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_____ I :: apare odată pe lună : I ______ |

__________ I sub îngrijirea secretarului I__________ I
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In lunile de vară, Iulie şi August «-Biblioteca 
poporală a Asociaţiunii» nu apare. In locul acestor 
broşuri membrii ajutători ai «Asociaţiunii», pri

mesc, în luna Iui Decemvrie,

rzzzz Calendarul Asociaţiunii. = =

Membrii ajutători ai «As oc i a ţ i uni i »  primesc, 
aşadar, zece broşuri şi un Calendar în fiecare an;

Membru ajutător al «Asociaţiunii» se face acela, 
care plăteşte înainte, Ia începutul fiecărui an, 

o taxă de cel puţin 2 cor.

Taxa ;de membru ajutător se plăteşte la agen
tura « As o c i a ţ i u n i i »  din sat sau de-adreptul 
la «Biroul Asociaţiunii» în Sibiiu (ungureşte t 
Nagyszeben), Strada Şaguna Nr. 6, sau la despăr

ţământul «Asociaţiunii».
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1. Ţinta cărţii.

în ţări bine orânduite mai ales patru feluri 
de oameni cu carte mai multă sunt puşi să în- 
drumeze bunăstarea sufletească şi trupească a 
locuitorilor:

1. Preoţii să grijească de binele sufletesc;
2. Doftorii de binele trupesc;
3. învăţaţii, profesorii, dăscălimea să răspân

dească lumina învăţăturii; iar
4. Advocaţii să apere averea şi dreptatea 

omului.
La noi, Românimea din Ardeal şi Ţara 

ungurească, treaba merge însă cam anevoie: 
preoţii mare parte se luptă cu sărăcia, — ba mai 
sunt unii lipsiţi de pricepere şi de îndemn. Pen
tru întreţinerea vrednică a învăţaţilor noştri, a 
profesorilor şi dascălilor noi avem cam puţine 
puteri, — şi nici din astea puţine nu jertfim cât 
s’ar cădea să jertfim, — iar statul nouă nu ne 
prea dă ajutor neprihănit, ca altora. Advocaţi 
români buni avem prea puţini. Iar doftori, cari 
să grijească cu dragoste de sănătatea obştească, 
avem şi mai puţini.

Lipsele şi nevoile astea au să le înlocu
iască cât pot mai bine foile şi cărţile noastre
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româneşti, între cari cele ale «Asociaţiunii», ale 
celui mai mare aşezământ de învăţătură ce-1 
avem noi, ţin loc de frunte, dând poveţe pur
cese din cea mai curată dragoste faţă de popo
rul nostru românesc. *

Lipsa, aproape desăvârşită, de doftori, cari 
să povăţuiască poporul nu numai cum să se 
vindece de boale, ci şi cum să se ferească de 
boale, m’a îndemnat pe mine, să scriu şirele 
astea, arătând pentru ale mâncării, ale beuturii, 
ale îmbrăcâminţii şi locuinţii, poveţele date de 
ştiinţa sănătăţii, cari poveţe pentru tot celce 
le va ceti cu luare aminte, vor fi un îndreptar 
de mare preţ pentru orânduirea şi îmbunătăţirea 
traiului de toate zilele.

Cetind, ori auzind aceste vorbe, mulţi din
tre D-voastră, cinstiţi cetitori ţărani, veţi zâmbi 
zâmbetul amar al celui chinuit de grijile traiu
lui, şi veţi zice: «D’apoi las’ pe noi, de n’am 
ştî fi şi noi, bucătari buni la cămara plină, ori 
de n'am şti zidi cetăţi, dac’ am avea putere. 
Dar dacă nu-i, nu-i!...»

Celui ce-ar zice aceste vorbe, îi răspupd 
precum urmează:

Eu încă’s dintre aceia, cari au ochi înţe
legători şi inimă simţitoare pentru «talpa ţării» 
şi tăria neamului nostru, pentru ţăran, şi cari 
cred că trebuie să i se deie ţăranului cât mai 
curând o vieaţă mai vrednică.
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Eu încă sunt părtaş neclintit al credinţii, 
că pornirile vremii şi munca aprigă ce-o desfă
şură astăzi bărbaţii noştri vrednici, ne dau nă
dejdea că nu mai poate fi departe vremea, când 
ţăranul să nu mai fie strivit de dările prea grele, 
să nu mai fie lăsat pradă arândaşilor şi înşelă
ciunilor jidanilor despoietori, ci să i se dea 
ajutor să-şi poată cumpără pământul trebuincios 
pentru o vieaţă mai tihnită, şi ca să-şi poată 
vinde rodul muncii sale cu preţul cuvenit.

Dar nici până la împlinirea acestei nădejdi 
nu-i iertat să ne lăsăm răului. în neamul nostru 
zac puteri mari, dintre cari însă cele mai multe, 
negăsindu-şi încă ogaşele potrivite, se risipesc 
netolosite, ori rău folosite.

lată de pildă cum cutare îşi dă laptele 
până într’un strop şi ouăle jidanului pe nimicuri, 
iar acasă mâncă buruieni, fiindcă nu ştie că un 
singur ou îţi dă mai multă putere decât două- 
trei căpăţini de curechiu (varză); ori cutare fe
meie îşi prădează banii ori face chiar datorii 
numai să se poată învălui în ţoale de mătasă, 
cari strică tihna din casă;1 ori cutare gospodar 
cu banii, cu cari îşi putea face o casă sănătoasă, 
din nepricepere şi-a zidit und bârlog scund, 
potrivit mai mult pentru o vieaţă de sobol,

1 Am văzut în Bănat femei, cari pe-o căldură de 
te topiai, purtau atâtea rochii, de nu puteau şedea dacă 
nu ridicau o mare parte din ele.
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decât un o m ; şi alte multe nepotrivite ori stri- 
căcioase întrebuinţări ale puterilor, despre cari 
vom vorbî în această carte şi cari lucruri trebuie 
să înceteze cât de curând, dacă dorim să fim 
şi noi număraţi între neamurile fruntaşe.

Din adeveririle cărţii de fa ţă  veţi vedeă, 
că chiar şi cu mijloacele de trăiu, ce le avem 
astăzi la îndemână, se poate întocmi dacă le 
vom folosi mai cu pricepere, o hrană bună, un 
traiu tihnit, o îmbrăcăminte şi-o locuinţă mai 
bună, cari împeună ar îmbujorâ multe feţe, cari 
azi sunt supte, galbine-pământoase, îmbătrânite 
înainte de vreme.

Aceasta este ţinta acestei cărţi.

2J Ştiinţa sănătăţii obşteşti (igiena) şi 
însămnătatea ei.

îndrumările pentru a ajunge ţinta mai sus 
arătată ni le dă ştiinţa sănătăţii obşteşti: igiena.

Igiena este ştiinţa care, întemeindu-se pe 
tot ce au putut află alte ştiinţe, cercetează şi 
arată măsurile potrivite pentru a feri de boale 
ori a însănătoşâ trupul şi — în anumite împre
jurări — şi sufletul tuturor oamenilor. Nici un 
fel de traiu şi de lucrare omenească nu rămâne 
nebăgat în seamă din partea igienei; în toate 
ea caută părţile stricăcioase sănătăţii şi arată 
cum s’ar putea delăturâ.

6
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Pentru a arătă o pildă, cum igiena folose
şte spre sănătatea omenimii ceiace au iscodit 
ori descoperit alte ştiinţe, arătăm pe scurt câm
pul întins şi plin de nădejdi frumoase, pe care 
igiena l-a primit în lucrare dela bacteriologic, 
adecă dela ştiinţa despre fiinţele, ce nu se pot 
vedea cu ochiul neînarmat, şi sunt pricinuitoa
rele boalelor molipsitoare (lipicioase).

Cu câteva zeci de ani înainte nu-şi putea 
nimenea da seama de unde vin boalele molip
sitoare. Când ciuma turbată sburâ pustiind din 
ţară-n ţară, ori când lingoarea ori anghina bân
tuia ţinuturi întregi, se vorbiâ că «miasme ne
curate» sboară prin văzduh, dar nime nu ştia 
ce să-şi închipuie sub acele miasme. în sfârşit, 
după multe cercetări, s’a putut descoperi cu 
ajutorul ochianelor, numite microscoape, cu cari 
dacă te uiţi la un lucru îl vezi mărit mai bine 
de o miie de ori, cumcă pricinuitorii boalelor 
lipicioase sunt nişte vietăţi, a căror micime abia 
ne-o putem închipui.

Aceste mici vieţuitoare — pe care ştiinţa 
le numeşte după greceşte ori latineşte bacterii 
ori bacili, dar noi pentru uşurarea înţelegerii le 
vom numi germenei, — se încuibă în sângele şi 
ţăsăturile trupului omenesc, şi în câteva ciasuri 
se sporesc aşa de tare prin aceea, că fiecare se 
împărţeşte în 2, adecă din 1 se fac 2, din 2—4, 
din 4—8, din 8—16, 32, şi aşa mai departe, în-
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cât — fie prin sucurile pe cari le produc, fie 
prin aceea că mistuiesc din sucurile trupului, 
— înveninează şi slăbesc omul în care s’au să
lăşluit.

Fiecare formă de germenei pricinuieşte un 
fel anumit de boală. Aşa sunt: germeneii ofti- 
cei, ai ciumei, ai lingoarei, şi alte feluri.

Acum, dupăce s’au descoperit aceste vie
tăţi mici, igiena s’a pus şi le-a ispitit şi le ispi
teşte tot într’una, că între ce împrejurări le place 
mai tare, unde se sporesc mai bine, ce slăbi
ciuni au, pentruca să le găsească apoi leacul, 
pentrucă stirpindu-se aceşti germenei, şi boalele 
pricinuite de ei ar pieri.

Durere, până azi încă nu s’au aflat mijloace, 
cari să-i stirpească cu totul; dar s’au aflat mij
loace, prin cari se poate împiedecă sporirea şi 
lăţirea lor. Acestea sunt cam următoarele: Al
toirea («împunsul»), apoi curăţenia în locuinţă, 
îmbrăcăminte şi bucătărie, lumina şi căldura 
soarelui, apa curată, aierul curat, mâncarea nu- 
tritoare şi altele, despre cari vom vorbi în mai 
multe locuri ale cărţii.

De când s’au luat măsuri împotriva lăţirii 
acestor germenei, îmbolnăvirile de boale m o
lipsitoare se împuţinează. O pildă: în oraşul 
München din 10 mii de oameni mureau de 
lingoare între anii 1850 şi 1860 câte 130 pe an. 
Dupăce la sfatul doctorului Pettenkoffer s’au
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luat măsuri pentru o mai mare curăţenie în 
locuinţă şi pentru aducerea de apă bună, între 
anii 1890 şi 1900 mai mureau de lingoare numai 
câte 5 oameni la an din 100 de mii.

(Pilda aceasta e din «Gesundheitsbüchlein, 
herausgegeben vom Kaiserlichen Gesundheits
amte». Ediţia 12, pagina 191).

Astfel oricine va înţelege, că igiena are o 
însămnătate foarte mare atât pentru singuratici, 
cât şi pentru comune întregi, pentru neamuri 
întregi. Şi s’a arătat cu numărul, că din ce o 
ţară se foloseşte mai bine de poveţele date de 
igienă, cu atât se împuţinează mai tare boalele, 
se lungeşte firul vieţii locuitorilor, şi li-se mă
reşte puterea de muncă.1

Deci însemnătatea igienei stă în aceea că, 
întărindu-i şi ferindu-i de boale atât pe singu
ratici, cât şi popoare întregi, le măreşte puterea 
de muncă, deci bogăţia; iar arătându-le cum 
să-şi folosească puterile, le face traiul mai plăcut.

— Din aceea, că la tot pasul auzi zicând 
«sănătate să fie dela Dumnezeu», ai fi îndrep
tăţit să crezi că ştiinţa sănătăţii e bine primită 
printre Români.

1 Pettenkoffer a arătat cum pe sama locuitorilor 
oraşului München s’au cruţat într’un singur an aproape 
patra milioane de maree prin aceea că, lucrându-se după 
legile igienei, s’au împuţinat cazurile de boală şi de 
moarte.

Vezi «Qesundheitsbüchlein», citat pag 2.
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Dacă din rafturile de cărţi ale acestei 
ştiinţe am ales unele părţi m^i potrivite şi mai 
de lipsă pentru poporul român, şi le-am scris 
cât am putut mai pe înţelesul tuturora, cred c’am 
făcut o lucrare folositoare neamului nostru mult 
încercat.

— Această carte s’a tipărit întâiaoară la 1908, 
când eram student la universitatea din Geneva. 
Ea a fost primită cu cuvinte de îmbărbătare şi 
laudă din partea celor mai de seamă bărbaţi ai 
noştri, ca de pildă: Al. Mocsionyi, Dr. Augustin 
Bunea, Dr. Aurel Mureşianu, N. lorga, Andrei 
Bârseanu, A. C. Cuza, 1. Kalinderu, Dr. Crăini- 
ceanu şi alţii, iar dela preoţi şi învăţători aud 
că — mulţămită limbii curat poporale, în care 
este scrisă, — s’a întrebuinţat cu folos ca o 
carte de cetire la şezători.

Când acum partea întâi a ei — despre 
mâncare şi beutură — iasă din nou de sub 
teascurile tiparului, m’am nizuit să-i fac toate 
îmbunătăţirile ce s’au putut face în marginile 
celor 5 sau cel mult 6 coaie de tipar, cât poate 
fi o carte din «Biblioteca poporală a Asocia- 
ţiunii». îndeosebi am sporit sfaturile pentru gă- 
tirea de mâncări, pentruca să poată fi şi carte 
de bucate pentru popor.

S i b i i u ,  1912.
Autorul.



I. Ce să mâncăm?

Voiu da în câteva feţe răspuns 
la două întrebări foarte însemnate:

1. Câtă mâncare trebuie să iee 
omul, ca să-şi poată lucră sănătos 
lucrul?

2. Ce putere hrănitoare are Se
care mâncare ce-o avem la îndemână?

Iar aceste răspunsuri să nu cre
deţi că le dau după cum mă taie capul, 
ci le alcătuiesc după cercetările şi bă
taia de cap a unor învăţaţi cunoscuţi 
şi cinstiţi de toată lumea, şi cari pentru 
găsirea acestor mari adevăruri, — căci 
sănătatea e izvorul a toată mulţămi- 
rea, — şi-au jertfit toată vieaţa şi 
averea.1

1 Cine n’a văzut, nici închipui nu-şi poate, câte 
maşinării şi ajutorări a iscodit mintea învăţaţilor, pentru 
a putea pătrunde firea ascunsă a lucrurilor.

Pomenesc numai una din multele minunăţii: Tot 
învăţatul are câteva ochiane (microscoape), prin cari dacă 
te uiţi la un păr din cap, îl vezi cât un reşteiu dela jug 
de gros. Iar dacă te uiţi cu ele în lapte, vezi cum prin 
lapte înnoată, — mai multe sau mai puţine, după cum 
îi de bun laptele, — picuri de unsoare cât boaba (bobul) 
de strugure. Cu ochianele astea fireşte că îndată te*află 
dacă ţi-ai smântânit ori chiar botezat laptele.
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1. Câtă mâncare trebuie să iee omul, ca să-şi 
poată lucră sănătos lucrul?

Când te uiţi aşa la om, poate nici 
nu-ţi trece prin minte ce făptură mi
nunată ai înaintea ta. Nu ţi-ar veni 
a crede că în fiecare din noi lucră în 
întreg trupul o maşinărie măiastră, 
în care, de când te naşti şi până mori, 
se fierbe, se dospeşte, se arde, se al
cătuieşte, se dărâmă, şi care e doar 
cea mai desăvârşită maşinărie de pe 
rotogolul pământului. Iată, în câteva 
cuvinte, cum se întreţine vieaţa în 
trupul omenesc.

Mâncarea intrată în gură, dupăce 
se dumică şi se înmoaie cu balele 
ghindurilor din gură, trece prin gâtlej 
în rânză / Aici sunt altfel de ghinduri, 
din cari se scurg, după trebuinţă, su
curi cari, ajutate de mişcarea rânzii, 
înmoaie mâncările şi le frământă şi, 
dupăce le-a schimbat în formă de pă
sat, le toarnă în maţe.

Chiar la începutul maţelor fierea, 
care iese din ficat, şi sucul ficatului 
alb (pancreas) se varsă peste acest 
păsat supţiindu-1 şi potrivindu-1 şi 
mai bine, pentruca părţile hrănitoare
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din el să poată fi sbente de păreţii 
maţelor.

Maţele îşi împlântă încreţiturile 
lor mici în acel păsat întocmai cum 
un pom îşi împlântă rădăcinile în pă
mânt; iar aceste încreţituri sbeau din 
păsatul mâncării puterea nutritoare 
ee se află în el, şi prin nişte ţevi sub
ţiri o duo şi-o varsă în ţevile mai mari 
ale sângelui.

Sângele curge încărcat cu aceste 
materii hrănitoare şi străbate trăsătu
rile trupului, întărind părţile lor slă
bite ori zidind părţi nouă.

Din ce un trup oarecare va lucra 
mai mult şi mai greu, cu atât ţăsă- 
turile îi vor fi mai slăbite prin acest 
lucru; deci cu atât mai multe părţi 
hrănitoare va trebui să le ducă sân
gele.

Aceea slăbire, lolosire prin muncă 
a ţăsăturilor aşa să ne-o închipuim 
— şi aşa şi este — ca folosirea lumi
nării prin ardere. Tocmai aceeaş ar
dere, care se întâmplă la o luminare 
cu ajutorul aierului, aceeaş se în
tâmplă la om cu ajutorul aierului, 
ce intră prin plămâni.
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Sângele vine la plămâni, se în
carcă de aier (de oxigen) şi-l dnce la 
toate lăsaturile trupului. Şi asta va 
puteâ-o face cu atât mai uşor şi mai 
bine, cu cât va fi mai curat aierul, şi 
cu cât vor fi plămânii mai buni.

Cine le-a cetit aceste cu băgare 
de seamă, va putea uşor înţelege, 
cumcă vieaţa trupească — aşa preste 
tot privită — se susţine ca puterea 
într’o maşină de foc: prin folosirea, 
arderea materiilor ce dau căldură şi 
putere.

Asemănarea trupului omenesc c’o 
maşinărie fiind potrivită, vom ţinea-o 
înaintea ochilor.

Pentru a-i da maşinei dela carul 
cel de foc puterea trebuincioasă, ca 
să stăpânească atâta amar de roate, 
de pârghii, pentru carul de foc bună
oară, trebuie o grămadă anumită de 
cărbuni şi lemne, de apă, uleiu şi al
tele. Tot asemenea şi trupului ome
nesc îi trebuie o anumită măsură de 
hrană, ca să-şi ţie în mişcare toate 
părticelele, dela inima cu ţevile sân
gelui, dela rânză, ficat, splină, fiere şi 
până la cel din urmă osuţ. Că numai 
o părticică mică dacă va slăbi, nu se
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va mişca cum îi legea, omul nu-şi 
va putea lucra lucrul cum se cade.

Multă vreme şi-a bătut ceata în
văţaţilor capul, ca să afle care e mă
sura cuvenită a mâncărilor, şi cari 
sunt sucurile şi puterile cari se înfi
ripă din mâncări, ca să întreţie pu
terea trupului şi a sufletului.

Şi asta li s’a şi sfetit prin purce- 
derea următoare:

Au luat odată un om mai tinăr, 
altădată unul mai bătrân, l-au lăsat 
să flămânzească o zi şi-o noapte, apoi 
l-au măsurat, l-au băgat într’o casă 
anume întocmită cu multe feliuri de 
maşinării, şi câteva zile de-arândul 
tot ce i-au dat de mâncare ori de beut, 
au cântărit cu cea mai mare îngrijire. 
Asemenea i-au cântărit gunoiul, ră
suflarea şi sudoarea.

Proba asta au făcut-o sute de în
văţaţi de nenumărateori; şi iată ce 
învăţături li-s’au arătat:

înainte de toate să se ştie, că 
nu tot ce vâră omul pe grumazi e 
hrănitor, că adecă îi greşită zicala 
„capul lucrului e să-ţi umpli foalele. 
Căci nu numai că nu toate mâncările
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ne folosesc, dar unele ne sunt chiar 
stricăcioase.

Trei sunt materiile mai de căpe
tenie, cu cari trăieşte omul, şi anume: 
albuşoasele, grăsimea şi făinoasele- 
zăhăroase.1 Apoi apa, sărurile şi alte 
materii mai mărunte.

Yom putea vorbi mai la înţeles 
dacă vom prinde iar firul asemănării 
trupului omenesc cu maşina cea de foc.

Maşina îi făcută din oţel şi aramă 
galbină (cioaie), cari îi dau putere 
mare. Dar pentruca să poată umbla 
cu aşa straşnică putere îi trebuie căr
buni, lemne, apă, uleiu, şi altele.

Acuma, ceeace-i oţelul pentru ma
şina cea' de foc, acelea îs albuşoasele 
pentru trupul omenesc: din albuşoase 
sunt zidiţi muşchii, adecă făura omului.

Albuşoasele le suge trupul omu
lui în măsură mai mică ori mai mare 
din foarte multe mâncări, şi le folo
seşte în două feliuri: din unele îşi zi
deşte muşchii, iar cu celelalte îşi spală, 
întăreşte şi încălzeşte ţăsăturile. Fără 
albuşoase trupul omenesc nu poate 1

1 în limba învăţaţilor se chiamă albumină, gră
sime şi idrate-carbonate.



17

trăi, precum maşina, dacă i-se tocesc 
încheieturile, nu mai poate umbla.

Ceeace sunt cărbunii (ori benzina) 
pentru maşină, aceea e grăsimea pen
tru trupul nostru: ea dă trupului par
tea cea mai mare din căldură, iar 
dacă nu-i lipsă să se folosească toată, 
se aşează pentru îngrăşare, ca într’o 
măgăzie.

Iar făinoasele-zăhăroase au preţ 
mai mic ca grăsimea, precum lem
nele au preţ mai mic decât cărbunii.

Despre apă, săruri şi unele lu
cruri mai neînsemnate facem pome
nire numai pe scurt, fiindcă de lipsa 
ăstora, — mai ales de-a apei, — trupul 
Românului nu se prea poate plânge.

La locul ăsta trebuie vrând-ne vrând 
să dau câteva socoteli, pe cari să cer
caţi, iubiţi cetitori, să le pricepeţi. 
Dacă însă nu le veţi putea cuprinde 
cu mintea, nu-i chiar aşa de mare rău, 
că şi fără ele veţi putea urmări tot 
ce vă voiu spune mai încolo. Da să 
ştiţi până unde ţin aceste sămădaşuri, 
le voiu închide între scoabe.

[Anume: vreau să vă arăt, — si 
asta numai prin numeri se poate —

2B ib i „Asoc “ N r  13
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ce-au aflat învăţaţii cei mari despre 
, mulţimea de căldură ce-i trebuie tru
pului pentruca să aibă puterea să 
lucre.

Aici e locul să spun un lucru, 
care s’ar părea de necrezut: Printr’o 
mulţime de probe iscusite s’a dovedit, 
că materiile de hrană răspândesc o 
căldură chiar aşa de mare în trup, 
ca si când le-am arde afară de 
trup.

Un lucrător de mijloc, adecă un 
bărbat bine făcut, care lucră pe zi opt 
până’n zece ciasuri de lucru nici prea 
greu, nici prea uşor, trebuie să-i deie 
trupului pe-o zi şi o noapte cam 3000 
(trei mii) de unimi de căldură.1

Un gram de Albuşoase ne dă 4 şi ceva 
(4'1) unimi de căldură; un gram de Grăsimi 
ne dă 9 şi ceva (9 3) unimi de căldură; un gram 
de Zăhăroase-făitioase ne dă 4 şi ceva (4-l) 
unimi de căldură.

Din toate astea urmează că, pen-

1 Sub utiime de căldură (o «Calorie mare») se în
ţelege câtimea de căldură trebuincioasă pentru a spori 
căldura unui litru (chilogram) de apă cu un grad Celsian.
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truca să ne îndestulim trupul, trebuie 
să băgăm zilnic în rânză:1

Albuşoase Grăsimi Făinoase-Zăhăr.

105 grame 56 gr. 500 gr.

105X4-1 =430-5 56 X « '3  =  520-8 500 X  4-1 =  2050
=  cu totul =  3001'3 calorii.

Până aici au ţinut sămădaşurile.] 
Acuma ar urma să ne apucăm să 

luăm toate mâncările pe rând, apoi îm
preunate, să le socotim puterea de căl
dură, ca să vedem ce ar putea mânca, 
ce ar trebui să mânânce omul în fie
care zi, ca să-şi capete trupul măsura 
de 3000 (trei mii) de unimi de căldură 
pe zi şi noapte.

însă fiindcă asta l-ar ţinea prea 
mult încordat pe cetitor, căci ar da

1 După Voit. — Fiindcă mâncările cari au albu- 
şoase în măsură mai mare, ca de pildă cărnurile, sunt 
de obiceiu şi mai scumpe, unii învăţaţi sfătuiesc să se 
înlocuiască o parte din albuşoase prin grăsimi şi făi- 
noase-zăhăroase. Aşa Frerichs, Bidder şi Schmidt susţin 
că şi 50—70 de grame de albuşoase sunt de-ajuns, dacă 
celelalte se suplinesc prin grăsimi ori făinoase-zăhăroase. 
Hirschfeld crede că şi 40—50 ajung. Hirschfeld, Nah
rungsmittel u. Ernährung des gesunden u. Kranken 
Menschen. Berlin 1900. Pag. 7.

2
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nişte socoteli nesfârşite, las pe seama 
fiecăruia să-şi facă socoteala asta după 
trebuinţă, ceeace nu va fi. prea greu, 
dupăce ştim acum câtă căldură cere 
trupul, şi dupăce vom şti din partea 
din urmă a scrisorii ăsteia câtă căl
dură este în stare să dea fieştecare 
mâncare ce o avem la îndemână.

Voi da însă totuş şi aici, adecă 
pe înainte — o pildă de hrănire, care 
mi-se pare foarte potrivită, iar în 
punctul 3 al acestei părţi a cărţii voiu 
arăta mai multe pilde de mâncări nu- 
tritoare.

Un doftor de-ai noştri din Bucu
reşti, unul dintre cei mai cu învăţă
tură oameni din lume, Doctorul Babeş, 
dupăce a cercat şi chibzuit în chip şi 
formă, a scos un catehism al sănătăţii, 
în care ne spune, că i-s’a arătat cumcă 
tot Românul ar putea fi voinic şi 
frumos, dacă ar putea mânca tot omul 
mare (vezi bine copiii mai puţin) în 
fiecare zi atâta mâncare:
800 grame mămăligă (cam cât ai luă de 6 ori cu palmele

[împreunate).
200 grame fasole (mazăre) (cam cât ai luă odată şi ju

mătate cu palmele împreunate).
50 grame brânză (cât îi greutatea unui ou mijlociu).
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| 8/< litru lapte (o jumătate de cupă bună).
100 grame peşte1 (cât două ouă).

La noi însă oe mancă oamenii? 
De bună seamă că în Ardeal şi Ţara 
Ungurească nu stăm mai bine ca „în 
ţară“, în România. Iar despre mân
carea ţăranului de-acolo iată ce zice 
un învăţat doftor român:

„Aşadară introduce un om într’o 
zi 2550 gr., din cari aproape jumătate 
(1165 gr.) zamă de varză (curechiu), 
borş, şi alte feluri de apă acrită, şi 
numai foarte puţine materii hrăni
toare“.1 2

Iar alt învăţat român, Doctorul 
N. Manolescu, ne povesteşte, între 
multe altele, şi pilda asta de nu- 
trire rea:

Ioan Stelian, din comuna Vizu- 
reşti, de 62 de ani, femeia de 50 de 
ani, trei feciori de 28, 18 şi 12 ani, şi 
o fată de 13 ani, mănâncă:

în Postul Crăciunului: Varză acră 
şi fiartă în zama ei cu ceapă, cam un

1 Dr. Victor Babeş, în Buletinul Direcţiei gene
rale a Serviciului sanitar, anul XVI. Nr. 13,< 14, pag. 269. 
Citat după Dr. N. Lupu: «Alimentaţia Ţăranului», «Vieaţa 
Românească», Nr. 2 din 1906.

2 în aceiaş scrisoare a Doctorului N. Lupu.
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sfert până la trei sferturi dintr’o că- 
păţină de curechiu pentru toţi, mură
turi şi fasole cam yB—s/4 oca (ar ii 
cam un sfert de mierţă) pentru toţi în 
24 de ciasuri (o zi şi o noapte). Uneori 
dovleci (bostani, — bolovani munte
neşti) copţi sau fierţi.1

Se va afla, poate, cineva între 
dumniavoastră, care să zică: Iaca, 
cutare lucra toata ziua, mâncând ni
mica toata, şi tot trăieşte. La asta 
răspund: E drept că vieţuieşte, dar 
cum şi până când? Trăieşte chinuit 
şi-şi mancă mulţi am din vieaţă.

Pentrucă din înfundarea rânzii cu 
o mulţime de mâncări nehrănitoare, 
ştiţi ce urmează? Toate măruntaiele, 
şi mai ales rânza omului se sbuciumă 
şi se chinuie să poată răzbi şi răpune 
atâta bazaconie de mâncare fără vlagă, 
care de lucru îi dă prea mult, iar 
folos prea puţin, ori de loc nu-i aduce. 
Dela o vreme peliţa lunecoasă se va- 
tămă, apoi se obrânteşte, şi dintr’asta 
se nasc apoi atâtea văietări de rânză, 
atâtea leşinări de dimineaţa, dureri de 
lingurea,* de inimă rea, jigărăi, ar-
^  V Dr. Manolescu «Igiena Ţăranului», Bucureşti 1895.
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suri de rânză şi alte slăbiciuni şi 
boale.

Eu gândesc că tot am putea să 
nu ne lăsăm chiar aşa răului cu mân
carea. Ar trebui numai să grijim să 
nu ne răpească străinul, pe un preţ 
de nimic, ce avem mai bun la casă: 
să nu dăm ouăle pe covrigi, pe dul
ceţuri, pe ace, de cari ai putea căpătă 
de 2, 3 bănuţi — cât e de obiceiu preţul 
unui ou, — 20 şi şi mai multe ace de 
toată mărimea: să nu dăm ouăle pe 
toate nimicurile jidanului. Să facem 
cum putem, şi să ne întocmim gospo
dăria aşa ca să nu luăm laptele — să
nătatea — dela gura copilaşilor noştri; 
ouăle, laptele, untul', brânza, puii, ra
ţele, gâştele chiar aşa-s făcute pentru 
ţăran, ca şi „pentru domni“.

Iar acum, înainte de-a trece la ho- 
tărîrea puterii de hrană a tuturor mân- 

' cărilor cari se află la casa Românului, 
nu pot să nu vă mai amintesc odată 
măsura aceea potrivită de mâncări, 
pe care ne-a dat-o Doctorul Babeş, 
şi pe care cine va ţineâ-o bun lucru 
va face.

Vezi bine mâncările înşirate în ea, 
se pot suplini cu altele, ca bunăoară
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dacă lipseşte peştele, luăm brânză mai 
multă, ori dacă se poate carne, şi aşa 
mai departe. Numai să băgăm bine 
de seamă să le ştim suplini după pu
terea hrănitoare ee zace în ele.1 Ceeace 
cred că o va şti tot eelee a cetit şi 
ceteşte până’n capăt scrisorile astea.

2. Câtă putere hrănitoare are fiecare mân
care ce o avem la îndemână ?

Puterea de-a dă căldură, puterea 
hrănitoare ce zace în mâncările pe 
cari le are ori le poate avea Românul 
la casă, este după doctorii Munk şi Uf- 
felmann precum urmează:

A. Mâncările animalice.

Mâncarea
In 100 de părţi sunt:

De înseninat
AIMmină grăsimi făinoase

zaharoase
1. Cărnurile:

Carnea slabă. . 20 7 —

Carnea grasă 16 37 —

Slănina . . . . 3 81 —

1 Ar face lucru prost cine ar vrea spre pildă să 
înlocuiască ouăle, pe cari le-a vândut, prin varză {cu- 
rechiu). Căci, precum veţi putea vedea mai la vale, pen- 
truca să înlocuieşti un singur ou ar trebui să mănânci 
vre-o 3, 4 căpăţini de curechiu!
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Mâncarea
în 100 de părţi sunt:

De însemnat
A H m m lnăj g ră s im i

fă in o ase
z a h a ro ase

2. Laptele. 
Nesmântânit . . 4 4 5
Smântânit . . . 3 m al n im ic 4
Untul . . . . 1 84 1
Caşul . . . . 34 2 5
Brânza . . . . 31 29 —

3. Ouăle. 12 10 Două. o u ă  plă-

4. Grăuntoasele 
(Cerealele). 

Cucuruzul (po
rumbul . . . 14 4 71

teso  c â t o jum ă
ta te  de cupă de 
la p te  b un .

Pânea de grâu . 7 1 55
Pânea de săcară 6 1 50
Orzul (arpăcaşul) 11 2 72
Orezul (rişcaşul) 8 1 76
Meiul (mălai mă

runt) . . . . 11 6 67

5. Păstăioasele. 
Fasolea (bobul). 24 . 2 52
Mazărea (frecată) 24 1 50
Lintea . . . . 26 2 54

6. Rădăcinoasele.
Cartofii (crum- 
pene, barabule) 2 21

Morcovii (murele) 2 apro ap eplmlc 9
Ridichea . . . 2 ceva 10
Sfecla . . . . 2 ceva 8
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Mâncarea
în 100 de părţi sunt:

De însemnat
AUiHmlnS g ră s im i

fă in o a se
z a h a ro a se

7. Ciupercile 
şi bureţii (uscaţi) 20 l 20

8. Legumite 
Curechiul . . . 2 m a l n im ic 5 Legumite dau

Castraveţii . . 
Tot asemenea: 
Ceapa, aiul, spa

ranghelul, şti
rul, purul, că- 
lăraba, (gulia) 
steria, pără- 
dăile şi altele

9. Poamele 
uscate . . . .

2 _ 2 hrană  foarte pu-

4 50

ţină . E<e a r fi 
făcute mai m ult 
să deie gust şi 
formă plăcută 

mâncărilor.

proaspete . . . 1 — 10
10. Gustoasele 

(Dresurile) . . ( însem nătatea
(Chiminul, măra

rul, muşta'rui, 
şofranul, vani
lia, cuişoarele şi 
altele).

lor zace in aceea, 
că dau gust mân* 
oărilor.

3- Câteva pilde pentru gătirea de mâncări 
nutritoare.

înainte de-a începe cn arătarea 
cum se gătesc unele mâncări nutri
toare şi nu prea scumpe, dăm câteva
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îndrumări, cari trebuie luate în seamă 
la toate mâncările:

1. Mâncarea să fie fiartă ori iriptă 
bine, că dacă nu, se pot naşte din ea 
tot felul de boli.

2. Să fie gustoasă, căci precum 
văzurăm, din ce sunt mai gustoase 
mâncările, tot mai bine le cuprind şi 
pătrund sucurile mistuirii. Gustul 
mâncării să nu fie zi de zi tot acelaş.

3. Să fie cum cerea zmeul din po
veste: „nici caldă, nici rece“.

a) Supă, zamă.

Supa, zama numai într atâta e nu- 
tritoare, întrucât am băgat în ea lu
cruri nutritoare, precum tăieţăi, gă
luşte. Deci face rău cine-şi umple 
rânza cu zamă goală („zamă de cute“)-

— Zamă cu găluşte de slănină.
Tăiem o bucată mărişoară (6 loţi; 

105 gr.) de slănină proaspătă ori afu
mată şi-o punem la foc. Când începe 
slănina a se lumina (când vedem prin 
ea), prăjim ceapă mârunţelată şi pă- 
trinjei. apoi mai punem bucăţele de 
jimblă (franzelă) cât iai cu amândouă 
palmele (16 loţi =  280 grame), şi me-
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steeăm într’una până sbeau unsoarea 
toată. Apoi le scoatem afară şi le lă
săm să se răcească.

C’o jumătate de cias înainte de 
a-le fierbe spargem preste ele 3 ouă 
şi turnăm şi-un păhar de lapte şi le 
mestecăm bine.

Când vrem să le fierbem, împăr
ţi m, cu mânile înfăinate, aceasta me- 
stecătură în câte găluşte voim şi le 
lăsăm să fiarbă în supă un pătrar de 
cias ori şi mai bine, dupăcum sunt 
de mari găluştele.1 (pag. 90).

— Zarnâ de smântână.
Mestecăm bine o jumătate de pă- 

har de făină într’un păhar de smân
tână acrişoară, subţiem cu puţină apă 
rece, apoi turnăm cirul acesta într’o 
cupă de apă fierbinte şi sărată şi me
stecăm iarăş bine. Dacă vrem, fierbem 
îp zama asta şi chimin, apoi o stre-

1 Pildele aceste le-am prelucrat după cartea lui I. 
C. Hinţescu: »Cea mai nouă carte de bucate«, şi după 
mffnuscriptul doctorului St. Erdely, întitulat »Carte de 
bucate pentru ţăranca română«. Cele după Dr. Erdely 
sunt însemnate c’o steluţă, iar la celelalte au la călcâiu 
pagina cărţii Hinţescu. Cele fără semn a binevoit a mi-le 
scrie domnişoara Tulia Bogdan, dirţctoara şcolii de gos
podărie din Sibiiu.

28
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curăm preste bucăţi de jimblă ori de 
pane prăjită, (pag. 92).

— Supa de urez.
Punem la foc apă să fiarbă. Fa

cem răntaş dintr’o lingură de unsoare 
şi 2—3 linguri de făină. Când e răn- 
taşul prăjit, punem în el o ceapă tă
iată mărunt şi-l lăsăm să se mai pră
jească. îl subţiem apoi cu apă caldă 
şi punem totul să fiarbă bine. Du- 
păce a fiert vre-un ceas, spălăm ure- 
zul şi-l punem în supă să fiarbă bine 
şi mai punem o jumătate de litru de 
lapte.

— Supă de chimin.
Facem răntaş foarte bine prăjit, 

îl subţiem cu apă fierbinte, punem 
totul într’o oală să fiarbă bine cu o 
ceapă întreagă curăţită, frunze de pă- 
trângel, o mână bună de chimin şi 
sare. Dac’a fiert bine, o strecurăm 
şi-o turnăm în blid peste bucăţile de 
pâne sau jimblă prăjită.

b) Muieturi, rasoluri, so su r i:

— Sos de castraveţi.
Curăţim de coaje câţiva castraveţi 

cruzi, îi tăiem potorei subţiri şi-i lă
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săm aşa să stee vre-un pătrar de cias; 
apoi îi stoarcem şi-i punem în răntaş 
rumenit peste aiu prăjit, şi-i lăsăm să 
se frigă câtva timp, apoi turnăm nişte 
zamă peste ei şi vre-o două linguri 
de smântână acrişoară. Ca dres putem 
pune în acest sos piper în loc de 
usturoi. (Pag. 150).

— Sos de macriş (şosea).
Spălăm foile de macriş, le tăiem 

mai mărunt ori mai mare, le băgăm 
în unsoare topită, turnând peste ele 
şi puţină zamă (ori apă caldă), ca să 
nu-şi piardă faţa. Apoi le lăsăm să 
se prăjească până se moaie şi până 
scade zama de tot. Atunci punem şi 
vre-o două linguri de făină şi meste
căm bine. Puţin mai târziu mai tur
năm câteva linguri de zamă şi vre-o 
două-trei de smântână. (Pag. 153).

— Sos de smântână.
Facem o mestecătură din: o lin

gură de făină, trei linguri de smân
tână, pătrânjei prăjiţi în unt cu puţin 
aiu, şi batem aceasta mestecătură în 
zamă fierbinte de carne ori de peşte, 
şi-o lăsăm să fiarbă.
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— Sos de bureţi eruzi ori ciuperci.
Bureţii curăţiţi şi spălaţi ori ciu

percile le tăiem în foiţe, le prăjim în 
unsoare cu pătrânjei într’un vas de 
lut ori zmălţuit până se moaie bine, 
apoi îi înfăinăm, turnăm zamă peste 
ei, îi sărăm şi-i fierbem bine. Putem 
pune şi puţin piper şi smântână ori 
zamă de lămâie. (Pag. 154).

— Sos de ceapă.
Facem răntaş şi-l prăjim foarte 

bine cu o ceapă tăiată bucăţele mă
runte. Când s’a prăjit bine şi cu ceapa, 
îl subţiem cu apă fierbinte, punem 
sare, oţăt şi-l lăsăm să fiarbă. La 
urmă amestecăm în el şi smântână.

— Sos de paradise (pătlăgele) roşii.
Facem răntaş numai puţin prăjit,

să fie galben deschis, îl subţiem cu 
paradise. Vara avem proaspete, le 
fierbem şi le strecurăm prin sită, iarna 
punem din sticlă. Lăsăm apoi să fiarbă 
vre-o jumătate de ceas. Punem puţină 
sare, zahăr şi smântână.

— Mâncare de morcovi.
Curăţim, spălăm şi tăiem morco

vii bucăţele lungi şi subţiri, îi punem
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la foc să se moaie într’o lingură de 
unsoare. Când a scăzut de pe ei zama 
ce şi-a lăsat-o dupăce i-am pus în 
unsoarea caldă, îi presărăm cu 2—3 
linguri de făină, îi m ai' lăsăm să se 
prăjească puţin, îi vărsăm cu apă 
caldă şi-i lăsăm să fiarbă puţin. La 
urmă punem în ei frunze de pătrân- 
gel tăiate mărunţel.

— Cartofi (crumpene) cu răntas.
Facem sos (răntaş) rumen-galbin

prăjit cu ceapă, îl fierbem în oţăt cu 
foi de dafin şi-l străcurăm prin sitiţă 
peste cartofi calzi tăiaţi frunzişoare 
sau bucăţi, (pag. 195).
c) Tocăni, fripturi, umplături de dulce ş i de 

post.

— Tocana din orice carne.
Tăiem o bucată mărişoară (4 până 

în 8 loţi =  70—140 gr.) de slănină afu
mată ori neafumată, şi*o topim; tăiem 
supţirel cepe mari, le punem în un
soare şi le prăjim până se rumenesc 
şi se moaie. Tot mestecând, punem 
un vârf de cuţit ori — după gust — 
o linguriţă de ’ardeiu (papricâ) şi pu
ţină apâ, ca să nu se ardă, Apoi tă-



iem carnea în bucăţi ca degetul cel 
mare de groase, o punem în cratiţă 
şi turnăm peste ea apă până o aco
pere. Fără să mestecăm facem foc 
sdravăn, apoi mai domol. Aşa să 
fiarbă două până în trei ciasuri, şi 
înainte de a-i scădea prea tare zama 
o duci pe masă. (Cine vrea poate turnă 
cu o jumătate de cias înainte de-a o 
duce pe masă, adecă până e încă la 
foc, şi-un păhar (17 centilitri) de vin 
roşu).

Asemenea cine vrea, fierbe câţiva 
cartofi (crumpene), şi, curăţindu-i şi 
tăindu-i bucăţi, îi bagă în tocană cu 
un eias înainte de-a o luă dela foc. 
Unii mai pun şi tarhon ori găluşte.

în loc de slănină se poate folosi 
unsoare de porc ori măduă de oase. 
Zama se înmulţeşte cu smântână. (107)

— Varză (curechiu) cu carne de 
porc.

Luăm 2—3 căpăţini de varză 
crudă, le curăţim şi le tăiem felii nu 
tare miei. Aşezăm într’o oală varza 
şi între ea bucăţi de carne de porc 
mai mari, ca şi pentru tocană. O să
răm şi punem puţină apă. Lăsăm să

Bibi. „Asoo.“ Nr. ÎS 3
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fiarbă bine acoperit cu capac (fedeu) 
un ceas-două. Când e fiartă carnea 
şi varza, strecurăm de pe ea zama, 
facem o îngroşată din făină şi lapte, 
subţiem cu zama de pe varză, punem 
şi 2—3 gălbinuşe de ou şi puţin piper. 
Vărsăm în oală peste varză şi mai 
lăsăm să fiarbă puţin.

— Friptură de porc.
Tăiem din carne de porc bucăţi 

subţiri şi late. Le sărăm şi piperăm 
cu piper, le punem să se frigă într’o 
tipsie pe plat, fără unsoare. în 3—4 
minute e friptă pe-o parte, atunci o 
întoarcem şi o lăsăm să se frigă şi 
pe cealaltă parte. în cel mult cinci 
minute trebuie să fie friptă o carne 
de asta.

— Orez cu carne de porc.
Tăiem carnea bucăţi, o sărăm şi

o învârtim îp făină. Apoi o punem 
într’o cratiţă, în care am rumenit 
ceapă în unsoare, şi-o lăsăm să se 
prăjească şi rumenească mai întâi în 
mustul ei, apoi în apă până se va fra
gezi. După aceea punem peste carne 
cartofi (crumpene) prăjiţi, şi orez şi 
puţin după aceea (două-trei minute)
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apă, ca să înoate carnea în e a ; aşa 
o lăsăm să fiarbă până se va muia 
orezul. (212).

— Melci (bourei) fripţi (de post).
(Melcii numai până an căsulia de

var sunt buni, adecă la începutul pri
măverii (Martie, Aprilie). Dacă li-s’a 
muiat căsulia, nu se mai mâncă).

Frecăm mielcii c’o perie (chefe) 
în apă sărată, şi apoi îi băgăm în apă 
fierbinte sărată şi-i fierbem o jumătate 
de cias, până se desfac de acoperiş. 
Cu un ac îi tragem din căsulie, le de
părtăm pietricica de pe foaie, dease- 
meneâ şi capul şi coada. Trupul li-1 
tocâm mărunt, şi-apoi îi băgăm pe 
toţi într’o cratiţă, în care mai nainte 
am prăjit bucăţelele de ceapă în olei 
de lemn. Se mai pun şi frunze de 
pătrânjel, pescuţi mărunţelaţi, sare şi 
piper şi se lasă să se frigă. La masă 
ebine să se deie cu pâne ori mămă
ligă prăjită. (*).

— Tocană, cu fasole verde.
Facem tocană obicinuită, când e

fiartă carnea, punem în ea fasole verde 
pe care am -fiert-o în apă. Mestecăm 
carnea cu fasolea şi turnăm peste ea

3*
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paradise roşii şi mai lăsăm să fiarbă 
puţin.

— Tocana de bureţi (ori ciuperci) 
cu găluşte.

Prăjim în unsoare 3—4 cepe tă
iate rotiţe subţiri, când e ceapa ru
menă prăjită, punem în ea bureţi spă
laţi bine, tăiaţi rotiţe, sare şi piper. 
Bureţii' lasă multă zamă, aşa că nu 
mai trebuie să punem apă peste ei ca 
şi la tocană de carne. Când sunt 
fierţi bureţii, punem în ei smântână 
şi găluşte de făină făcute cu ouă şi 
lapte şi fierte în apa sărată.

— Păpăradă cu faină de cucuruz 
(mălaiu, porumb, păpuşoi).

Luăm un păhar mare de lapte şi 
tot atâta apă, apoi 6 gălbinuşuri de 
ou, puţină sare şi şase până în opt 
linguri de făină de cucuruz bine cer
nută. Albuşurile celor şase ouă le 
batem să facă spume şi le turnăm şi 
pe ele în oală.

Din aceasta mestecătură coacem 
formă de clătite, în tigaie, rumenin- 
du-le pe amândouă părţile. Ameste
cătura de mai sus ajunge pentru 6 
clătite de păpăradă. (*)
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— Friptură de mălaiu.
într’un păhar de lapte ee fierbe,

presărăm încet făină de cucuruz, cât 
luăm cu palmele împreunate (100 gr.) 
şi mestecăm până se îngroaşe ca mă
măliga pripită; lăsăm să se răcească, 
apoi amestecăm cu trei ouă şi o sărăm 
puţin.

Cu lingura tăiem găluşte, cari le 
frigem în unsoare ori unt până se ru
menesc. (*).

— Mămăligă cu brânză (topşe).
Ungem o cratiţă (hârbeică) ori ti

gaie cu unsoare şi punem pe întreg 
fundul un strat de un deget, de mă
măligă. Apoi presărăm cât de multă 
brânză peste ea, şi smântână, dacă 
avem; apoi iar mămăligă, iar brânză, 
smântână, şi aşa mai departe până se 
umple vasul, dar aşa, că deasupra să 
fie un strat de mămăligă.

Vasul îl punem în maşină (reriu), 
ori acoperit pe sobă, şi-l lăsăm să se 
coacă o jumătate de cias, apoi o ducem 
la masă. (*).

— Friptură de broaşte (de post).
(Numai broaştele cari trăiesc în

apă sunt bune de mâncare. Cele de
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mâncare sunt negre pe foaie, iar pe 
spate verzi cu trei dungi galbine. 
Mai bune sunt toamna şi primăvara).

După ce le-am belit, le tăiem 
şoldurile dindărăt, le spălăm, sbicim, 
sărăm, le tăvălim în făină şi păsăţel 
de pâne şi le frigem în unt de lemn. (*).

— Ardei dulci (ciuşcă) umpluţi 
(şi de post).

Orezul fiert îl prăjim în unt de 
lemn cu ceapă, apoi punem şi piper, 
sare, trei linguri de unt de lemn şi 
două linguri de zamă de părădăi (păt
lăgele roşii), şi le amestecăm bine pe 
toate.

Luăm ardei dulci, le scoatem un 
dop la codiţă şi depărtăm simburii 
din ei. După ce-i înfundăm cu um- 
plătura de mai sus, punem dopul iar 
la loc. Apoi îi punem în cratiţă, tur
năm peste ei încă două linguri de 
zamă de părădăi şi două de unt de 
lemn şi, dacă avem, şi zama dela o 
lămâie, apoi vărsăm peste totul apă 
câtă va trebui ca să fiarbă; lăsăm să 
scadă, şi apoi le punem pe masă. (590).
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— Peri soare (ump laturi, sarmale) 
pentru varză (curechiu)- (şi de post).

Ceapa tăiată mărunt o prăjim eu 
unt de lemn ori unsoare de plante 
(Cocos, se capătă în boite la oraş, e 
mai ieftină decât cea de porc, pe care 
o înlocuieşte destul de bine, şi e de 
post), o mestecăm cu păsăţel de grâu 
(gris) fiert în apă, ori lapte, sărăm, le
găm ou ou, ori cu nişte miez de pâne 
înmuiat în apă ori lapte.

Din aceasta umplătură facem pe- 
rişoarele.

d) Aluaturi, plăcinte, clătite, învârtite, turte.

— Găluşte de prune.
Facem un aluat molcuţ dintr’un 

pumn bun de făină (70 g. =  loţi), două 
ouă, puţină sare şi lapte rece. Acest 
aluat îl întindem groscior şi tăiem 
din el bucăţi în patru cornuri. în  fie
care bucată băgăm câte-o prună crudă, 
în care, dupăoe s’a scos simburele, s’a 
pus în nişte zăhar; apoi împăturăm 
aluatul frumuşel rotund peste prună. 
Toate găluştele le punem să fiarbă în 
apă sărată.
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Alături rumenim într’o hârbeică 
nişte răsuri în.unt ori unsoare, în oare 
muiem pe rând găluştele fierte, apoi 
le scuturăm şi le dăm îndată la masă. 
(480).

— Găluşte de gris.
într’un pătrar de lapte fierbinte 

vărsăm un pătrar de gris mestecând 
până se îngroaşe. Apoi îl punem să 
se răcească şi după aceea îl batem cu 
nişte unt, dacă avem (8 = loţi 52). După 
aceea batem în el două până în patru 
ouă, îl facem găluşte şi-l fierbem în 
apă sărată.

Găluştele aceste le putem presără 
cu răsuri prăjite cum am văzut la gă
luştele de prune, ori le putem unge 
cu lictar, parmesan. (428).

— Găluşte de brânză de vacă (lapte 
acru).

Luăm brânză bună, proaspătă, 
o punem într’un blid, o frecăm cu pu
tină unsoare, 3—5 ouă, sare, gris şi 
răsuri de jimblă, să se facă un aluat 
nu prea vârtos. Rupem din el găluşte, 
le formăm cu mâna să fie rotunde, le 
fierbem în apă sărată până se ridică 
deasupra pe apă, le scoatem cu o lin-
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gură găurită una câte una, le presă- 
răm ou pesmet (răsuri de jimblă), pe 
oare l-am prăjit în unt sau unsoare.

— Plăcinte cu brânză de oaie şi 
mărar.

Luăm 1 kg. făină, o frământăm 
pe-o scândură cu 15—20 dk. unt, pu
nem 5—6 ouă, puţină sare, 3—4 lin
guri de smântână şi 2 linguri de oţăt. 
Frământăm un aluat bun, îl întindem 
cu sucitorul, îl presărăm cu brânză 
de oaie bună, proaspătă, amestecată 
cu mărar tăiat mărunţel. împăturăm 
aluatul, tăiem cu rotiţa (pintenul) bu
căţi potrivit de mari, le mai sucim 
puţin cu sucitorul şi le coacem în ti
gaie de clătite (scoverzi), în unsoare 
fierbinte.

— Aluat dospit.
Facem un aluat dospit din făină, 

ouă, lapte, o bucăţică de. drojdiuţe, 
puţin unt, sare şi zăhar. 11 batem şi 
frământăm bine, îl lăsăm să dospească 
în blid. îl turnăm apoi pe scândură, 
tăiem din el bucăţele, le umplem cu 
lictar de care voim, le învălim bine 
să nu iasă lictarul, le muiem în unt 
şi unsoare caldă şi le aşezăm în tipsie



una lângă alta. Le mai lăsăm să dos
pească şi în tipsie puţin, deasupra le 
ungem cu ou şi 1q coacem. Când 
sunt coapte toate, se desfac una de 
cătră cealaltă.

— Cornuri ori rotiţe de crampene 
( cartofi).

Fierbem câţiva cartofi şi-i lăsăm 
să se răcească. Apoi îi tăiem bucăţi, 
amestecăm în ei ceapă prăjită^şi pă- 
trânjei prăjiţi, un ou, o lingură de 
smântână acră şi sare; presărând şi 
puţină făină, facem un aluat, pe care-1 
întindem de-un deget de gros. Din 
acest aluat tăiem cornurele ori rotiţe, 
pe cari le aşezăm într’o tipsie ori ti
gaie unsă cu unsoare şi le prăjim pe 
amândouă părţile până se rumenesc 
bine. (132).

— Aluat pentru clătite.
Luăm un pătrar de lapte (35 cen- 

tilitri), două ouă şi o jumătate de pă
trar (17 centilitri) de făină, sărăm pu
ţin, şi le batem bine.

Din acest aluat punem în tigaia 
înrourată cu unsoare numai atâta cât 
să se poată lăţi peste întreg fundul 
ei. Dacă s’a rumenit clătita pe faţa
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din jos, o întoarcem pe cealaltă parte, 
mai presărând puţină unsoare. Dacă 
am spart în aluat mai multe ouă, pu
tem coace clătitele mai groase. (425).

— învârtită, cu mere.
Peste aluatul gătit ca de tăieţei 

picurăm puţin unt, apoi presărăm pe 
el mere tăiate felii supţiri, o mână de 
stafide ori boabe de struguri, migdale 
tăiate lungăreţ, zăhar şi scorţişoare.

înfăşurăm turta, o învârtim în 
formă de melc şi-o coacem într’o tipsie 
unsă bine cu unsoare. (437).

— învârtită cu lapte gros.
Ca cea de mai înainte, numai cât 

în loc de mere pui lapte gros, iar 
înainte de a aşeza învârtită în tipsie 
torni peste ea câteva linguri de lapte 
şi o ungi pe deasupra cu unt. (441).

— Turtă de ouă, mere şi zăhar.
Facem un aluat dintr’o lingură de

făină, 3 linguri de lapte ori smântână 
dulce, puţină sare şi gălbinuşurile şi 
spuma din albuşurile dela 3 ouă.

Din acest aluat turnăm în tigaie 
ceva mai mult aluat decât la clătite 
şi-l lăsăm să se rumenească pe partea
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din jos şi să se înceapă a se usca pe 
cea de-asupra. Apoi presărăm pe ju
mătate din plăcintă mere tăiate sub
ţire, zăhar pisat şi puţină unsoare o 
îndoim peste jumătate şi-o coacem la 
foc domol fără de-a scutură tigaia, ci 
alintându-o încoace şi încolo. (*).

4. Despre post.
Ar fi o greşală a scrie despre 

mâncarea Românului fără de-a aduce 
vorba şi despre post, care, în forma 
cum e azi la noi, are o înrâurire şi 
bună, dar mai mult rea.

Am căutat în multe cărţi şi părţi 
să aflu adevărul asupra postului; şi 
cred că-1 voiu putea înfăţişa mai bine, 
dacă voiu răspunde la următoarele 
două întrebări:

a) Ce 'este postul?
b) Poate-se susţinea postul cum 

este azi, ori vor trebui sa se facă 
schimbări?

a) Postul, postirea este urmarea 
sfatului dat de biserică în privinţa 
mâncării.

Biserica prin post urmăreşte în- 
frânarea pornirilor trupeşti, pentruca
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Sufletul mai uşor să se poată înălţa. 
Aceasta o face substrăgând dela cre
dincioşii săi în anumite zile premer
gătoare praznicilor mari, mâncările, 
cari aţâţă trupul mai tare, mâncările 
cari conţin mai multe albuşoase.

Şi e de însemnat, că ceeace pe 
vremea când s’a hotărît postul se ştia 
numai din păţanie, azi e adeverit de 
ştiinţă: Albuşoasele, mărind şi iuţind 
mistuirea, răscolesc mai tare sângele, 
făcându-1 astfel mai potrivnic smere
niei creştineşti şi mai pornit spre 
păcate.

Ştiind acestea, precum şi aceea, 
că şi celce s’ar putea nutri tot cu carne 
încă se simte cu mult mai uşor şi mai 
sănătos dacă din când în când se nu
treşte cu mâncări fără carne; mai de
parte cunoscând şi însămnătatea ce o 
are postul pentru cruţare, nime nu va 
putea ii împotriva postului, decât numai 
atunci, când el este aşa de greu, de 
nepotrivit, încât primejduieşte sănă
tatea.

Să vedem cum este postul la noi 
Românii.

b) Poate-se susţinea postul cum
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este azi la Romani, ori vor trebui sâ 
se facă, schimbări?

De moare capul mă doare,
De curechiu lumina mi-se vede prin urechi...

Postul aşa cum e azi la noi nu 
este potrivit, pentrucă e aşa de aspru, 
încât e nesănătos.

Postul greu, pentru 147 din 365 
de zile ale anului,1 va fi fost el po
trivit pentru cei pe sama cărora a fost 
croit la început: pentru călugării şi 
pustnicii din ţările calde din răsărit- 
miazăzi, cari vieţuiau în rugăciuni. 
Dar poporului nostru, care munceşte 
din greu într’un aier mai rece, el îi 
slăieşte puterile.

Iată de pildă în Postul Paştilor, 
când, în zile vijeloase se porneşte cel 
mai greu lucru, poporul nu poate 
ieşi din moare, borş, cbisăliţă, eeapă, 
urzici şi alte buruieni, cari, dupâcum 
am văzut, numai înşală rânza, nu su
plinesc puterile trupului pierdute prin 
muncă.

Deci postul trebuie schimbat, tre-
1 Postul Paştilor 49, Postul Sf. Petru 42 (pe alo

curi numai 8 zile), Postul Sf. Mării 14, Postul Crăciu
nului 42 de zile.
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buie potrivit trebuinţelor noastre, aşa 
dupăcum biserica apuseană de mult 
l-a potrivit. Şi nădăjduim că schim
barea asta se va face în curând, du- 
pâce ea se poate face, neţinându-se 
postul de credinţele neschimbate, ci 
numai de datinile bisericii, cari tre
buiesc schimbate după împrejurări.

Până când însă mai stă datina de 
azi, nu putem face alta, decât să dăm 
următoarele 3 sfaturi:

1. Să se folosească mai des mân
cările de post mai hrănitoare, precum: 
mazărea, fasolea, bobul, lintea, orezul, 
arpăcaşul, pânea (pita), mămăliga din 
făină nestricată, crumpenele şi altele 
de felul acesta, şi numai mai rar să 
se folosească castraveţii, curechiul, 
ceapa, aiul, ştirul şi altele arătate mai 
sus sub numele de „rădăcinoase“ şi 
„legumi“.

2. Pe cât se poate să se potri
vească bucatele aşa, ca cele mai nu- 
tritoare să ne rămână pentru vremea 
când vom avea mai mult de lucru şi 
va fi mai frig. Aşa de pildă să cru
ţăm în dulcele sf. Mării fasolea, lin
tea, bobul şi celelalte arătate mai sus,
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pentru postul Crăciunului şi al Pa
ştilor.

3. Dacă vei simţi, creştine, că din 
pricina postului te simţi prea fără pu
teri, prea „lihod“, şi ştii că printr’o 
mâncare hrănitoare te-ai întări, şi ştii 
şi aceea, că Maica biserică prin post 
nu vrea îmbolnăvirea credincioşilor, 
— nu întârzia a te duce la d-nul pă
rinte şi a-i spune, că te simţi prea 
slăbit, şi atunci el de bună seamă îţi 
va da sfatul să mânci şi bucate mai 
întăritoare.1

1 Iată ce zice în privinţa asta un preot tinăr, foarte 
bun cunoscător al legilor bisericeşti: «Postul nu se ţine
de esenţa bisericii___ Postul trebuie prescris aşa, ca să
poată fi observat într’o formă şi de ţărani şi de domni! 
Iar spre scopul acesta trebuie prescrisă o disciplină uni
versală exactă a postului, ce să se ţină în biserica în
treagă. Până atunci nu putem judecă pe aceia, cari azi
de loc nu postesc........ Pe lângă cerinţa unei discipline
universale mai vine şi alta : uşurarea postului tradiţional! 
Asta se va face mai înainte de toate prin reducerea nu
mărului zilelor de post; a doua prin uşurarea materiilor 
oprite, prin îngăduirea unui post mai uşor».

Nicolae O. Brînzău, în «Unirea» din Blaj, anul 
1907, Nr. 51.



II. Despre beuturi.

1. Despre beuturile spirtuoase peste tot.
Nu-i lucru neplăcut să vezi cum 

s’adună câte odată vre-o câţiva „cu
metri“ la casa cutărui prietin, ca să 
închine câte un păhar-două de vin, 
să mai uite de cele năcazuri, să prăs- 
nuiască vre-o aducere aminte, vre-o 
zi mare, ori să pună lumea şi ţara 
la cale.

Dacă chemarea şi urmările beu- 
turii ar fi numai acestea, anume că 
prăvăleşte pentru câteva ciasuri „pie- 
trile de pe inimă“ şi desleagă în voie 
bună limba, atunci n’ar mai desmântâ 
nime dela o porţie-două de vin. Chiar 
Sfânta Scriptură, comoara dumneze- 
eştii înţelepciuni, care de altcum po
runceşte o aspră înfrânare a trupului 
înclinat spre păcate, încă lasă plăcerea 
vinului, până este nevinovată, zicând: 
„ . . .  ci ia din când în când şi câte 
puţin vin, ... ca leac împotriva inimii 
rele“. 1

1 întâia carte cătră Timoteiu, cap. 5, vers 23.
4B ib i. „A soc.“ N r. 13.
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Dar vinul, şi peste tot beuturile 
spirtuoase n’au totdeauna fire aşa 
paeinică, ci vai şi amar de cine se 
împrietineşte cu ele, căci beuturile 
spirtuoase sunt un prietin făţarnic. 
De aceea zice tot Sfânta Scriptură: 
„nu îndrăgi beutura, care străluceşte 
în păhar şi ademenitor ţi-se linguşeşte. 
Căci la urmă te muşcă asemenea unui 
şarpe, şi ca bălaurul grozav varsă ve
nin asupra ta: şi tu vei fi asemenea 
cârmaciului adormit, care a scăpat 
cârma din mânile sale“.1

Şi trebuie să zicem, că dacă asă- 
mănarea vinului cu un bălaur grozav 
îi potrivită, cu cât mai mult li-se po
triveşte numirea asta vinarsurilor de 
tot felul, căci vedem cum zi de zi 
aceste beuturi ca un bălaur pustiitor 
fac din oameni cu gospodărie înflori
toare sărăntoci, peritori de foame, din 
oameni cu spor la lucru fac leneşi, 
mai apoi certăreţi, hoţi şi ucigaşi.

Rar se va află un om care, minte 
sănătoasă având, — să nu se fi în
trebat în faţa acestor pustiiri îngriji-

1 Pildele lui Solomon cap 23, vers 31 şi 32.
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toare, că oare de unde are „glăjuţa“ 
atâta putere diavolească.

Să vedem ce răspuns ne dau la 
întrebarea asta învăţaţii, cari mai cu 
seamă acum de vre-o 80, 90 de ani 
şi-au bătut mult capul cu întrebarea 
asta.

*

Câtă vreme nu se iscodise vinar
sul, beţia nu făcea mari stricăciuni 
între oameni.

S’a întâmplat însă acuma-s vre-o 
cincisute de ani că locuitorii din partea 
de miază-noapte a Italiei,1 având cu
les prea bogat, i-a pus păcatele de au 
fiert şi „prefript“ o parte din rod, până 
când s’au ales c’o beutură, pe care noi 
o numim azi vin-ars.

Mai întâi s’a vândut vinarsul în 
ţara nemţească, apoi la noi. Cât de 
încântaţi au fost oamenii de atunci de 
această beutură minunată, se vede din 
numeroasele numiri măgulitoare ce 
i-s’au dat: „apa vieţii“ (aqua vitae), 
„ vistier“ (tliesaurus), „roaua soarelui“ 
(ros solis), de unde ne-a rămas nu- 1 * * 4

1 Vezi: Dr. Matti Helenius, Helsingfors, Die Al
koholfrage. Eine soziologische Untersuchung, Jena 1903,
pagina 21.

4S



mele [de rosolie, „cheia înţelepţilor“ 
(clavis philosophorum) „catran ce
resc“ (sulphur coeleste) şi alte multe 
numiri i-au dat acestui nounăscut gu- 
gulit de toată lumea de pe atunci.

Au început apoi oamenii a ben
chetui, fără să-i treacă cuiva prin minte 
că „apa vieţii“ ar putea strică. Ba 
dădeau vinarsul de leac la tot felul 
de boale.

Dar n’a trecut vreme multă şi ur
mările beuturilor începură a se arătă 
şi a-i desmeteci pe oameni din som
nul plăcerilor.

La anul 1707 un [doftor vestit pe 
vremea aceia, Sigismund Closius, vă
zând că între cei cari îi căută dânsul, 
cei mai mulţi erau îmbolnăviţi de 
atâta „apă a vieţii“, a dat în vileag 
întrebarea, că oare n’ar fi mai cu cap 
ca vinarsul să se numească „apa 
morţii“, în loc de „apa vieţii“ ?§

De aici se începe [.apoi o luptă în
verşunată între învăţaţii cari vedeau 
stricăciunile cele mari ale beuturilor 
spirtuoase, şi între mulţimea care nu 
se putea despărţi de glăjuţă, măcar că 
văzuse însaş relele ei urmări.
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în ţările mai înaintate tot într’una 
se înmulţesc tovărăşiile, cari au che
marea să izgonească acest duşman 
primejdios. Şi e un semn de luminare 
ee îmbucură pe orice om de omenie 
(numai pe jupânu Gridali, ori Iţic cu 
crâşma nu), când auzi că în cutare 
comună Românii s’au legat că vor 
luptă împreună împotriva acestei ciume 
pustiitoare.

în cele ce vor urmă cred că voiu 
izbuti să arăt oricui cu dovezi neîn- 
doioase, luate din ştiinţă şi din istorie:

1. Că sunt folositoare ori strică- 
cioase beuturile spirtuoase? Apoi

2. Urmările îngrozitoare ale beu- 
turilor spirtuoase. Şi

3. Ce mijloace avem pentru iz
gonirea lor?

2. Sunt beuturile spirtuoase folositoare ori 
stricăcioase ?

La noi beuturile spirtuoase, şi mai 
ales forma cea mai stricăcioasă a lor, 
vinarsul (bazamacul de bucate, ţuica 
de prune, horinca, tescovina, holerca, 
palinca de trevere ori de drojdii) a 
început a fi un fel de aghiasmă la
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orice prilej de repaos, de bucurie, de 
jale, începând dela botez până la po-, 
meană, şi de întărire la muncă.

Românul crede că copilul „des
creşte“ (ce prostie!) dacă nu şi-a uda 
mamă-sa degetul în vinars să i-1 pună 
pe limbă.

Apoi copilandrul abia începe a se 
sburătări, şi începe a cântă ce-o în
văţat dela alţii:

Du-mă Doamne şi mă lasă 
Unde-i rachiul pe masă, —
Du-mă Doamne şi mă pune 
Unde-i rachiul de prune.

Fata mare, înainte sfiicioasă, a- 
bia-şi pune broboada de nevastă pe 
cap, şi-i şi piere ruşinea de-a întră în 

. crâşmă.
Stăpânu câsii te îmbie înainte de 

mâncare „ca să-ţi vie f o a m e a după 
mâncare „ca să-ţi tihnească“ ; alţii 
beau ca „să-şi taie, să-şi curme foa
mea“ ori „ca să se mai întremeze, să 
mai prindă suflet".

La ospeţele de azi să te ferească 
Dumnezeu să zici că nu bei de loc, 
că te faci de râsu lumii!

Românul a început a crede că 
nu mai poate lucră fără beutură. De



„Doamne ajută!“ poate câ-şi mai uită 
câteodată, dar de vinars ba.

Scurt vorbind : vinarsul a început 
a stăpâni întreaga vieaţă a Românului.

Iar cinstirea asta a vinarsului se 
trage din următoarele credinţe gre
şite, cari umblă din gură în gură:

a) Că beutura te întăreşte. 
Pentru credinţa asta ţăranul nu 

pleacă la lucru fără de-a bea un „cui“- 
două de vinars. Am auzit odată, când 
o fetişcană se smerea şi se codea să 
beie, cum un bătrân i-a zis: „bea şi 
tu, că nu ţi-a strica nici ţie“. Bătrânul 
ar fi avut dreptate, dacă ar fi zis: 
„Bea şi tu, că nu ţi-a strică nici ţie 
mai tare decât nouă“.

Căci iată cum mai presus de orice 
îndoială, că beutura nu te întăreşte, ci 
de bună seamă te slăbeşte:

învăţatul doctor Frey lucră în 
Berlin, în unul dintre cele mai mari 
spitaluri din lume, cu maşina, cu care 
se poate măsură puterea omului (cu 
„ergograful lui Mosso“). Deodată ma
şina arătă la un beteag o mare scă
dere de putere, de care scădere învă
ţatul nu-şi puteâ da seamă. După

[55
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multă vorbă, beteagul mărturisi că 
beuse înainte de asta cu vre-un cias 
un litru de bere. întâmplarea asta l-a 
îndemnat pe doctorul Frey să facă 
cercetări despre slăbirea puterii prin 
beutură la vre-o 700 de oameni, parte 
sănătoşi, parte bolnavi.

Şi a aflat din toate probele că pu
tere® scade cu cat bea omul mai mult.

Dar să vedeţi un lucru ciudat: 
când maşina, care nu greşeşte, arăta 
scăzământ, pe atunci omul, cu care 
se făceau încercările, se simţiâ tot mai 
în putere (ştiţi doar cât îi de voinicos 
şi „cu corajie“ cel „beut“!); aşa încât 
când s’a supus odată la probă însuş 
învăţatul Frey, dupăce beuse câteva 
porţii, aşa i-se părea povara atârnată 
de maşină, încât s’a oprit şi s’a uitat 
că nu cumva s’a deslegat săculeţul 
cu greutăţi, ceeace nu se întâmplase: 
şi totuş maşina scria la răvaş ispravă 
tot mai puţină.1

Aşadara credinţa, numai credinţa 
deşartă ca te-a întărit ţi-o da., nu şi

1 Uber des Einfluss des Alkohols auf die Muskel- 
ermiidung. Experim. Studien mit dem Mossoschen 
Ergographen von Dr. Herm. Frey. Mitteilungen aus 
Kliniken und med. Inst. der Schweitz, IV. Reihe. Heft 
1. Basel und Leipzig 1896 pagina 7—19.
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puterea. Asta se poate pricepe şi mai 
uşor din adeverirea următoare:

învăţaţii Parkes şi A. Clark, iar 
după ei mulţi alţii, au luat din ar
mată un număr anumit de ficiori, cât 
se poate pe o formă de tari şi de voi
nici, i-au împărţit în 2 părţi şi îna
inte de a-i pune la lucru le-au dat 
mâncare pe o formă de bună şi de 
multă, dar de beut numai grămezii 
celei dintâi i-au dat.

începându-se apoi lucrul, grămada 
care beuse a apucat la început cu 
ceva înainte în postată, dar apoi, ori
cum s’au încordat ficiorii, nu s’au 
mai putut ţinea de grămada care 
nu beuse.

în ziua următoare s’a dat de beut 
grămezii care ieri 'nu beuse. Iar por- 
nindu-se lucrul, compania cu beutura 
iar a apucat câtva timp înainte, dar 
apoi a rămas departe înapoi.1

Şi ori de căteori s’a făcut încer
carea asta s’a adeverit, că beutura 
la început te aţâţă, te întărită, apoi

1 Alkool und Work, bythe late Sir A. Klark, M. 
D. Physician to jihe clueen. Medical Temperance Re- 
view NrJ 3. 1900 p. 49. spu., apud M. Helenius op. [cit. 
pag. 106.
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îţi mistuie puterile. Aşa încât marele 
Voit aseamănă năravul de a dă lu
crătorului beuturi spirtuoase cu lovi
turile de biciu ce le dă omul nepri
ceput animalului istovit de povară.1

De unde vine înşelarea asta de 
sine? Asta vom vedeâ-o din răspun
sul la întrebarea:

b) Adevărat este că beutura te 
încălzeşte P

Ştiinţa despre rânduiala trupului 
omenesc ne-a dovedit, că şi credinţa 
asta e greşită.

Să vedem ce se întâmplă cu beu
tura spirtuoasă, dupăce „îi dăm dru
mul pe duşcă“.

întreg trupul omenesc e străbătut 
de coardele simţurilor (numiţi în şti
inţă „nervi“). Aceste coarde sunt che
mate ca să reguleze după trebuinţă 
ţevile sângelui.

Acuma şpirtul beuturii străbate 
îndată la coarde şi le amorţeşte, iar 
urmarea e că ţevile sângelui, rămâ
nând fără frâne, se lărgesc peste mă
sură; sânge mai mult începe a um-

1 Dr. Crainiceanu, Igiena ţăranului, Bucureşti 1895, 
pag. 313.
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blâ prin ţevi, mai ales prin cele de 
lângă piele, cu o repezime mai mare, 
şi de aici vine simţământul ca şi când 
ni-s’ar fi mărit căldura.

Dar să băgăm de seamă, că nu-i 
căldura asta căldură adevărată, ci-i 
numai ca cea a focului de paie; după 
ea va veni o răcire mai mare ca mai 
înainte.

Pentrucă, dupăcum am văzut în 
scrisorile despre mâncare, trupul omu
lui are lipsă de o anumită căldură 
lăuntrică, ca s’o poată duce bine. Cât 
ce trupul începe a risipi din căldură, 
a da căldură prea multă din trunchiu, 
din măruntăi, şi a o împrăştia pe la 
suprafaţa trupului, se va micşoră în 
curând prea tare căldura trupului.

De aceea omul chefuit va îngheţă 
mai curând, decât celce n’a gustat 
nimic.

c) Credinţa că beutura îţi ia foa
mea, asemenea e o amăgire, care se 
trage tot din amorţirea coardelor sim
ţului prin şpirt. Cum că-i amăgire, se 
vede bine şi din aceea, că unii tocmai 
beau „ca să le vină pofta de mân
care“.
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Dupăce văzurăm că laudele mai 
de frunte, aduse întru apărarea glă- 
juţii, că adecă ar dă putere^ ori căl
dură, ori ar luă foamea, sunt amăgiri, 
sunt minciuni, o să vedem urmările 
adevărate ale beuturilor spirtuoase.

3. Primejdia şi urmările îngrozitoare ale 
beuturilor spirtuoase.

Pus-am gândul să-mi fac casă 
Dar glăjuţa nu mă lasă.

Pentru a vedea urmările îngrozi
toare ale beuturilor spirtuoase ar fi 
deajuns să privim mai cu deamănun- 
tul vre-unul din multele noastre sate, 
unde ca un povoiu cutropitor se lă
ţeşte din crâşma jidanului veninul 
celei mai spurcate vutci pritocite ori 
fermecate cu fel de fel de anazoane, 
izme şi alte buruieni.

Dar - fiindcă asta o poate vedea 
tot celce nu-i bătut de Dumnezeu cu 
orbia minţii, cred că-i mai cu cale 
aici să nu ne mărginim la un singur 
sat, ci să aruncăm o ochire mai pe 
întregul, să vedem ce „isprăvuri“ face 
spirtul, pe care învăţatul Striimpele 
îl numeşte mai stricăcios decât răz-
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boaiele dintre împărăţii, şi mai înfri
coşat decât ciuma pustiitoare.

Trupul omului, care a apucat în 
ghiarele beuturii, şi-a pierdut toată 
rânduiala şi odihna. Rânza, ficatul, 
inima, rărunchii, vasele sângelui, cre
ierii, i-se înveninează, i-se pârjolesc.

Doctorul Pippingsköld, care era 
şi el în tinereţă beutor, dar dupăce a 
început a cerceta urmările spirtului, 
nici nu mai gusta beutura, a zis, fi
ind vorba despre oamenii cari beau 
zilnic beuturi spirtuoase: „Cei mai 
mulţi dintre ei, dacă după moarte ar 
putea fi de faţă când le caută docto
rii ficatul, rărunchii, inima, ar putea 
vedea, că şi-au scurtat drăguţa de vi- 
eaţă şi s’ar grăbi să le şoptească co
piilor săi un sfat bun: „să apuce pe 
altă cale“.1

Cumcă beutura zilnică îţi scur
tează vieaţa, voiu arătă cu două doVezi:

După numărătoarea ce au făcut-o 
anume pentru treaba asta antistiile 
ţărilor mai mari s’a aflat, că în vre
mea când dintre oamenii de rând mor

1 Öfver brännvinets vanliga blämnen. Diskussion 
förd vid Finska Läkaresällkapets 2: ne sammanträden 
1884 p. 4, 5. La Helenius op. cit. p. 126.



între anii 45 şi 55 o sută de inşi, din
tre cei cari vând beuturi spirtuoase 
mor în aceeaş vreme 100 de inşi.1 
A doua dovadă:

Tovărăşiile mari de asigurare, 
dacă vrei să te faci părtaş la ele, 
pentruca, — plătind pe an o sumă 
anumită de bani — după moartea ta 
să capete copiii tăi cu ce să poată 
trăi, te întreabă că beutor eşti, ori nu 
beai de loc. Dacă eşti beutor (nu be
ţiv, că atunci nu te ia de loc), plă
teşti un zlot şi nouăzeci, dacă nu beai 
de loc, plăteşti numai un zlot şi cinci
zeci, pentrucă tovărăşiile astea au vă
zut din păţania unui lung şir de ani 
că omul, care bea zilnic de bună 
seamă „moare cu zile“.1 2

Moartea înainte de vreme ne-o 
aduce beutura parte prin aceea că, 
dupăcum am văzut, ne slăbeşte, parte 
fiindcă ne face nerăbdurii împotriva 
boalelor de tot felul.

Doctorul Adams ne arată că pe 
timpul când bântuia în 48 ciuma în 
Glasgow (Scoţia) dintr’o sută de oa-

1 Helenius, op. cit. tabela dela pag. 135.
2 Helenius op. cit! pag. 88.J
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meni bentori muriau 90, iar dintr’o 
sută de nebeutori numai 19, aşa încât 
zice doftorul Adams că în vreme de 
ciumă să se scrie pe uşa crâşmelor: 
„aici se vinde ciumă“.1

Şi mai îngrijitoare ni-se vor în
făţişa urmările beuturilor spirtuoase, 
dacă le vom privi în vieaţa unei ţări.

Beuturile spirtuoase nu numai că 
înmulţesc tagma sărăntocilor, umplu 
temniţa, spitalurile, căsile de nebuni 
şi progadiile, ci locuitorii ţării chel
tuiesc pe beutură o sumă cu mult mai 
mare, decât pe mâncare.

Aşa în Statele-Unite din America, 
unde trebuie să fii tot cu banu în 
mână, dacă vrei să nu mori de foame, 
pe mâncare s’au chieltuit 302 milioane, 
iar pe beuturi 963!!2

*

Dupâce am arătat pe scurt că tot 
ce se zice spre lauda beuturilor spir
tuoase: că te-ar întări, ori te-ar în
călzi, ori ţi-ar „ţinea de foame“, e 
numai o poveste fără temeiu, dupăce 
dimpotrivă am văzut că-ţi slăbeşte

1 Helenius, op. cit. pag. 147.
’ The Temperance Movement (1880) p. 232. apud. 

Helenius p. 286, 286.
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rânduiala trupului şi a minţii (creerii), 
şi dupăce ştim câtă nenorocire aduce 
pe capul omului, din câte gospodării 
alungă sporul şi bunăstarea, pustiin- 
du-le şi sărăcind ori pustiind astfel 
sate, ţinuturi, ţări întregi, să ne în
chipuim acum că avem înaintea noa
stră un om care îi frate de cruce cu 
„porţia“, şi acum a cetit tot cas’a scris 
aici despre beutură. Să ne închipuim 
că-1 întrebăm: măi frate, dupăce vezi 
acum că beutura e un diavol aşa de 
primejdios, mai da-ţi-vei tu banii pe 
otrava jidanului (şi a dracului)?

Acest om iată ce va face: în el 
se va naşte o luptă crâncenă între 
mintea, care-i zice: beuturile te vor 
prăpădi, şi între poftele trupului cari 
îi vor zice: dă-ne să bem, iar el, dacă 
îi va ii mai tare mintea decât poftele, 
adecă dacă va fi om cu minte, va 
căuta cum să se mântuiască de beu
tură, dacă însă mintea va fi răpusă 
de pofte, va bea mai departe, şi se va 
ticăloşi.

Pe acest din urmă numai deplânge 
îl putem, acelui cuminte însă îi vom 
arătă în scrisoarea următoare cum
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s’ar putea scăpa de primejdia beutu- 
rilor spirtuoase.

4. Delăturarea beuturilor spirtuoase.

Chiar şi eei mai mari prietini ai 
glăjuţii, ba chiar şi proprietarii de fa
brici de spirt, ştiu azi că spirtul beu
turilor e un venin tare.

Dupăee îl turnăm în rânză, sân
gele începe o luptă aprigă împotriva 
acestui venin, şi, dacă n’am luat beu- 
ţură multă ori prea tare, sângele va 
izbuti, după o vreme oare-eare, parte 
să-l omoare, parte să-l dea afară. Dacă 
însă zi de zi, ori chiar de mai multe- 
ori pe zi, vom bea beuturi spirtuoase, 
veninul va apucă el deasupra, şi după 
lupta cu sângele îi va mai rămânea 
putere şi ca să învenineze sângele.

Din acestea oricine va pricepe că 
dacă s’ar şti află pentru fiecare om 
măsura aceea de beutură, care să nu 
facă greutăţi prea mari sângelui, şi 
dacă oamenii s’ar ţinea de măsura asta, 
atunci primejdia beţiviei ar pieri.

însă fiindcă asta nu se prea poate, 
s’au căutat şi alte căi şi mijloace, pen
tru a stârpi beuturile spirtuoase. Mai

B ib i. „A soc.11 N r. 13. 5
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ales două feluri de purcedere sunt, 
dintre cari îşi poate fiecare om, ori 
mai bine fiecare comună alege unul 
după plac:

a) să se delăture beuturile spir- 
tuoase încetul cu încetul şi

b) să se stârpească cu rădăcină 
cu tot.

a) în comuna care vrea să delă
ture beuturile spirtuoase încetul cu 
încetul oamenii se împreună într’o to
vărăşie, îşi aleg o casă (o „casină“), 
unde să-şi aducă foi („novele“) şi cărţi 
(de cetit!), îşi aleg un crâşmar dintre * 
ei (vezi bine jidanul să nu fie dintre 
ei), îi pune la îndemână beuturi, mai 
cu seamă de cele fără spirt, precum:

— ceaiu,1 (teiă, „horboteiu“),
1 Pregătirea ceaiului: Cerând teiă vei căpătă în 

orice boltă la oraş de vre-o 10, 20 de creiţari frunzuţele 
ceaiului. O lingură din acestea le bagi într’o ulcică de 
vre-o cupă şi torni peste ele câteva linguri de apă fier
binte, şi le laşi să stea aşa cam cât ai zice 2 credeauă. 
Apoi torni mai multă apă fierbinte, şi o laşi să mai steă 
iar pe atâta, apoi strecurându-le intr’o sitiţă deasă, torni 
apa, care acum a supt puterea din frunze, în ulcele, şi 
dacă mai pui şi ceva zăhar, vei avea o beutură plăcută, 
(«Horboteiul» se mai găteşte şi din flori de soc, de ro- 
moniţă şi altele).
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— cafea,1 (cafeiu),
— must (vin dulce, adecă must 

fiert la foc înainte de-a fierbe în bute).
— „sodă“ (apă gazoasă, a cărei 

pregătire nu-i tocmai grea),
— must de poame (conţine foarte 

puţin spirt).
Şi altele.
Crâşmarului i-se mai pun 'la în

demână şi beuturi spirtuoase:
— vin curat,
— bere,
— vinars curat, dar un comitet 

ales anume să se îngrijească să aibă 
crâşmarul parte numai din venitul de 
pe beuturile fără spirt, iar întreg ve
nitul dela cele spirtuoase să se folo
sească pentru binele obştesc, precum: 
să se facă fântâni bune, pardosite şi 
cuptuşite cu pietri şi vălauă de piatră 
pentru vite, să se înfrumseţeze bise
rica, să se cumpere cărţi şi scule 
pentru şcoală, pentru „casină“, şi al
tele. Crâşmarul, având câştig numai

1 Cafeaua se pregăteşte... dar ce să v’o spun eu? 
Doar doamna preoteasă ori doamna dăscăliţă mai bine 
ştie, şi vă va arăta bucuros cum se fierbe cafeaua, ba 
chiar şi cum se fierb mai bine unele mâncări ar putea 
să vă spună.

5*.



dela beuturile fără spirt, se va îngriji 
şa vândă mai mult de astea, făcân- 
du-le cât se poate de bune. (Ăsta-i 
„felul de purcedere Gothembergian“).

în felul ăsta se poate face mult, 
foarte mult bine, stârpindu-se pe în
cetul beuturile spirtuoase, şi făcân- 
du-se peste tot mult bine satului în
treg.

— Dar, precum am mai spus 
odată, beuturile spirtuoase sunt ca dia
volul de linguşitoare şi ademenitoare. 
De aceea calea eea mai bună, cu 
toate că e mai grea, e:

b) Stârpirea cu rădăcini cu tot a 
beuturilor spirtuoase.1

Ăst lucru, pe cât e de bun şi 
frumos, pe atât e de greu.

Dar dacă satul întreg, cu mic cu 
mare, se va împreuna, iar popa va 
merge în frunte cu evangelia în mână, 
— căci lucru sfânt şi plăcut lui Dum
nezeu este a sâcâ o mare baltă isvo- 
rîtoare de păcate şi nenorociri, — 
atunci isbânda va fi uşoară, şi în scurt 
timp satul va fi ca şi reîntinerit.

1 Pentru legături de astea «Asociaţiunea» bucuros 
dă îndrumări.
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Şcoala încă ar putea face mult, 
dacă s’ar arătă în şcoale urmările be- 
uturii.1

Capul lucrului e apoi ca comuna 
să aibă apă curată de beut şi să nu 
se facă mâncările prea aţâţătoare 
(prea sărate, prea pipărate, prea oţâ- 
tate). Mai departe să se schimbe prin 
cumpărarea de cărţi şi foi năravul 
rău de-a omorî vremea Duminecii şi 
a sărbătorilor prin crâşme, şi să se 
pună mare grije pe aceea, ca toţi să 
fie câştigaţi pentru mişcarea împotriva 
beuturilor, ca astfel să nu se audă 
zicala:

Pălincuţă, draga mea 
M’am jurat că nu te-oi bea,
Dar văzând pe alţii bând 
Apuca-i de nou în rând.

Printr’unul din aceste două feluri 
de purcedere, pe care fiecare comună 
şi-l va croi şi potrivi după trebuin
ţele locului, vom ajunge cu ajutorul 
lui Dumnezeu să delăturăm beuturile 
spirtuoase; şi cu cât vom delăturâ

1 După cum s’a poruncit să se facă bunăoară în 
România dela 1897 încoace (Ministrul Haret).
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mai cu desăvârşire această primejdie, 
care la multe ne ţine manile legate, 
cu atât vom lupta mai cu izbândă 
împotriva mulţimii de primejdii şi 
nevoi ce ne ameninţă.1

1 Vezi mai pe larg despre beuturi cartea foarte 
bună «Alcoolismul» de Dr. Izidor Marcu şi Ştefan Ro- 
şian, Blaj 1907. Tipografia seminarială. Preţul 1 coroană 
şi zece bani.
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