szanowali swojg i cudzg prace.
Nic tak nie zniecheca do zycia, jak batagan, ktéry wita Cie juz w progu, dlatego kazdy przedmiot powinien
miec swoje miejsce, gdzie zawsze nalezy go odktadaé, by nie zginag¢ pod lawing rozrzuconych ubran, sprzetow
i naczyn. Oszczedzisz w ten sposdb pracy i, czego nie nalezy lekcewazy¢, czasu na codzienne poszukiwanie
zaginionych rzeczy.

3. Czas —to stowo stanowi klucz do sukcesu. Madre gospodarowanie czasem pozwoli Ci sprosta¢ codziennym
obowigzkom i znalez¢ chwile takze i dla siebie. Sprébuj tez przyzwyczai¢ domownikéw, by szanowali Twoj
i swoj czas.

4. Naucz sie racjonalnie planowa¢ wydatki, prace domowe, menu na najblizsze dni:

e Ustal sobie tygodniowy plan zaje¢: np. wtorek — pranie, czwartek — duze zakupy, pigtek — sprzatanie,
sobota — co$ ekstra na obiad, i staraj sie tego trzymac.
Sprébuj wykonywac rézne czynnosci rdwnoczesnie, np. gotujac jakas potrawe, mozesz zmyé w tym czasie
naczynia, zataczy¢ pralke, schowaé do szafek niepotrzebne przedmioty.
¢ Nie dopuszczaj do sytuacji, ze drobne sprawy skumuluja sie do tego stopnia, Ze trzeba bedzie stawi¢ czota
wielkiemu sprzataniu czy praniu!
Nie trac za duzo czasu w hipermarketach; robigc zakupy na biezgco, wydasz znacznie mniej, a zaoszczedzony
czas przeznaczysz na co$ innego. W zadnym razie nie marnuj na to soboty czy niedzieli! Ludzi w sklepach
jest wtedy najwiecej, a przeciez obiecatas cdrce spacer, a synowi gre w scrabble.



* Robigc zakupy, sprébuj zaplanowac z gory, co bedziesz gotowac przez najblizsze dni. Unikniesz chodzenia
do sklepu, bo znowu czegos brakuje, a jednoczesnie zagospodarujesz wszystkie zakupione produkty, np.
dzis$ zrobie rosét, a jutro zmiele gotowang wotowine i przygotuje krokiety lub pierogi. Kapusta na gotgbki
byta za duza? Nic sie nie stato — pojutrze przyda sie zasmazana kapusta do kotletow.

¢ Nie lekcewaz resztek! Zostato troche pieczeni, ale dla wszystkich nie wystarczy? Pokrdj ja, dodaj papryke,
cebule, pieczarki, troche przypraw i juz masz nadzienie do placka po wegiersku. Wysycha ser, nie wiesz,
co zrobic z resztkg pieczarek, a z dwdch jajek tez nie bedzie obiadu — zréb ,,autorsky” zapiekanke z ma-
karonu. Zaoszczedzisz pienigdze i jednoczesnie urozmaicisz jadtospis!

. Nie wstydz sie, ze co$ Ci nie wychodzi! Staraj sie zapamietywaé rady mamy, babci, kolezanki, gromadz
przepisy i drobne porady. Jednak nie wrzucaj ich po prostu do szuflady — notuj lub wklejaj do specjalnego
zeszytu!

Mamy swiadomos¢, ze zgromadzone tu porady nie wyczerpujg wszystkich tematdéw, dlatego na koricu

kazdego rozdziatu pozostawilismy dla Ciebie miejsce na wiasne notatki. To bedzie wtasnie Twdj sekretny

skarbczyk!

. Kiedy juz staniesz sie idealng panig domu, tzn. taka, ktérej prawie wszystko sie udaje, ktéra zbiera pochwaty
za znakomitg kuchnie, nieskazitelny porzadek, zadbany ogréd, ktéra umie sobie radzi¢ z codziennymi pro-
blemami i jest przy tym zadowolona z siebie, wtedy postaraj sie ,sprzedac” swojg zyciowg madrosé corce,
wnuczce, synowej! ...Ale zréb to w sekrecie — niech wie, ze otrzymuje co$ cennego!

Weronika tecka
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grudzien 2012/styczen 2013

1. tydzieh zanotuj!

31 poniedziatek 1 wtorek 2 droda 3 czwartek

Sylwestra, Sebastiana Mieczystawa, Marii, Izydora, Makarego Danuty, Genowefy
NOWY ROK

[ N f <«

\ :

Styczen to miesigc radosny. Natadowani swigteczng atmosferg ostatnich dni grudnia wkraczamy
w nowy rok petni nadziei, postanowien; planéw. Po sylwestrowych przyjeciach zostaty nam zapasy
jedzenia i trunkdw, a wysprzgtany na Swieta dom nie wymaga specjalnych zabiegdéw.

Styczen to czas karnawatu, dlatego warto zadbac o kontakty z rodzing i przyjaciétmi, nasili¢ spotkania
towarzyskie i jesli zdrowie pozwoli — bawic sie, bawi¢, bawic!

Styczen to takze czas wiekszej aktywnosci sportowej —w wielu wojewddztwach zaczynajg sie ferie
i trzeba poswiecic troche czasu dzieciom. Wyprawy na narty, sanki, tyzwy to nietylko swietna rozryw-
ka, ale i okazja do pogtebienia wiezi z dzie¢mi, poprawienia swojej kondycji, dotlenienia organizmu.
Zabawy na sSniegu maja jednak swoje drugie oblicze: zdarzajg sie ztamania kosci, zwichniecia,
odmrozenia stdp, przeziebienia. W poradach na ten miesigc ktadziemy nacisk na proste sposoby
zwiekszenia odpornosci.

>

KUCHNIA:

Przechowywane w lodéwce BANANY brgzowiejg na zewnatrz, lecz w $rodku zachowujg Swiezos¢ i smak.
Obrane ze skory nie brazowiejg, gdy sie je skropi sokiem z cytryny.

SWIEZY CHLEB, CIASTA | TORTY kroi sie tatwiej rozgrzanym nozem (lub nozem maczanym co chwile w zimnej
wodzie).

SOK ANANASOWY znakomicie nadaje sie do marynowania miesa. Staje sie ono wyjgtkowo delikatne i lekko-
strawne.

CIASTO Z DODATKIEM PROSZKU do pieczenia musi by¢ upieczone natychmiast, bo inaczej opadnie.

MIESO przechowywane w marynacie stwardnieje i straci smak, gdy dodamy do niej soli. Miesa nie powinno
sie przechowywac na zafoliowanych tackach. Najlepiej wytozy¢ je na talerz, posmarowac olejem i wstawié
do lodowki.

DOMOWE PORZADKI:

PLAMY Z CZERWONEGO WINA znikna szybciej, jesli zabrudzone miejsce od razu posypiemy solg, a nastepnie
potrzemy gabka zamoczong we wrzgcym mleku. Wywabi je tez biate wino lub szampan.

KUCHENKA ZE STALI NIERDZEWNEJ nie bedzie szybko sie brudzita, jesli raz w tygodniu natrzemy jg wazelina.

PORCELANOWA ZASTAWE myjemy zawsze delikatng miekka Sciereczka, aby nie uszkodzi¢ recznie malowanych
wzoréw. Cenniejsze naczynia przechowujemy tak, aby nie stykaty sie ze soba. Najlepiej poprzektadaé poszcze-
gblne czesci serwisu papierowymi serwetkami.



zanotuj!

6 niedziela

Kacpra, Melchiora, Baltazara,
TRZECH KROLI,

5 sobota
Edwarda, Szymona

4 piatek

Eugeniusza, Tytusa

N

7

GARDEROBA:

POGNIECIONY KRAWAT mozna tatwo wyprostowac, owijajac go wokét butelki
z gorgca wodga i pozostawiajac na pét godziny.

KANTY NA SPODNIACH bedg trzymac sie dtuzej, jesli zagiecia posmarujemy na
lewej stronie kawatkiem mydta, a nastepnie przeprasujemy na prawej przez
wilgotng Scierke.

AKSAMITNE TKANINY prasuje sie na lewej stronie, bardzo lekko dotykajac rozgrza-
nym zelazkiem. Nastepnie nalezy wygtadzi¢ wioski na prawej stronie delikatng
szczotka.

ZDROWIE | URODA:

POMARANCZE powinny sie znalez¢ w naszym codziennym jadtospisie, poniewaz
chronia przed miazdzyca, wzmacniaja odpornos¢ na wirusy, zmniejszaja ryzyko
zachorowania na niektére choroby nowotworowe.

SOK Z CZERWONYCH BURAKOW wzmacnia odpornosé organizmu i wspomaga pro-
dukcje czerwonych ciatek krwi. Buraki utatwiaja trawienie, dziataja moczopednie,
dzieki czemu umozliwiajg usuwanie z organizmu nadmiaru kwasu moczowego,
ktéry jest przyczyng choréb reumatycznych.

Drobne PAPRYCZKI CHILI zawierajg witamine A i C oraz kaspaicyne — substancje,
ktéra nadaje im palgcg ostros¢. Przyspiesza ona metabolizm, petni role przeciw-
utleniacza, a takze pobudza wytwarzanie hormonu szczescia, czyli serotoniny.

PIELEGNOWANIE ROSLIN:

Styczen to dobry czas do POPRZYCINANIA uschnietych czy zbyt rozrosnietych gatezi
krzewow, by dostarczy¢ roslinie wiecej Swiatta i powietrza. Kiedy nasz ogrddek
lezy pod $niegiem, mozna wiecej uwagi poswiecic roslinom hodowanym w domu.
Oprocz waloréw estetycznych posiadajg one zdolno$¢ oczyszczania (zwtaszcza
paprocie, draceny, bluszcze, palmy) i nawilzania powietrza (fikusy i skrzydtokwiat).

PAPROTKA uchodzi za rosline bardzo korzystng dla zdrowia domownikéw. Potrafi
osiggac znaczne rozmiary, jesli zapewnimy jej duza wilgotnosc¢ i niezbyt nasto-
necznione stanowisko. Zle znosi wyisze temperatury i przeciag. Najlepiej ustawi¢
doniczke na podstawce z wodg i regularnie zraszac rosline.

9

MYSL TYGODNIA:

Talent polega na potq-
czeniu sity tworczej ze
zdolnoscig wykonawczq.

Honoré de Balzac

DOWCIP TYGODNIA:

Kobieta budzi sie rano po
sylwestrze, patrzy w lustro
i szturcha w bok wyme-
czonego imprezq meza:

— Wiesz kochanie... jaka

ja juz jestem stara! Twarz

mam calq pomarszczong,
biust obwisty, oczy pod-
krgzone, fatdy na brzuchu,
grube nogi i ttuste ramio-
na... Kochanie! Prosze cie,
powiedz mi cos mitego,
Zebym sie lepiej poczuta
w nowym roku...

- Eee... no... za to wzrok
masz jak najbardziej w po-
rzqdku!




styczen 2013

2. tydzien zanotuj!
7 poniedziatek 8 wtorek 9 Jdroda 10 czwartek
Lucjana, Juliana Seweryna, Mscistawa Marceliny, Marcjanny Jana, Wilhelma

D
%w&%lg .:J
KUCHNIA:

SOS MIESNY bedzie smaczniejszy, jesli w trakcie pieczenia miesa dodamy plasterek jabtka. Kiedy pieczemy
mieso, warto dodac¢ kawatek czarnego chleba, aby sos byt bardziej aromatyczny.

PIEPRZ CAYENNE nalezy dodawac¢ do potraw bezposrednio przed podaniem, gdyz w czasie gotowania staje
sie gorzki.

Aby SMIETANA dtuzej pozostawata sztywna, nalezy j3 ubija¢ z dodatkiem cukru zelujacego.

SER DO KROJENIA pozostanie dtuzej Swiezy, jesli bedziemy go przechowywac w stoiku z kostka cukru. Nie
nalezy go zamrazaé, bo bedzie sie kruszyc.

Nie powinno sie wlewac zimnej wody do gorgcego EMALIOWANEGO GARNKA czy rondla, poniewaz emalia
moze popekac.

DOMOWE PORZADKI:

KRYSZTALOWE NACZYNIA nalezy my¢ wytacznie w zimnej wodzie, gdyz pod wptywem ciepta tracg potysk. Beda
fadniejsze, jesli do ptukania uzyjemy wody z dodatkiem octu. Aby znowu pieknie ISnity, mozna je zamoczy¢ na
kilka godzin w wodzie z obierkami z ziemniakow.

Poplamiony sokiem DYWAN nacieramy alkoholem zmieszanym z wodg w proporcji 3:1.

Zarysowania na MEBLACH znikng, jesli posmarujemy je mieszanka octu i oleju (1:1). Mozna tez je pokry¢
bezbarwng wazeling, pozostawi¢ na catg dobe, a nastepnie wypolerowac.

GARDEROBA:

UBRANIA bedg przyjemnie pachniaty, jesli do szafy wtozymy pusty, otwarty flakonik po perfumach lub woreczki
z wysuszonymi wonnymi ziotami, np. lawenda.

Jesli SKORZANE BUTY stwardniejg po wysuszeniu, nalezy natrze¢ je wazeling lub olejkiem glicerynowym. Bedg
fadnie btyszcze¢, jesli po wypastowaniu wypolerujemy je nylonowg poriczocha.

FUTRZANE BUTY mozna odswiezyé w srodku, przesypujac futro talkiem, pozostawiajac na kilka godzin, a na-
stepnie wytrzepujac talk z butow.

10



zanotuj!

11 piatek 12 sobota 13 niedziela
Honoraty, Matyldy Benedykta, Arkadiusza Edwarda, Szymona
/DROWIE | URODA:

BIALY SER dziata regenerujgco na watrobe obcigzong nadmiarem lekdw, alkoholu
lub ciezkostrawnymi potrawami, dlatego powinien sie znalez¢é w naszym codzien-
nym jadtospisie.

CYTRYNA jest waznym Srodkiem leczniczym. Jej sok ma istotny wptyw na btone
$luzowa i gruczoty, tagodzi stany reumatyczne, zapobiega tworzeniu sie piasku
i kamieni w organizmie.

Na dtugie zimowe wieczory warto zaopatrzyc¢ sie w dobre KAKAO. Odttuszczony
proszek z ziarna kakaowca zawiera przeciwutleniacze, ktére zwalczajg wolne
rodniki i poprawiaja krazenie. Kakao zawiera duze dawki magnezu oraz fenylo-
etyloamine, ktéra wptywa na poprawe nastroju.

PIELEGNOWANIE ROSLIN:

Zima powinnismy kontrolowa¢, czy klejace opaski, ktére umiescilismy na
DRZEWACH jesienia, by je uchroni¢ przed szkodnikami, sg w dalszym ciggu
skuteczne. Trzeba tez sprawdzi¢, czy szkodniki nie ztozyty swoich jajeczek
poza opaska.

SNIEZNA PIERZYNKA jest dla roslin ogrodowych najlepsza ostong przed mrozem.
Przy odsniezaniu chodnikdw mozna wiec sypac zwaty $niegu na grzadki, gdzie
zimuja byliny.

Czestym sktadnikiem kompozycji roslinnych jest DIFENBACHIA. Trzeba jednak
pamietaé, ze jest ona rosling silnie trujgca. Ustawiona w zbyt chtodnym miejscu
traci dolne liscie. Jesli jest zbyt mocno podlewana, jej liscie zotkna. Gdy straci zbyt
duzo lisci, mozna Scia¢ jej todyge i pozwoli¢ jej odrosnac.

'

|
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MYSL TYGODNIA:

Kobiety mogq uczynié¢
milionerem tylko takie-
go meiczyzne, ktory jest
miliarderem.

Charlie Chaplin

DOWCIP TYGODNIA:

Zima, las, pada sSnieg.
Po lesie chodzi podener-
wowany niedZwiedZ. To
ztamie choinke, to kop-
nie w drzewo, to pogoni
wilka — ogélnie — mocno
wsciekty! Chodzi i gada:
— Po jakg cholere pitem te

kawe we wrzesniu...




styczen 2013

3. tydzien zanotuj!
14 poniedziatek 15 wtorek 16 $roda 17 czwartek
Feliksa, Hilarego Izydora, Pawta Marcelego, Wtodzimierza Antoniego, Roscistawa
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KUCHNIA:
Zbyt twarde MAStO fatwiej rozsmarowac, jesli przykryjemy je na chwile miseczkg optukang wrzatkiem.

OLEJ nie zjetczeje, jesli bedzie przechowywany w ciemnej otwartej butelce, zatkanej kawatkiem Inianej szmatki.
Jedynie oliwe z oliwek przechowuje sie w zamknietych naczyniach.

Aby odrézni¢ JAJO surowe od gotowanego, nalezy zakrecic¢ nim po stole. To, ktére bedzie wolniej i nieréwno-
miernie sie obraca¢, jest na pewno surowe.

Pomarszczone JABLKO zanurzone na kilka minut w gorgcej wodzie odzyska gtadka skorke.

PLASTIKOWA DESKA do krojenia szybciej tepi noze, lepiej wiec uzywac deski drewnianej. Nalezy pamietac, by
czosnek i cebule kroi¢ tylko na jednej stronie deski.

DOMOWE PORZADKI:

Odbarwione przez goracy talerz czy kubek miejsca na MEBLACH nalezy natychmiast potrze¢ Sciereczkg zamo-
czona W occie i zanurzong w popiele z papierosow.

Gdy chcemy usunac ZE SZKtA $lady po tasmie klejgcej, nalezy uzy¢é zmywacza do paznokci.

Siers¢ kota czy psa mozna tatwo usung¢ z dywanu gabka zamoczong w spirytusie. Dobre efekty daje tez czysz-
czenie szczotka z natozona na nig wilgotng nylonowg poriczochg.

GARDEROBA:

WYROBY ZE ZEOTA mozna wymy¢ wodg z mydtem z dodatkiem spirytusu, nastepnie dobrze wyptukac i wytrze¢
irchowg szmatka. Skuteczna jest takze zwykta pasta do zebow.

PLAMY Z MIODU usuniemy, pocierajgc brudne miejsce czystg wodka lub benzyng oczyszczona.

Pozdtktg BIELIZNE mozna wybieli¢, jesli namoczy sie jg w zsiadtym mleku, pozostawi na catg noc, a rano dobrze
wypierze.
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zanotuj!

18 piagtek 19 sobota 20 niedziela

Piotra, Matgorzaty Henryka, Mariusza Fabiana, Sebastiana

ZDROWIE | URODA: LI s 5

MIOD wzmacnia odpornosé¢ organizmu, dlatego warto go stosowa¢ do stodzenia Kobiety bez towarzystwa
napojow, nalezy jednak pamietac, ze w temperaturze powyzej 50°C traci on swoje
wtasciwosci lecznicze.

meiczyzn wiedng, a mez-
czyzni bez kobiet glupiejq.
SOK Z KAPUSTY ma witasciwosci bakteriobdjcze, leczy chorobe wrzodowa, wzmac- y gluplejq

nia system odpornosciowy. AntoniCzechow

JOGURT — bogaty w biatko, wapn, fosfor, witaminy z grupy B, a przede wszystkim
mikroflore — hamuje rozmnazanie sie szkodliwych bakterii w jelitach. Moze tago-
dzi¢ dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe, a jego spozywanie jest zalecane podczas DOWCIP TYGODNIA:
stosowania kuracji antybiotykowe;j.
Dzwonek. W progu miesz-

; kania stoi mezczyzna.
PIELEGNOWANIE ROSLIN: _ Stucham pana? — mowi

Od potowy stycznia do poczatku lutego warto pobrac szlachetne pedy z drzew wiasciciel.
i krzewéw owocowych DO SZCZEPIEN. Nalezy wybra¢ zdrowy ped z nastonecz-
nionej czesci rosliny, ucig¢ go i po owinieciu mokrym i chtodnym materiatem
przechowywac w piwnicy. Miejsce Sciecia posmarowaé mascig ogrodniczg. — Nie.

— A czy tu mieszkajq pan-

—Czy to tu przecieka rura?

Dobrze hodowany BLUSZCZ stworzy w mieszkaniu namiastke ogrodu. Trzeba mu
jednak zapewni¢ duzg wilgotnoé¢ powietrza i niezbyt wysoka temperature. Zle stwo Kowalscy?
znosi suche i gorgce powietrze i zbyt obfite podlewanie korzeni. Aby tadnie sie — Juz nie. Wyprowadzili

rozgateziat, nalezy go regularnie przycinad. . ot
gale ygoreg przy sie trzy miesiqce temu.

Pozostate z poprzedniego roku NASIONA przechowujemy w papierowych to-
rebkach, w miejscu suchym, chtodnym i ciemnym, az do nastepnego siewu. Na
torebkach zapisujemy rok i miesigc zakupu.

—Co za ludzie? Zamawiajq
hydraulika, a potem sie
wyprowadzajq!

,Laraw'{" a
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styczen 2013

4, tydzien zanotuj!
21 poniedziatek 22 wtorek 23 sroda 24 czwartek
Agnieszki, Jarostawa Wincentego, Anastazego Rajmunda, lldefonsa Felicji, Tymoteusza

pZIEN ZIEx
BEC DDZ;,ADKA
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KUCHNIA:
AWOKADO jest zrédtem wielu witamin, soli mineralnych i pierwiastkéw sladowych (m.in. sodu, potasu i zelaza).

Zawiera réwniez 30% lekkostrawnego ttuszczu.

KONSERWY nalezy chroni¢ przed wilgocig i zamarzaniem. Jesli na puszce pojawig sie najmniejsze wybrzuszenia,
koniecznie trzeba jg wyrzuci¢. Otwarte konserwy wykorzystujemy od razu lub przektadamy ich zawartos$é do
szklanego naczynia.

GES bedzie szybciej miekka, jesli przed pieczeniem wiozymy do jej $rodka szklanke lub butelke i zaszyjemy
korpus.

Aby NOWE SZKLANKI nie pekaty pod wptywem gorgcych napojow, nalezy je przed uzyciem wygotowa¢ w mocno
osolonej wodzie. Zanim wlejemy gorgcg wode, wystarczy wtozy¢ do nich tyzeczke.

DoMOWE PORZADKI:
Przypalona papierosem PORCELANOWA POPIELNICZKE mozna odnowi¢, pocierajac nadpalone miejsce mokrym
korkiem posypanym solg.

7ELAZKO mozna wyczyscié, smarujgc je woskiem, gdy jest jeszcze ciepte, a nastepnie polerujac miekka $cie-
reczky. Aby lepiej przesuwato sie po tkaninie, nalezy je od czasu do czasu przetrze¢ wilgotnym tamponem
z waty zanurzonym w drobnoziarnistej soli.

SZKLANE NACZYNIA, ktore utracity potysk, beda znéw I$nigce, jesli wyczyscimy je skérka z cytryny. Po umyciu
szklane naczynia lepiej wycierac¢ suchg gtadka sciereczka, najlepiej Iniang.

GARDEROBA:
BIELIZNE POSCIELOWA tatwiej uktadaé na pdtce i pézniej wyjmowac, jesli poszczegdine komplety oddzieli sie
od siebie papierem.

SLADY POTU na ubraniu straca nieprzyjemny zapach i znikna, jesli przed wypraniem zanurzymy je w cieptej
wodzie z dodatkiem octu.

WEENIANE REKAWICZKI nie beda tak tatwo wchtaniaty wilgoci, jesli wczesniej namoczymy je na godzine
w ptynie Burowa.
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zanotuj!

25 piatek 26 sobota 27 niedziela

Pawta, Mitosza Pauli, Polikarpa Jana, Przybystawa

ZDROWIE | URODA: MYSL TYGODNIA:

CZOSNEK jest znakomitym lekarstwem na wiele dolegliwosci, wzmacnia réwniez
naszg kondycje fizyczng i psychicznga. Dziata odkazajaco na przewdd pokarmowy
i oddechowy, poprawia krazenie krwi, zapobiega miazdzycy naczyn i uodparnia
przeciw przeziebieniom i infekcjom. ono jest zawsze pierwsze.

Kazdq przyjemnosc¢ musi
poprzedzac cierpienie,

Regularne spozywanie JABLEK moze nas uchroni¢ przed chorobami uktadu kra-
zenia. Stabilizujg one poziom cukru we krwi i obnizajg poziom cholesterolu. Sg
pomocne w zwalczaniu przeziebien i wirusow.

Immanuel Kant

CHRZAN jest zrédtem witaminy C, potasu, wapnia, magnezu, cynku oraz btonnika. DOWCIP TYGODNIA:
Pobudza krazenie, rozgrzewa, rozrzedza krew, przez co zapobiega zakrzepom,
stymuluje wydzielanie sokdw trawiennych oraz niszczy bakterie, grzyby i wirusy. Mgz wraca z pracy i widzi

w popielniczce dymigce
cygaro.

— Skqd jest to cygaro?

— Nie wiem.

PIELEGNOWANIE ROSLIN:

Zima warto uprawiac na parapecie drobne rosliny, ktérych pedy dostarczg nam
witamin, soli mineralnych, biatka roslinnego i weglowodandéw. Pedy CIECIORKI,
SOCZEWICY CZY SOl mozna wykorzysta¢ juz po 3—4 dniach od zatozenia hodowli. — Pytam: skqd jest to

Aby ROSLINY DONICZKOWE byty odpowiednio nawilzone, zwtaszcza w pomiesz- cygaro!?
czeniach z kaloryferami, nalezy je czesto spryskiwaé lub ustawiaé w sgsiedztwie Kiedy Zona sie waha, roz-
innych kwiatow. lega sie gftos z szafy:

ROSLINY DONICZKOWE bedg lepiej rosty, jesli co jakié czas dodamy do ziemi fusy —Z Hawany, idiotko!
z herbaty lub czarnej kawy, popiot drzewny albo rozpuszczone drozdze.

,a/'@“'“ (T a(/"!
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styczen/luty 2013

5. tydzien zanotuj!
28 poniedziatek 29 wtorek 30 sroda 31 czwartek
Walerego, Radomira Franciszka, Zdzistawa Macieja, Martyny Jana, Ludwiki

| Gar

Luty to miesigc, ktory kojarzy sie gtdwnie z zimnem. Geste opady $niegu i tegi mrdz sg dla wielu zrédtem
ktopotdw, a dla innych powodem do radosci. To wtasnie w lutym przypada szczyt wyjazdéw na ferie
szkolne i zimowe urlopy. Warto czerpaé radosc¢ izdrowie z zabaw na $niegu, mimo ze wigze sie z tym nie-
bezpieczenstwo kontuzji i przeziebien. Trzeba pamietacé takze, ze wciaz trwa karnawat i szkoda przesiedzie¢
te dni samotnie przed telewizorem. Wykorzystujmy kazdg okazje, by spotkac sie ze znajomymi, nawet
jesli oznacza to dodatkowy wysitek w kuchni. Zima szybko robi sie ciemno, pogoda nie sprzyja spacerom,
dlatego warto poprawic sobie humor smacznym jedzeniem, ciekawymi rozmowami, odrobing zabawy.
Chtodne _miesigce to takze czas przeziehien, dlatego nalezy przygotowywac kaloryczne positki,
zadba¢ o rozgrzewajace napoje i zaopatrzy¢ apteczke w ziota, napary, syropy.

W zimowe dni nastepuje wzmozone zuzycie energii elektrycznej i ciepta. Warto wiec zadbac o energo-
oszczedne zarowki, uszczelni¢ okna, zaopatrzyc sie w cieptg odziez i buty.

Zabawy na $niegu sprzyjajg przemakaniu butéw i wetnianych czapek, dlatego porady na ten miesigc
beda w duzym stopniu dotyczyty sposobdw konserwacji butéw i odziezy.

Przypomnimy takze domowe sposoby na zwiekszenie odpornosci i mate triki.na czas karnawatu.

KUCHNIA:

Ostry zapach RYBY usuniemy, obmywajac jg woda z octem. W trakcie gotowania mozna dodac troche mleka.
Przed posoleniem rybe nalezy skropi¢ sokiem z cytryny.

Aby okresli¢ jakos¢ MIODU, uzywa sie spirytusu: rozpuszcza sie w nim tyzke miodu. Czysty, prawdziwy miéd
rozpusci sie catkowicie, midd nie najlepszej jakosci pozostawi osad.

Aby SER nie wysychat w lodéwce, nalezy go przechowywaé w glinianym naczyniu. Mozna go tez owingé
w $ciereczke nasgczong biatym winem — zachowa wtedy swéj smak i nie bedzie wysychat.

DOMOWE PORZADKI:

Osad na chromowanych czesciach KRANU mozna usungé, owijajac je na okoto 30 minut kawatkiem waty
nasgczonym octem. Do czyszczenia przedmiotéw chromowanych mozna uzy¢ roztworu wody i amoniaku,
a nastepnie dobrze je sptukac i wytrzec do sucha.

By wyczysci¢ przypalony GARNEK, nalezy do niego wla¢ mocno osolong wode i pozostawic¢ na okoto 12 godzin.
Nastepnie doprowadzi¢ te wode do wrzenia, pozostawiajgc garnek na piecu przez okoto 7-8 minut. Po takim
zabiegu bez problemu oczyscimy dno garnka.

Przekrzywiajgcy sie OBRAZ bedzie wisiat prosto, jesli od spodu ramy przykleimy pasek papieru $ciernego, by
szorstka strona przylegata do sciany.
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