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П р е д и с л о в і е .



АНАЛИЗ  Т Р А В Ы :

Б е л к о в  3 % , о к о л о  1%  ж и р а ,  12%  угл ев о д о е  

и 2 %  -солей. В  ж е н с к о м  м о л о к е  н е  б о л е е  3  /о 

б ѣ л к а .

Иаъ книги Д-ра Бенно Буэрдорфа.

„П итательны й свойства плодов“ :
„D er N ä h rw ert d e s  O b s te s . B enno  B u eid o rf.
’д. H. Гарлинскій. „ З н а ч е н іе  п и тд и  д л я  н а ш е г о

здоровья».
Н а  с т р . 181 н а п е ч а т а н о  с л ѣ д у ю щ е е :  

„ О г р о м н о е  з н а ч е н іе  п и т а т е л ь н ы х  с о л е й  д л я  
б л а г о п о л у ч ія  р е б е н к а ,  д о к т о р  Ш ам а н  п о д 
ч е р к и в а е т  п и с ь м о м  к  немз^ о д н о й  г о л л а н д 

с к о й  д ам ы  (г -ж и  В а н -М ар к ен ):
По совету одного крестьянина мы даем 

нашим больным младенцам в рабочей коло
ш и, в перем еж ку с молоком, несколько  ло- 
ж екотвара  из обы кновенной зеленой травы .

Я убедилась в благотворном действіи 
этого отвара. Не соответствует ли он пи
тательным сокам плодов?
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О Т В А Р  С Е Н А .

ГІо хим ическом у изследованію он содер
жит:

К ал и  . . . .  2,27.
Н атра . . . .  9,98.
Известь. . . . 28,68.
М агнезія  . . . 2,54.
Фосф орн. кисл. 6,96.
Кремневая „ 51,42.

Если сравнить этот анализ с составом
молока, то  окаж ется, что он особенно бо
гат таким и важными питательными солями, 
к а к  Натр  и Известь.

Письмо Доктора КАРТОНА к И. Е. РЕПИНУ.

B r e v a n n e s ,  8  o c t o b r e  1911 .

Monsieur.

Vos bonnes paroles et votre haute approbation me 
sont un encouragement des plus precieux et m ont in- 
finiment touche. J ’ai lu avec un extreme intere votre 
lettre m’exp os ant votre experience personnelle. Pour 
ma part, je ne puis que vous affirmer que Vous dete- 
nez la verite et que tous ceux qui vous orient casse 
cou sont des aveugles ou des inconscients. Je suis moi- 
meme depuis cinq ans ä un regime alimentaire encoie 
moins varie que le votre, n’usant que d eau, de pain, 
de pommes de terre, de certains legumes verts crus et 
cuits, de fruits, sans jamais toucher ä aucun aliment 
d’origine anormale, к aucime graisse т ё т е  vegetale, ni 
ä aucun condiment. J ’y ai trouve la guerison de graves 
lesions tuberculeuses, je suis devenu infatigable et je 
fournis un travail intellectuele et physique, qui serait 
epuisant pour un homme bien portant, carnivore. C’est 
Vous dire combien j ’ai apprecie les theories de madame 
Nordman et applaudi ä votre sage et belle fa^on de 
vivre. Je Vous prie d’agreer, Monsieur, 1. expression de 
т а  respectueuse Sympathie et de т а  vive admiration.

D -r  Carton.
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P. S. Dans une conference, que Je me propose de 
faire cet hiver ä Paris, sur les aliments m eurtriers, pou- 
vez Vous m’autoriser ä citer le passage suivant de 
votre lettre: Ces deux dernieres annees sont les meilleu- 
res de ma vie. Maintenant ä 67 ans je me sens plus 
brave et plus frais qu’ä 40 ans et meme dans 111a jeu- 
nesse. E t surtout depuis que j ’ai exclu les oeufs, le lait, 
le beurre et les fromages. Ces paroles donneraient un 
puissant appui a la cause, que nous defendons.

Письма доктора КАРТОНА к Е. И. РЕПИНУ.
(п еревод ).

м .  г .
Ваш и добрыя слова и ваше вы сокое 

одобреніе являются для меня самым драгоцен
ным поогцреніем и меня безконечно тронул и , я 
с особенным интересом читал ваше письмо, в 
котором  вы говорили о вашем личном опыте.

Ч то  касается меня, то  я м огу  вам сказать, 
что вы владеете истиной и что все те, которы е 
кр и ч а т 'в а м , что вы сломите себе ш ею  и л и  с л е п -  

ц ы  и л и  б е з с о з н а т е л ь н ы . Я сам, вот уж е  5 лѣт, 
придерж иваю сь питательном у реж им у, еще менее 
разнообразному чем ваш, употребляю  тол ько  во
ду, хлеб, картофель, некоторы я овощ и зеленыя, 
сырыя или вареныя, ф рукты , никогд а  не дотраги 
ваясь ни  до к а ко й  пищ и анормальнаго про- 
исхожденія, даже до растительны х ж иров и ни 
до к а к и х  приправ . Я  нашел въ этом режиме 
исцеленіе от  серьезны х туберкул езны х язв, я 
стал неутомим  и я п р о и зво ж у  работу интеллек
туальную  и ф изическую , кото рая  была бы и зн у
рительна для человека здороваго, мясоеда. Этим 
я говорю  вам насколько я оценил теоріи  Г -ж и  
Н о р д м а н -С е в е р о в о й . И  насколько я одобряю  ваш 
мудрый и прекрасны й образ ж изни. П р о ш у  вас 
принять выраженіе моей почтительной симпатіи
и моего ж и вого  восхищ енія.

Д о кт о р  Картон.

—  I I  —



Э то й  зимою я собираю сь прочесть л екц ію  в 
П ариж е о питан іи  убоиной , не разреш ите ли мне 
цитировать следую щ ія стр о ки  ваш его письма: 
„Э т и  2 последніе года л учш іе  в моей ж изни. 
Теперь в 67 лет чувствую  себя более бодрым 
и свѣжим, чем в 40 лет и даже в молодости. И  
в особенности с те х  пор, к а к  я исклю чил яйца, 
молоко, коровье масло и сы ры “ . Э ти  слова были 
бы больш ой поддержкой том у делу, котором у мы 
служим.

Письмо Доктора Картона Г-же Нордман-Северовой.

B r e v a n n e s  O ct. 1911.

Madame.

J ’ai ete tres interesse par la lecture de votre bio- 
chure et Vous remercie vivement de me Г avoir ad-
ressee.

Effectivement, les vegetaux verts sont nos vrais 
pourvoyeurs de sels mineraux, c’est ä dire qu lls on
de 1’endurance en barre.

A insi j’ordonne ä mes malades de manger ä chaque
repas 100 gr. de salade crue.

Perm ettez moi, Madame, en Vous comphmentant 
de V otre belle initiative, de Vous adresser mes nom
in a tes les plus respectueux.

Ä l) - r  Carton.
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Письмо Д-ра Картона к Г-же Нордман-Северовой

(п е р е в о д .)

М .  г .

Я  был очень заинтересован чтеніем вашей 
брош ю ры  и вам глубоко  благодарен за при
сы лку  ея.

И  в самом деле, зеленыя вегетаріанцы наши 
настоящ іе производители минеральных солеи, 
т. е. у  них в запасе очень много выносливости. 
Т а ки м  образом я прописываю  всем своим боль
ным кажды й раз за столом 100 грам. свежаго 
салата. Позвольте мне М. Г. приветствовать 
все с вашей прекрасной иниціативой и выразить 
вам чувства моего почтительнаго уваженія.

Д о кт о р  Картон .

П р и м е ч а н г е  а в т о р а :  Д о кт о р у  К а р то н у  в эту 
м инуту  ;-)5 лѣт. О н директор обш ирной больницы 
для туберкулезны х, в городе Ереване, во Ф ран- 
ціи. Т уб еркул е зны х он лечит исключительно 
растительным вегетаріанством. П режняя система 
откармливанія больных, заменена умеренными 
пріемами пищ и. Д о кт о р  К а р то н  имеет уж е  много 
наград от франц. Академ іи Н а ук. .

—  15 -

Популярный Литературно-Медицинскій Журнал д-ра 

Онса. Февраль 1911 г.

П . В .  С еверова . П о в а р е н н а я  к н и г а  д л я  
г о л о д а ю щ и х .  П о с в я щ а е т с я  п р е с ы щ е н н ы м . СНЬ.

1 9 1 1 .
Цели и идеи кн и ж ки , определяю щ их ея со- 

держаніе, кр а тко  выражены ка к  в заголовке 
кн и ж ки , та к  и в эпиграфе на обложке. И та к, 
здесь речь идет об идее хотя не новой, но не 
получивш ей еще всеобщаго признанія и права 
гражданства, идее, происхожденіе кото рой  таится 
в глубокой  древности, но все же оригинальное  
а подчас дикой, смѣш ной и ф арисейской с 
то ч ки  зренія наш его культурнаго  общества.  ̂

Если говорить о вегетаріанстве чистеиш еи 
воды, то есть о питаніи исклю чительно про
дуктами растительнаго царства, то  древнейш ій 
человек был прототипом  современнаго идеинаго 
вегетаріанца. О н был, пожалуй, вынужденным 
вегетаріанцем, по скол ьку  не был еще одарен 
способностью  измыш лять хитроум ны я средства 
для борьбы за свое сущ ествованіе, в то  время 
ка къ  природа предоставляла к  его услугам  разно- 
образнейш іе плоды земли: рви и ешь. Во всяком 
случае, древнейшій человекъ былъ, повидимому, 
сыт и одарен завидной ф изической силой, не 
под  стать современному кул ьтур н о м у  чело
вечеству. В  дальнейшем своем развитіи  человек



стал убивать ж и во тн ы х  и поедать и х  мясо, а 
когда  научился добывать огонь, то  обзавелся и 
п о сти г тайны  кулинарнаго  искусства. М ож но  
думать, что к  последним обстоятельствам его 
понудили изменивш іяся з^словія ж и зни  и борьбы 
за хлеб насущ ны й, когда  природа подчас стала 
отказы вать  венцу творенія в том, чтобы  «под 
кажды м листком  ему был готов и стол и дом».

Т а к  или иначе, но человек, становясь ум 
нее и вооруженнее в борьбе с природой, вы
ходя победителем из этой ж естокой  борьбы, в 
то  ж е  время стал избалованнее, чувственнее, 
утонченнее въ своих вкусах  и ощ ущ ен іях, к а к  
интеллектуальны х, так и ф изических, стал под 
конец  нуждаться в возбудителях, повы ш аю щ их 
искусственно  ж изненную  энергію . Богатство 
природы  и т у т  удовлетворило его новым потреб
ностям, предоставив к  его услугам  целый 
ряд вкусовы х, возбуж даю щ их и н а р ко ти че ски х  
средств из растительнаго царства. Современный 
ж е  цивилизованны й европеец не довольствуется 
уж е  этими средствами, которы я он перенял у  
менее ку л ь ту р н ы х  своих собратьев (чай, кофе» 
табак), и в у го д у  своему чреву изобретает 
пикантны е соусы , кр е п к іе  бульоны, кровяны е 
биф ш тексы, почти  сотэ, острые сыры, и том у 
подобныя р о ско ш и  мясного и вообще ж ивотнаго  
стола, сделавшія эти пр одукты , в особенности 
мясо, недоступны ми по цене даже среднему

—  i 6 —
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классу населенія. З а щ итни ки  мясояденія ска 
ж ут , конечно , что  тарелка бульона и к у с о к  жа- 
ренаго мяса создали расцвет современнаго про 
гресса и необходимы ку л ь ту р н о м у  раб отни ку  
для созданія новы х идей и для плодотворной 
умственной работы. Н о  вряд ли это справедливо, 
ибо ведь та к  ле гко  принять следствіе за пр ичи ну ; 
вернее, что культурны й  человек стал избало
ванным, но не баловство и чревоугод іе  создали 
ку л ь ту р у . И. в самом деле, наш и отдаленнеиш іе 
предки  не хѵж е современнаго человека люоили, 
страдали, побеждали, совершали чудеса само- 
отверженія и героизма на благо ближних, слагали 
поэтическ ія  легенды, реш али нравственны я п р о 
блемы, изучали природу, двигали н а у к у  и циви- 
лизац ію — и все это без отнош ен ія  к  том у, ели 
ли они мясо, или были вегетаріанцами по рели
гиозным воззреніям. Д а , наконец, и в современ
ной ж изни  мы сплош ь и рядом можем сопоста
вить избалованнаго об ж ору  с вынужденным, 
вследствіе бедности, вегетар іанцем— и не всегда 
интеллектуально выш е и работоспособнее о ка зы 
вается первый, а горе последняго не столько в 
отсутств іи  колбасы за завтраком  или котлеты  
за обедом, сколько  в недостатке подчас самаго 
хлеба насущ наго , в отсутств іи  чаю  и сахару, в 
пл охих  ж илищ ны х и вообщ е ги г іе н и ч е ски х  
условіях, в переутомленіи физическом и нрав
ственном. Возьмите детей бедных го р о ж а н  или 
крестьян и сравните и х  подчас преждевременное

2



умственное развитіес развитіем упитанны х деток 
богатаго класса, сравните ш кольные успехи  
детей бедных и недоедающих с успехами мамень
ки н ы х  сы нков, не знаю щ их поста или отказа в 
чем бы то ни было. Н о  если мясо не создает 
умственной силы, то в равной степени оно не 
служ ит источником  и ф изической силы, физи- 
ческаго  здоровья. Подтвержденіе этому мы 
находим и в фактах повседневной ж изни, и в 
научно-поставленны х опытах.

Р усск ій  крестьянин, например, по  преим ущ е
ству вегетаріанец, ибо он соблюдает посты, мя
са по бедности почти не видит, молоко для 
него тож е является роскош ью , спасибо, если 
хватает его на малых ребятиш ек. И  несмотря 
на это крестьянин-землепаш ец вообще физи
чески  здоровее и сильнее то го  же крестьянина, 
ставш аго у ж е  горожанином, а если деревенское 
населеніе та к  непомерно хворает, мрет и вы ро
ждается, то  не от  растительной пищ и, а от пьян
ства, невежества, неурож аев хлеба, сифилиса. 
Отдельные случаи необычаинаго долголетія по
падаются в большинстве среди сельскаго насе- 
ленія, где еще можно вообще видеть гл уб о ки х  
стариков. И  если недоедающая, подчас голо
дающая деревня, при ея некультурности , не- 
обезпеченности м едицинской помощ ью  и свобо
дном развитіи  эпидемій все же здоровее, долголет
нее и выносливее городского  населенія, то  это 
благодаря более естественной и соответствую -
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шей природе человека пищ е, не отравляю щ ей 
организма, не ведущей к  преждевременному
одряхленію органов. И  не только у - а с  но и 
заграницей мы видим повтореш е то го  же: явлен ■ 
Ф ра нц узск ій  доктор Паско приходит к  заклю  
<,енію что растительная и молочная пищ а здо
ровее мясной. Н а  основаніи « о г р а ф ш  м ногих 
б урж уазны х семей, он делает вывод, что  обы 
кновенно основатель се м ьи -зд о р о в ы и  кресть
янин, трезвостью и воздержностью наживш и, 
состояніё. Разбогатев, ои начинает много и 
всласть пить и есть, но благодаря кр е п ко й  
натуре  и здоровой наследственности мало стра
дает Е го  дети уж е  гораздо слабее, в н уки  обнару
живаю т признаки  вырождеш я, а на о -Ь -о м ъ  
поколен іи  род прекращ ается. Н о  часто выро- 
жденіе идет е щ е  более быстрыми шагами. Т аким  
то  образомъ «город сосет соки  деревни», при 
нимая сильных и выносливых работников, к о 
торы е производят слабое и  вырождающееся 

потомство.
Наѵчное доказательство превосходства веге- 

тар іанскаго  питанія над смешанным, и в частности 
мясным, мы видим, например, из следующих 
данных, кото ры я  я заимствую из статьи проф. 
А И  Воейкова: «Пища человека, ея вліяніе на
выносливость и способность к  раб отѣ . а Ь
Рус. О -ва О хр. нар. здр. 1910 №  8 - 9 ) .  «В
послѣднія 12 лѣт в Германіи и Великобританш  
часто происходили состязанія между вегетар іан-
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дами и мясоедами. В I ерманіи это были состя- 
занія в ходьбе; за одним исклю ченіем , число 
вегетаріанцев было всегда менее, чѣм число 
мясоедов, и вегетар іанцы  одерживали рѣш и- 
тельныя победы, причем, не только  первый 
победитель, но обы кновенно и 2, о, 4-и^ были 
вегетаріанцы. Побѣдитель Карл Манн, дойдя до 
цели, был замечательно свеж, и готов был 
пр ойти  еще несколько верст, а мясоед, дошедшш 
4-ым, был в таком  состояніи, что друзья немед
ленно улож или его в постель, стали поить ко нья 
ком  и послали за массажистом. К ром е ходьбы 
в обычной легкой одежде, в Германіи были со- 
стязанія в полном походном снаряженіи солдата. 
Военное начальство очень интересовалось этим 
состязаніем, из полков были приглаш ены  л учш іе  
ходоки , более 150, и однако первыми оказались 
не тренированные солдаты, а непривычные к  
ходьбе с таким и тяжестями «ш татскіе» вегета- 
р іанцы . В Великобританіи было много состязаній 
на велосипедах, и  на всех дальних разстоян іях 
побеждал молодой вегетаріанец Оллей».

Размеры настоящ ей библіограф ической статьи 
не дают возможности остановиться более подробно 
на научны х основах вегетаріанства. Поэтому, 
о гра ни чусь  выдержкой из сочиненія францѵз- 
ска го  автора, д-ра Ф. Гуро: «Что надо есть? 
(только  что  вы ш едш аго и в русском  переводе). 
В  предисловіи к  этой книге , принадлежащем 
известному ученом у Арм ану Готье, последнш

возстает против ходячаго мненія, что  питаться 
надо сообразно с вкусом  и приобретенными пр и 
вычками. «Тот, кто  употребляет слиш ком  м ного 
м я с а -го в о р и т  Готье — подобно к у р и л ь щ и ку  
опіѵма резко  чувствует недостаток его. Э то 
та же иллюзія морфиниста, алкоголика , ку р и л ь 
щ ика . Э то — иллюзія рабочаго, кото ры й  сначала 
пьет для настроенія и для то го , чтобы пополнить 
недостаток питанія, а впоследствіи ради удоволь- 
ствія пить. Н у ж н ы , следовательно, правила для 
п и га н ія “ .' А в то р  кн и ги , д-р Гуро, посвятивш іи, 
между прочим, вегетар іанству последнія страницы  
своего интереснаго труда, считает вегетаріанство 
«реакціей против злоупотребления мясом, против 
ходячаго мненія, что  кровавы й «иф ш текс 
лучш ее укрепляю щ ее средство». О н считает 
доказанным, „ч т о  вегетаріанство, когда оно 
хоро ш о  переносится, д а е т  некоторое превосход
ство и при физическом, и при умственном
напряж ен іи “ . „В  спортивны х состязан іях вегета
рианцы оказались сильнее плотоядных. Фовель 
констатировал, что более способен противо
стоять усталости с те х  пор, к а к  обратился к  

• вегетар іанству. Лефевр настаивает на большей 
сопротивляемости по отнош ение к  холоду, 
ко то р ую  он наблюдал на самом себе и на м ногих 
дрѵгих вегетаріанцах. Н е  менее значительны 
нравственныя выгоды: легкость  умственнаготруда, 
продуктивность  мозгового творчества, более 
веселый характер, ровное настроеніе -  таковы



свойства и добродетели вегетар іанца“ . Далее 
авторъ перечисляете преимущ ества вегетаріан- 
с ка го  режима: 1) более легкое  перевариваше ^и 
усвоеніе; 2 ) гораздо меньше отравляющее деи- 
ствіе; В) богатство минеральными солями, которы я 
необходимы для правильнаго обмена; 4 ) устра - 
неніе запоров и ки ш е чн ы х  застоевъ; о) ги п е н и - 
чность, благодаря лучш ей сохраняемости расти
тельны х продуктов  и редкости передаваемых 
ими болезней; 6) эконом ія в смысле стоим ости, 
признанная профессором Л а н д у з и ,  М а р с е л е м ,  

Л о б б э .  „ т а к  к а к  мясо стоит дорого  и мало 
питательно, а бобовые плоды и злаки стоят 
дешево и очень питательны. К ста ти  замечу, 
что  для п ь кр ы т ія  всей суточной  траты одним 
тол ько  мясом, его потребовалось бы по чти  г> 
ф унтовъ, тогда ка к  той  же цели отвечаю т 
вполнѣ З1/, фунта рж аного  хлеба.

Т аки м  образом, вегетар іанство имеет не 
тол ько  нравственное право, но и научное осно
вание для своего распространения в интересах 
ф изичеекаго и моральнаго оздоровленія совре
меннаго общества и в интересах эконом ическаго  
облегченія вопроса о раціональном питанш .

Если я сравнительно долго остановился на 
основан іях и задачах вегетаріанства, т а к  это по 
том у , что  во-1-х кн и ж к а  г. С евер о во й  является 
опытом  пропаганды  вообщ е вегетаріанства, к о т о 
ром у в ней посвящ ено в литературной форме 
нескол ько  заметок, объясняю щ их моральныя и

ф изическія преим ущ ества безубойнаго  питан ія , 
а во 2-ы х некоторы й  нападки и насм еш ки в 
общей прессе, которы м  подверглась идея автора 
о „пи та н іи  сеном“ , а та кж е  частями растеш и, 
считаю щ имися за отбросы, исходят о г лиц, 
повидимому, незнаком ы х с самою сущ ностью  
вегетар іанства. Неудивительно, если п р о ти вн и ки  
вегетаріанства придрались к  одной час гнои 
подробности, „сенояденію “ , и разнесли ее, та к  
сказать, в п у х  и прах, однако с л о в е с н о  и 
голословно. М не каж ется, что  к о  всякой новой 
идее надо относиться осторож но , без осооаго 
доверія, но и без предвзятаго , необоснованнаго 
смеха, а лучш е подвергнуть  ее кр и ти ке  с научной 
т о ч ки  зренія, проверить на опы те и тогда сделать 
окончательную  оц енку , отвер гнув , приняв  или 

исправив.
Г -ж а  Oteeepoea отнюдь не предлагает корм иться  

одним тол ько  сеном, к а к  и отчаяннейш іе  мясоеды 
не питаю тся одним тол ько  мясом. Вы бор средств 
для бедных у  нея довольно обш ирен и разно
образен, но в то же время доступен, в крайнем  
случае, и тогда, когда  нет ничего  в кармане. 
П о  словам иниц іаторш и „сенояден ія“ (стр  1«), 

сено необходимо только в продолженіи по л уто 
на, остальное время можно питаться свежими 
травами и  даже очень в к у с н у м и “ . М ысль автора 
заслуживает вниманія. В  самом деле, все против
н и ки  идеи г. С евер о во й , вероятно, едят „п и та 
тельны й“ бульон, суп , щ и, т. е. мясной отвар,
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в чистом виде, либо заправленный. М еж ду тем 
чисты й мясной бульон содержит: P /s /о белка, 
7 3% ж ира, меньше 1/2°/0 углеводов, 7 3%  золы и 
1°/0 хлористы х солей. П ри  таком  ничтож ном  
содержаніи питательных элементов, ценность 
бульона весьма мизерна, и если он сохраняет 
свое возбуждающ ее значеніе (наряду с кофе, с 
кре пки м  чаем и т. д.), то благодаря значитель
ному содержанію  солей и возбуж даю щ их э кс тр а к 
тивны х веществ (т. наз. ксантиновы х, или п у р и 
новы х, основаній — растворимых пром еж уточны х 
продуктов белковаго распада). Действительно, 
100 граммов бульона дают всего на всего 9 
тепловых единиц (малых калорій), т а к  что  полная 
тарелка бульона по своей питательности равно
ценна одному к у с к у  пиленаго сахара! Сравнивая 
далее, состав тощ ей говядины (содержащ ей - 1 /0 
белка и 2%  ж ира) с обыкновенным луговым 
сеном, мы находим в последнем приблизительно 
половинное содержание белковы х веществ (от 
Г/о ДО 13%), но зато обиліе солей (натрія, калія, 
извести, магнезіи, фофора, хлора) плюос высокое 
(около  40% ) содержаніе углеводов, кото ры х 
нет в мясе. При отсутств іи , правда, возбужаю - 
щ аго  действія, но при не ничтож ной  все же 
питательной ценности (по крайней  мере, сравни
тельно с мясным бульоном), благодаря переходу 
в воду растворимых углеводов, отвар сена мо
ж ет служить не только регулирую щ им  средством 
в процессе обмена веществ, не обременяющим

к  том у же деятельности по че к  (в противополо
жность мясному отвару), но и представлять 
ко е -ка ку ю  кал о р ій ную  ценность. И  если травяной 
навар приготовить  не из просто го , а из оолее 
питательнаго клевернаго сена, замаскировать 
его запах (на это у  г. Северовой имеется средство), 
заправить кореньями, кр у п о й  и т. д. и вообщ е  ̂
применить к  нему правила кул и на рна го  и с ку с 
ства то полученны й таким  способом суп, по 
всей вероятности, не будет ниже мясного по 
своей питательной и вкусовой  ценности.

Помимо сена для изготовленія супов, г-ж а  
Северова предлагает еще д р у гу ю  „ револю щ оную  ‘ 
идею. О на „считает ботву для кореньев, то, 
что  обы кновенно бросают, самыми питатель
ными частями, именно теми, которы я „делают 
наш у к р о в ь “ . Н ет сомненія в том, что  зеленыя 
части растеній служ ат местом энергичны х п р о 
цессов превращения и накопленія скры той  энерпи, 
п р е тв о р е н н о й  из солнечных лучей. Известно,
напр., что  железо в я б л о к ах  и гр у ш а х , особенно 
последних, содержится в наруж ном  кож истом
слое, которы й неразумно срезать. Далее, автор 
советует бедным людям собират в теченіе лета
и засуш ивать на зим у листья черной смородины,
малины, ревеня (для киселя), молодые листья и 
ягоды земляники (взамен чая), грибы , лесныя 
ягоды. Н ет нуж ды  доказывать, что  эти дары 
щедрой природы м о гут  заменить бедному чело
веку  м ногія  питательныя и вкусовы я средства
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и н о го , б о л ее  д о р о го го  п р о и с х о ж д е н ія . Д л я  н а 
гл яд н о сти , п р и в е д у  н е к о т о р ы е  п р и м ер ы . Т а к , 
з е л е н ы я  ч ас ти  р а с т е н ій  в о о б щ е  и зо б и л у ю т  м и н е
р а л ьн ы м и  со л ям и , гл авн ы м  о б р а зо м  со д о й , по- 
т а ш е м , к р ем н о зем о м , ф о сф о р о м , и зв е с ть ю , маі - 
н е з іе й , ж е л е зо м , а  т а к ж е  в н е зн а ч и т е л ь н о м  к о л и 
ч ес т в е  іодом , м а р га н ц е м , м ы ш ь я к о м  и ф тором . 
С о д а  и  п о та ш  п р и д а ю т  им си л ьн у ю  щ е л о ч н о с ть , 
с п о м о щ ью  к о т о р о й  мы б о р е м с я  с к и сл о тн о сть ю  
н а ш и х  с о к о в  в  о р га н и зм е , к о т о р а я  п о с то я н н о  
нам у г р о ж а е т  в к а ч е с т в е  п о б о ч н аго  п р о д у к т а  
к л е т о ч н а го  р а с п ад а . Ч т о  к а с а е т с я  содерж ания 
п и т а т е л ь н ы х  в е щ е с т в  в  зе л е н ы х  ч а с т я х  растен ій , 
то  в н и х  за к л ю ч а ет ся  п о р я д о ч н о е  к о л и ч е с т в о  
б е л к о в ы х  в е щ е с т в , и н о гд а  за м е т н о е  со д ер ж ан іе  
ж и р а  и о б и л ь н о е  к о л и ч е с т в о  у гл е в о д о в  (к р а х 
м ала, с а х а р и с т ы х  в е щ е с тв ). І а к ,  н а п р и м е р , 
з е л е н а я  к а п у с т а  с о д ер ж и т  8,7°/0 б ел к а , п о ч ти  
1/ ,%  ж и р а  и  6,7°/0 у гл е в о д о в  и  с в е р х  то го  с р а в н и 
т е л ь н о  б о г а т а  ж е л е зо м , м ар га н ц е м  и м ы ш ьяко м  
(т . е. к р о в е т в о р н ы м и  ср ед ств ам и ). Л и с т ь я  брю квы  
с о д е р ж а т  2 %  б е л к а , Ѵ /о  ж и р а  и 4°'/0 у гл ев о д о в  
(са м а  ж е  б р ю к в а — с о о т в е т с т в е н н о  1Ѵв% Ь '6 
о010) .  Л и с т ь я  к а р т о ф е л я  с о д е р ж а т  9,4°/0 б е л к а , 
2 ,4 %  ж и р а  и п о ч ти  4 Г /0 у гл е в о д о в , т о гд а  к а к  
сам ы й  к а р т о ф е л ь  н а  м н о го  б ед н ее  всем и  с о с т а в 
ны м и ч ас т я м и  (2 ,1° /—  ОД°/о-21°/о). Л и с т ь я  р яб и н ы  
с о д е р ж а т  п о ч ти  5°/0 б е л к о в , 8°/0 ж и р а  и о 7 UJo  
у гл е в о д о в . Б о т в а  зе м л я н о й  гр у ш и  с о д е р ж и т  12,7 U 

б е л к о в , свы ш е  2°/0 ж и р а  и 48°/0 у гл е в о д о в ,

п р и б л и ж а я с ь  п о  б о г а т с т в у  всем и  п и т а т ®"ЬН“  
эл ем ен там и  к  н а и б о л е е  ц ен н ы м  зл ак ам , п ш е н и ц  
и  о в с у . О б ы к н о в е н н а я  к р а п и в а , м о гу щ а я  
у с п е х о м  и и е  в у щ е р б  в к у с у  за м е н и т ь  щ ав ел ь  
для з е л е н а г о  б о р щ а , с о д е р ж и т  1 8 ,8 / .  о ел к о в  
7 1/ 0/ ж и р а  и В8°/0 у гл е в о д о в  (щ а в е л ь  с о д ер ж и

^  9 9°/' 0  5°/ — 4 , 9 ° / о ) ,  т. е. ч р ез-и х  с о о т в е т с т в е н н о  Іо — ѵ ,э  10 1
вычайно богата питательными элементами. Ш е 
л у х а  овсяных зерен содержит э°/„ белковы х тел,

°/ ж и р а  и 4 Г / а°/0 у гл е в о д о в ; ш е л у х а  пш еницы -
4 1°/[‘б е л к о в ы х  т е л .Г  1 ,Г / .  ж и р а  и З П  у гл е в о д о в ; 
в о о б щ е , ш е л у х а  з е р е н  б о г а т а  п о  п Р еи м У™еС! ' ^  
н у к л еи н о м  т. е. особ ы м  видом  с о д е р ж а щ а г о  ф осф ор  
б ел к а . Д а л е е , есл и  в зя т ь  т а к  н а зы в ае м ы е  зел ен ы е  
о в о щ и , н е зн а ч и т е л ь н о й  п и щ е в о й  ц е н н о с тью , то  
уви д и м , н а п р и м е р , ч т о  свеж ій  л у к  с о д ер ж и т  
1Ѵв°/0 б е л к а , V I .  >««Pa  и  1° 0/" Углеводов, следо
в а т ел ь н о  п р е в о с х о д и т  п о  п и та т е л ь н о с т и  зе л е н у ю  
к а п у с т у , а  в су х о м  ви д е  г о р а зд о  п и т а т е л ь н е е , 
д авая  в  к о л и ч е с т в е  100 гр ам м о в  до 300 т е п л о в ы х  
ед и н и ц  (калор ій ); п о р е й  п р и б л и ж а ет с я  к  л у к у , 
но  б ед н ее  у гл е в о д а м и  ( 1 4 , ) .  З е м л я н и к а  о о га т а  
ж е л е зо м  и п о л е зн а  м ал о к р о в н ы м , зе м л я н и ч н ы й  
ч ай  (из т р а в ы  и ягод) в ы зы в а е т  х о р о ш ш  сон, 
о с о б ен н о  у  л и ц  н ервн ы х . С у ш е н ы е  гр и б ы  содер
ж а т  п о  36°/о б е л к о в  и у гл е в о д о в  и  <?>/„ ж и р а .

В о о б щ е  м о ж н о  с к а з а т ь , ч то  м ы сль и с п о л ь зо 
в а т ь  в  ц е л я х  п и та н ія  о тб р о с ы  р а с ти те л ь н а го  
ц а р с т в а  не п р е д с т а в л я е т , п р и  всей  с в о е й  о р и ги 
н а л ь н о с ти , н и ч его  н ев о зм о ж н а го  или  н е р а ц ю н а л ь -



наго; ведь разумным же каж ется использовать 
кости  для выварки бульона, клеевыя части 
для студня и т. д. Равным ооразом вполне 
заслуживает вниманія предложеніе заменить при 
питаніи бедных более дорогіе  растительные 
продукты  другими, находящимися пока  в прене- 
бреженіи и потом у более дешевыми. Т а к , г. 
С еверова  рекомендует, например, следующее (стр. 
20): „О дин  ф унт белой м уки  стоит 8 коп., одна 
репа стоит 2 ко п . и заменяет фунт м уки . Репу 
отваривают, отвар идет на бульон, а ее про
тираю т и смешивают с тестом. П ироги  с ка 
пустой из регінаго теста— объядеше“ . Оставляя 
вопрос о вкусе репнаго теста на веру, с каж у  
лишь, что  эконом ическіи  расчет этот прибли
зительно верен, и не в ущ ерб питательности, ибо 
калорійная ценность одного фунта пшеницы 
м уки  немногим разве превы ш ает таковую  
больш ой репы фунта в два весом. Овес, слу- 
ж ащ ій  драгоценным продуктом  для питанія 
лошади, дающим ей силу и работоспособность, 
дешевле пш еницы , выш е ея по питательности 
и может с успехом  быть хлебом бедных; в 
самом деле, он содержит до 18%  белка, 6°/о 
ж ира, и 68%  углеводов, т. е. питательнее пш е
ницы, и кром е то го  содержит очень м ного ж ира 
(в пш енице всего 1— 2°/0), богат нуклеином , ко то 
рый содержится, в отличіе от пр очи х  злаков, 
не только в оболочке его зерен, но и в зерне 
и1 его м уке, богат еще лецитином (ж ир  кур и  наго
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желтка с обильным содержаніем фосфора), почему 
не удивительно, что  овес— прекрасное средсіво 
для упиты ван ія  истощ енны х и туберкулезны х.

В заклю ченіе— несколько  слов о возраженіях, 
вернее насмеш ках по адресу г. Северовой, вы
званных ея идеей. Т а к , в декабрьском номере 
„Д р у га  п р о в и н ц іи “ некій  аноним, под иниціалами 
I. Z., не делающій разницы между большой іѵ 
малой калоріей, считаю щ ій  по сію п о р у  необ- 
ходимым для усиленно работаю щ аго человека 
120 граммов суточнаго  б е л к а  (экспериментально 
опровергнутая теперь норма Ф ойта), пытается 
я ко  бы научно доказать абсурдность кормленія 
бедных питательными травами, восклицая в 
конце  своей статейки, что  говорить о „ ще
потке  сена“ может лишь человек „ил и  очень 
невежественный, или заведомо недобросо
вестный“ . Т акая  именно характеристика  и 
приложима к  тому, кто  опровергает вопрос, с 
которы м  не ознакомился, при помощ и доводов, 
серьезность и современность кото ры х не обду
мал и не проверил. „И збави  Б о г  и нас от эта
к и х  судей!" Ф ельетонист „Современнаго Слова“ 
усмотрел в идее „сенояденія“ реакц іонность, п о 
п ы т ку  за счет „о х а п ки  сена“ реш ать соціальные 
и эконом ическіе  вопросы: „Зачем  рабочему
добиваться лучш ей оплаты труда, зачем м у ж и ку  
добиваться земли, когда вопросы народнаго пи- 
т а т я  разреш аются вязанкой сена?“ Ф ельетонист 
„В ол ж ски х  Вестей“ сравнивает призы в к  траво-



яденію с призывом заменить для народа корову  
козой. „Т еперь о козе что-то  замолчали", гово
рит он. Н о  что же хорош аго  в замалчиваніи 
вопросов, проведеніе кото ры х в ж изнь было бы 
полезно? Ведь козоводство, не осмеиваемое на 
западе, могло бы принести пользу у  нас бедному 
люду и спасти не одного грудного  младенца от 
голодной смерти. „С уж дены  нам благіе порывы, 
но совершить ничего не дано“ . С этой болезнью 
общества далеко не уйти , конечно, ни в одном 
вопросе: ведь гораздо легче осмеять и предать 
забвенію, чем обдумать, исправить и воплотить 
идею в жизни.

Нельзя не признать справедливой реплику 
г .  Северовой по адресу „гонителей и насмеш ни
к о в “ , помещ енную в „Б ирж евы х Ведомостях“ : 
„Н у ж н о  помнить, что кн и ж ка  моя написана не 
для тех, кто  любит чад и восторг мещанства- 
Говорят, есть травы вредныя для наш его орга
низма. Несомненно, травы есть всякія ; до сих пор 
нам известны лекарственны я,. и великое дело—  
разработать вопрос о травах питательны х".
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Врач Г. С. Цыпкин.

Из Письма Я. Г. Выржниковской к Н. Б. Нордман-
Северовой.

А дрес: Г о р . Б атум , у го л  М ар іи н ск аго  и  Ш е п е л е в с к о й .
В Закавказіи  то есть в Гр уз іи , Г у р ш  и 

М ингреліи никогда не употребляю т н и како го  
коровьяго  масла, а тем более сала. Теперь 
последнее время с Е вропейской культурой  это 
стало входить в употребленіе и то только  в 
городах; в деревнях же до сих пор единствен
ный ж ир  и заправка для всего делается из 
кр уп н а го  ореха („во л о ж ск іе “ их у  нас в Россш 
так называют). Кисл оты  тож е  употребляю т в 
пи щ у только растительныя, н и ка ки х  уксусны х  
эссенцій и у к с у с у  не употребляю т. Мясо и рыбу 
едят у  ко го  на ето хватает средств, но все это 
или варится и ку ш а ю т  с приправой из выше- 
сказаннаго ореха, или жарят на вертеле над 
жаром, но ни за что одной капли масла или 
сала не польют по ж арком у. Н о  большинство 
ж ивет растительной пищ ей и едят здесь преи
мущественно зелень от овощей приправленную  
орехомъ; и ка кая  только  зелень не идет в еду. 
лебеда, крапива, д ико  растущ ій  портулак, листья 
от капустной  разсады, ботва от свеклы, ш п и н а і, 
щавель, некоторы е виды вью щ ихся по деревьям 
кустарников  (экала) молодые побеги которы х 
употребляю тся в пищ у, зеленые стручья гороху , 
фасоли и бобов (на зиму заготовляю т их таким  
образом: нанизывают на н и тки  свежіе зеленые 
стручья и суш ат на солнце, а зимон когда



свежіе дороги, их размачиавают, а потом ва
рят к а к  свежіе), а главное питаніе, почти 
кругл ы й  год, составляют зерна фасоли всех 
сортов и при этом хлеб из к у ку р у зн о й  м уки . 
И представте себе, что все эти сорта зелени, 
стручьев, зерен все готовится почти  одинаково. 
Всякая зелень отваривается до м ягкости с резан
ным кр упн о  луком , потом из нее выжимают 
весь сок и заправляют орехом следующим об
разом. О чищ енны й орех то л кут  в деревянной 
стугіке  деревянной или каменной то л ку ш ко й , 
т о л ку т  пока не превратится в ж и рную  массу, 
кладут туда соль и зелень от п е тр уш ки  и с 
ней еще толкут, толченное разводится соком 
граната или растительнной кислотой из особаго 
сорта слив (ткемали) и с этим ореховым соусом 
перемешивается сваренная зелень; выходит очень 
вкусно. Зерна фасоли сваренная с луком , зеленью 
п е тр уш ки  и кислотой из слив заправляются 
тем ж е способом —та к  же толченым орехом, раз- 
веденым соком от варенной фасоли и с заправкой 
раза 2 кипятят. К и с л о т у ' из слив заготовляют 
весною на весь год себе и на продажу таким  
образом: варят сливу без воды, выбрасывают 
косто чки  доваривают до густоты  и разстилая на 
досках тонким  слоем, высуш иваю т на солнце, а 
после, к а к  толстую  холстину, сворачивают и 
прячут  в сухом месте.
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Во всех этих книгах мы находим последнее слово 
науки о естественных методах питанія и леченія.

1) Предупредитель болезней Д -ра  Л а м а н а .
2) Сохраненіе здоровья и его возстановленіе Д -р а

Медиц. М о л л е р а  (Москва, книж н . магаз. Ф и л и 

м о н о в а ) .
В) Хлебный огород или Я понско -К и тай ское  

земледеліе, руководство к  выращ иванію  хлебных 
растеній без помощ и скота. Составил Е . И . П о п о в ,

изданіе Посредника.
4) Мое водолеченіе, С е в а с т ь я н  К н е и п п .
5) Русскій многоцелебный Травник-Цветник. Со

ставлен провизором Т о м с о н -Я н .
(Д ом аш н ій  способ приготовленія различны х 

лекарств против всех болезней из трав для 
самоизлеченія. М осква, издан. Ъ р и л л іа н т о в о й ) .

6) Значеніе пищи для нашего здоровья. Врача 
Д .  Н . Г о р л и н с к а г о .

7) „Я никого не ем“ . Составила „ В е г е т а р іа н к а “.
8) Ж у р н а л  „Гербарій". В непродолжительном 

времени будет откры та там ж е Траволечебница 
со всеми новейшими усовершенствованіями. 
(Редакція: Петерб. 7-ая Рождественская, 26— 30).

9) Вегетаріанское Обозреніе (К іе в ., П уш кин ска я , 
31). Издатели Фига и Перпер.

10) Ein Beitrag zur Ernährungsfrage von Dr med.
G-. Hermann.

3



11) Der Nährwert des Obstes von Benno Buerdorff. 
1*2) Vegetarische Warte Zeitschrift. F rankfurt а M. 

G-artenstrasse 1.
13) Alimentation et hygiene ge l’arthritique Dr. L.

Pascault.
14) Hygie, revue mensuelle. Librairie Generale et Zo

ophile, 3 rue Dante, Paris.
15) La Tuberculose par artritisme. Pr Paul Carton,

pr. 1 0  f.
16) La eure de la Tuberculose par le vegetarisme 

Dr. Paul Carton.—
17) Наша природная пища. M. О скрагелло. Изд. 

П осредника.
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П О В А РЕ Н Н А Я  КН И ГА

для голодающихъ.



Накія чувства вызывает слово „Вегетаріанство“ .

Прежде всего то с ку .
Ч уется  что -то  холодное, невкусное , бездар- 

гное, уж ас  берет перед ка ки м и -то  тю рям и и 
каш ами! Если кто -нибудь  пожелает убедит вас 
в вегетаріанстве и поведет вас в вегетар іанскую  
стол овую —тогда кончено ... Темное, грязное п о 
м е т е т е ,  где-то наверху или заднем дворе, осо
бенный запах с к у к и , неумело приготовленны я 
куш ан ья , сравнительно очень дорогія , непременно 

.-слюнявый, бледный лакей, вы дохш ійся кв а с и л и  
стерилизованное, тепленькое м олоко— все это 
ка к-б ы  создано, чтобы отрезвить вас от  самаго 

• горячаго  увлеченія.
Беда в том, что идея вегетаріанства, к а к  и 

м ногіяген іальны я идеи, б рош енны явм ір  светлыми 
умами, прежде всего попадаю т в р у к и  стары х 
дев, сектантов, которы е тотчас опы тны м и рукам и  

. делают из н и х  заезж енную  добродетель, лиш енную  
«жизненности и блеска.

П очему-бы , каж ется , вегетар іанству не войти 
в н а ш у ж изнь  торж ествуя, с м узы кой , цветами 
и вином!? П очем у-бы  лучш им  поварам не по 
разить м ір разнообразіем своего творчества на 
новом пути , почему-бы  электричеству л у ч ш и х  ре 
сторанов не залить светом прекраснейш іе  плоды 
земли и почему-бы  не зачаровать людей возмож- 

; ностями радостной,- здоровой, беззаботной жизни?



И  не тол ько  богатым откры ваю тся эти ра 
дости. О не разверты ваю тся главным образомі 
перед теми, у  ко то р ы х  ниче го  нет и именно 
И М  п и ш у  я свою к н и гу .

В альбом ташкентскаго вегетаріанскаго общества.
Н а л у гу  паслась наша лошадь Л ю ба. Все 

у т р о  она возила бревна, четы рехсаженны я, с 
пильни к  нам, по  тяж елой, осенней дороге.

Я  подош ла ее поласкать по  у п р у го й  шее и 
у го с ти ть  собранными у  дороги  листьями.

—  К у ш а й , Л ю б очка , это подкрепит тебя! 
ПОДКРЕПИТ ТЕБЯ!!,— повторила я гром ко , озаряясь 
ка ки м -то  откровен іем , точно  новыми, ш и р о ко  
раскры ты м и глазами глядя на м ягк ія , теплыя 
губы  Л ю бы , аппетитно  вбираю щ ія травы.

В от она сила лошади, бы ка, слона в этих 
растен іях. И Х  сила: к т о  знает, быть может, и 
наша?

И  вот я в ку хн е , ки п я т  в кастрю лях все- 
возм ожны я травы и сено; придумываю тся за
пр авки , приправы .

К а к  сытны эти супы , к а к  питательны!
К о н е ч н о , я у  источника , у  то го  исто чни ка  

жизненнадо элексира, ко то р ы й  создает на ш у  
кровь, м ускулы  и  кости. Бедным и богатым еже
дневно две, тр и  ч а ш ки  отвара, и отнят  страх 
болезней и голода у  хилы х и перекормленны х!:

0ТКР0ВЕН1Е! 0ТКР0ВЕН1Е!
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О т к р о в е н і е .

Встреча

К о н е ц  сентября.
В  П етербурге, в редакц іи  известнаго журнала, 

больш ой литературны й вечер. Какая  свежесть 
встреч, разговоров после летняго разброда! Все 
осм атриваю т д р у г друга. К т о  потолстел, к т о  п о 
худел. Дамы в новы х туалетах последняго покроя , 
очень оживлены. Стою  в сторонке  и наблюдаю 
за всеми.

Вот входит новая гостья, уж е  не молодая, 
но чрезвы чайно стройная, со свежим, радостным 
лицом. Вглядываюсь в нее и не сразу узнаю . 
Д а  неужели она?—та самая обрю згш ая, толстая 
генеральш а, с походкой  в перевалку, в вы ш едш их 
из моды туалетах, ко то р у ю  я та к  часто встречала 
в прош лом  году? П од хож у  к  ней с некоторы м  
колебаніем.

—  Д а  вы ли это? Ч то  с вами? На десят лет 
моложе и к а к  нарядны!!

О на протя гивает мне то н ку ю  р у к у ,  прежде 
пухл ую , к а к  по д уш ка , и смеется ка к-то  зарази 
тельно.

— Знаете, к а к  тол ько  я похудела, сейчас же 
стала заглядыват в модные ж урналы . У ж асн о  
захотелось сделаться современной дудочкой. С 
этими ож ирен іям и и оды ш ками я столько лет 
была этого  лишена.



—  Х о р о ш о , что же вы сделали, чтобы сбро
сить все это?

—  Ч то  я сделала? О чень просто. Я  питаюсь 
сеном.

— Сеном? Вы не на Удельной провели лето?
—  Н ет, не на Удельной, но очень недалеко 

оттуда, в Финляндіи.
Всматриваюсь в нее. ІЦ е к и  подобрались, гла

за большіе, блестят.
—  Все оттого , что  опухоли  и отеки  разсо- 

сались, — отвечает она на мой взгляд. Представьте 
себе, даже на б ока х  были водяныя утолщ енія. 
Теперь смотрите к а к  я хоро ш о  сгорела.

М о гу  быть рекламой собственной теоріи.
— Ч то  же вы это сено возвели в теорію?—  

спраш иваю  ее не без едкости, чувствуя острый 
п р и ступ  зависти к  ея гибким , свободным дви- 
женіям. Я  ведь здорово затянута в корсет и 
ды ш у с трудом.

—  Да, говорит она радостно, ведь это це
лое откровен іе . ОТКР ОВ ЕН І Е !

П онем ногу  нас окруж аю т.
Я  гром ко  с насмеш кой повторяю  ея слова.

Почки.
—  В сякое  одряхленіе и неисчислимыя^ болезни 

происходят от неисправности по чек. Н а  наш у 
внутренню ю  хи м и ческую  лабораторію  мы совсем 
не обращаем вниманія. А  между тем она начи
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нает портиться в со р о к  лет и тут  ее необходимо 
прочистить  и привести в порядок.

—  Сеном?, добавила я, вызывая общ іи  смех.
—  Вот, вот именно?
И  она засмеялась вместе со всеми.

Недоступность вегетаріанства на Севере.
— Сено, сено, сказал кто -то  ворчливо. Вы, 

вероятно, хоти те  сказать „вегетар іанство?“
—  Д а , конечно , и вегетаріанство.
— Вегетаріанство! Х о р о ш о  об этом говорить 

на ю ге, а не у  нас, где ничего нельзя достать.
—  Н и че го  нельзя достать? А  знаете ли, что 

у  нас выбор гораздо больше, чем в Италіи?
Т у т  уж е  я и все окруж аю щ іе  посмотрели на 

нее с большим сомненіем, покачивая головами.
— Там все по сезону. Созревает какой-нибудь 

овощ ь или ф рукт, и ими завалены ры нки  и 
лавки. О тош ла— и нет уж е  ея нигде. Зимой 
почти  ничего  нет. Об наш их ф руктовы х и зе
ленных там не имеют н и ка ко го  понятія.

— Н у , ф руктовы я еще куда  ни шло, а про 
наш и зеленныя что  и говорить, дальше сельде- 
р ю ш ки  и по р ю ш ки  никогда не уедешь, махнув 
р у ко й , сказала одна роскош ная писательница.

— А  все та ки  подумаем, что  в них еще
есть, сказала поборница сена.
П е т р у ш к а , К ап у ста  са в о й с к ., Б о б ы ,
•С ел ьд ер ю ш к а , „ к и сл ая , Г о р о ш е к ,
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Л у к ,  К ап у ста  б р ю с с е л ь с к ., Ш п и н а т .,
З е м л я н ая  гр у ш а , „  ц в е тн а я , Щ а в е л ь ,
Р е п а , К а р т о ф е л ь , К а р т о ф е л ь ,
М о р к о в ь , Т ы к в а , С а л а т  ри м ск ій ,
Б р ю к в а , С л а д к ій  к о р е н ь , „ л а т у к ,
О гу р ц ы  св е ж іе , С в е к л а , Ц и к о р ій ,

„ с о л е н ы е , Ф р а н ц . с е л ь д е р е й , Э н д и в ій  к у р ч а в ы й ,
м а р и н о в а н . Т о м а ты , Э с к а р о л ь ,

К а п у с та  ж ел т ая , С т р у ч к о в , п е р е ц , А р т и ш о к и ,
„ к р а с н а я , Б а к л а ж ан ы , С п ар ж а .

У к р о п .

—  Д а  ч т о  э т о  вы  с ы п л е т е  к а к  и з  м е ш к а , и 
п о л о в и н ы  в с е х  э т и х  н а з в а н ій  я  н е  с л ы х а л а .

— Н е у ж е л и ? .. .  И  п р е д с т а в ь т е ,  э т и  п р о д з^ кты  
м о ж н о  и м е т ь  к р у г л ы й  г о д , н а  в с е  в к у с ы  и 
к а р м а н ы .

— В с е  э т о  о ч е н ь  м и л о , н о  п р и  ч е м  ж е  т у т  
с е н о ?

—  А  в о т , м н е  к а ж е т с я ,  п р и  ч е м . Я  с ч и т аю  
Б О Т В У  о т  к о р е н ь е в ,  т о , ч т о  о б ы к н о в е н н о  б р о с а 
ю т, с а м ы м и  п и т а т е л ь н ы м и  ч а с т я м и ,  и м е н н о  т е м и ,  

к о т о р ы я  д е л а ю т  н а ш у  к р о вь .
—  П р е д л о ж е н іе  д о в о л ь н о  с т р а н н о е — п и т а т ь с я  

о т б р о с а м и  п о м о й н ы х  ям!
—  А  г л а в н о е , в ы г о д н о е .  Э т о  н е  с т о и т  н и  к о 

п е й к и ,  в  г о р о д е  н е  б у д е т  н и  о д н о г о  г о л о д н а г о  и  н и  
о д н о й  п о м о й н о й  я м ы . К а к а я  э к о н о м ія  п о  с а н и т а р 
н о й  ч а с т и , к а к о й  д и в н ы й  в о з д у х  н а з а д н и х  д в о р а х .

—  П о з в о л ь т е ,  в ы  у ж е  п о е т е  ги м н  п о м о й н ы м  
ям ам , а  с е н о -т о ,  с е н о - т о  п р и ч е м ?
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—  С е н о ?  К о м у  н у ж е н  ^ с ы т н ы й  б у л ь о щ  б е р е т  
к л о к ,  з а в а р и т  и  к у ш а е т  н Г з д 5 р о 5 Б е Г А .л е т о м  
н а  л у г у  м о ж н о  в м е с т о  с е н а  т р а в о к  с о о р а т ь ,  э т о  
е щ е  в к у с н е е .  К о г д а  о т в а р  п р о ц е ж е н ,  м о ж н о  и з  
н и х  х л е б  с п е ч ь ,  т о л ь к о  м у ч к и  п р и б а в и т ь .

К р у г  с л у ш а т е л е й  с и л ь н о  п о р е д е л .  М н о г іе  

о т о ш л и , б е з н а д е ж н о  м а х н у в  р у к о й .

Дороговизна вегетаріанства.

Н о  я  н е  о т о ш л а .  М н е  х о т е л о с ь  д о  к о н ц а .

в ы с л у ш а т ь  э т у  „ с е н н у ю  д а м ѵ " .
— Т р а в ы ,  т р а в ы  э т о  в с е  х о р о ш о ,  н о  в с е  ж е  

в ы  д о л ж н ы  с о г л а с и т ь с я ,  ч т о  в е г е т а р іа н с т в о в а т ь

о ч е н ь  д о р о г о ?
О н а  о п я т ь  з а д у м а л а с ь  н а м и н у т у .  В о зь м е м  

т а к о й  в о п р о с :  о т  к а к и х  р а с х о д о в  о с в о б о ж д а е т с я  

в е г е т а р іа н е ц ?  чего  е м у  н е  н у ж н о !

— 1. Я и ц .
— К а к  и  я и ц  н е  н а д о ?  Н и  в  ч е м , н и  где?

—  Н е т ,  н и  в ч е м , н и г д е .
  Н у ,  в ы  з н а е т е ,  т а к  н е  б у д е ш ь  з н а т ь  к а к

и  г о т о в и т ь !
—  2 . М я с а  д л я  с у п а .
— В. В с е х  ж а р к и х :  д и ч и , т е л я т и н ы , к у р ,  б а 

р а н и н ы , и н д е е к ,  ц ы п л я т ,  г у с е й ,  у т о к  и  т . д.
—  4 . Р ы б  в с е х  с о р т о в  и  п о р о д .

-г- 5 . Р а к о в .
—  6. И к р ы .
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— 7. М нож ество  разны х за ку с о к .
—  А  главное,— прибавила она у ж е  мне од

ной , т а к  к а к  все разош лись после этого  перечня, 
— при  вегетар іанстве достаточно есть один раз 
в день. А  потом  целыя с у т ки  ни есть, ни пить  
не хочется и вы  у ж е  понимаете, к а к  хозяйка , 
какая  это эконом ія  времени, дров и труда.

Раскрепощеніе.

— Вегетаріанство к а к -т о  тесно связано со 
всеми идеями раскрепо іц ен ія  и свободы. Восьми
часовой труд , следовательно, приходящ ая п р и 
сл у га — все это вы текает одно из д р уго го . Н у , 
конечно , и нам, женщ инам , остается одна треть 
на плечах хозяйственной  обузы . М ы  опять, к а к  
в молодости, можем принадлежать л учш и м и  ин
тересам ж изни.

М не хотелось отвечать, спорить  гр о м ко  и 
резко , но в э ту  м и н у ту  раздался звонок.

—  Просим, просим  в залу, настоятельно 
к р и к н у л  один из устроителей, сейчас начнется 
чтеніе.

Я  поплыла за публикой , а проповедница 
сена у ж е  далеко впереди л е гко  нагибалась над 
стульями, разы скивая свой номер.

Перед тем, чтобы  сесть, она обернулась и 
блеснула в мою сто р о н у , наперекор  мне, своими 
радостными глазами, в ко то р ы х  переливались 
блестки  к а ки х -т о  светлых возможностей.
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Многоуважаемый товарищ!

К а к  мне жаль, что  ваш а газета не пожелала 
весело ударить в вечевой колокол  и возвестить 
м ір у  благовест освобожденія от голода и болезней. 
М не каж ется , у  Б о га  ж и зн ь  задумана легкой , 
счастливой. „Ж и з н ь  для ж и зн и  нам дана“ . Д л я  
то го  чувства  „Б ен эссэрэ“ , ко то р о е  знаю т все

ю ж ны е народы. •
Говорят: .хо р о ш о  ю жанам, им пр опи та н іе

дается легко ...
Зачем ж е  думать, что Б о г, поместив нас на 

севере, перегрузил  на ш у  ж и зн ь  заботами? Н ет, 
и  нам дано, ды мы не видим, и если у  к о го  
блеснет о ткровен іе , мы засмеем его  и с восторгом  
возвращаемся в н а к у  р у т и н у .

Представьте себе, к а к ія  колоссальны я народ- 
ныя эконом іи , если б сено, к а к  рац іональное 
питан іе , было бы введено в войска , и нсти туты , 
учебны я заведенія?! Ч то  если бы народ пр о н и кся  
сознаніем, что  нет для него  голода, ко гд а  под 
рукам и  хоть щ е п о тка  сена.

Л ю д и — неблагодарная порода. О ни  из вол
шебства н а у ки  т а кж е  ум ею т сделат себе прежде 
всего мученіе. С кол ько  слы ш иш ь стонов и вор
ко тн и  об том , что „в  наш  в е к  электричества  и 
телеф онов“ , конечно , у  всех нервы  разстроены  
и прибавилось больш е болезней.

М о ж н о  подумать, что  ездить на телеге и
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посылать нарочнаго пешком в М оскву со „спеш 
ным" письмом не разстраивало нервы.

И в скольких случаях люди лезут сами голо
вой в петлю и из нея орут благим матом.

Уверяю  вас, кто постиг восторги раскрепощ е- 
нія ближних и безценной еды, тот уж е часто 

.заглядывает вверх, в небеса, к звездам.
Сегодня вот кто у нас обедает: Илья Ефи

мович, и я, ученик И, E., кухарка, а ещ е 
.покормим дворника, который все питается сухо
мяткой, а ещ е чиновника без места.

Кстати нет ли какой письменной работы?
Возьмем суш еных травок, собранных летом по 

2 золотника на тарелку, всего порцій на 10, чтобы 
всласть поесть, заправим капустой на 5, зелень 
протрем, устроим второе блюдо с сушеными из 
чернаго хлеба гренками и будем сыты и бодры 
до;вечера. Стоимость такого обеда 2 к. на персону.

До свиданія, товарищ. Пойду веш ать сено.

Какъ Паоло Трубецкой сталъ вегетаріанцем.
Записано с его слов.

I.
Он бродил в горах Италіи. Было ж арко, сол

нечно и тихо. По улице небольшого живописнаго 
селенья гулко звучали его шаги. Дети играли 
в бочу, в тени фруктовых деревьев; из соседняго 
виноградника неслась песня. Вдруг вдали послы
ш ался грохот телег и какіе-то странные звуки

рева и плача. О т этих звуков точно от электри
ческой искры вдруг сразу очнулась и заш евели
лась вся деревня. И з домов повыскочили какія- 
то страшныя старухи, растрепанныя, недоодетыя, 
с полей и садов сбежались мужчины, дети стаей... 
все бросились навстречу к телегам.

Страшный рев и плач смешался с криками 
и гиканьем толпы.

— Д а  что это такое? спросил Трубецкой у 
одной молодой женщины с грудным ребенком, 
такж е бежавш ей за всеми.

— Резать, резать сегодня будут!..
Телеги, густо окруженныя толпою, прибли

жались все ближе. На них связанные за ноги 
лежали грудой телята и жалобно, точно по 
человечески, громко взывали о милосердіи. А т
ласные мягкіе телята, с теплыми розовыми но
сами и большими грустными глазами, из которых 
капали крупныя слезы.

Мягкіе, поэтичные итальянцы стали неузна
ваемы, Они горели, дрожали, рвались к телегам. 
Многіе подскакивали, чтобы вывернуть хвост 
теленку. Х руст поломанных хрящ ей вызывал 
бурный восторг.

— Н есите кружки!— кричал кто-то. Будем 
сейчас пить горячую  кровь.

— А мне вот от того пестраго ш куру, не
пременно, не пожалею лишнюю паланку *).

*) Д е н ь г у .
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У крайняго дома телеги и шествіе останови
лись. Э кстаз зверства достиг апогея: телят на
чали стаскивать с телег. Со страшной руганью, 
мясники кнутом отгоняли детей, которыя с ад
ским огнем в глазах, со всех сторон бросались на 
телят, стараясь пинком или щипком причинить 
им боль. Дальш е Трубецкой не выдержал. Он 
заткнул уш и и бросился бежать.

Н а следующій день в богатом ресторане он 
сидел со своею женою, за нарядным столиком. 
Метр-д’отель почтительно подал ему красиво 
расписанное меню.

— Сегодня,—сказал он, у  нас plat du jour 
чудесны я телячьи котлеты в папильотках. Самыя 
свежія. Прикажете?

Трубецкой установился на него своим стро
гим, бритым лицом.

— Что вы хотите, черт побери, вдруг зары 
чал он, чтобы я был сообщником убійц и питался 
трупами?

Дворецкій вздрогнул и оступил на несколько 
шагов. Ж е н а  всплеснула руками, соседи огляну
лись.

— С этого дня, говорит Трубецкой, я больше 
никогда не брал в рот ни единаго куска мяса.

И.

Вегетаріанское питаніе вначале как-то не 
налаживалось: неопытность, боязнь истощенія.
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И  вот, в Ватикане, осматривая какую-то цер
ковь, Трубецкой увидел, как гид его вдруг что- 
то аппетитно стал грызть.

— Это вы что же?
— 12 часов. Обедать пора.
— Обедать? Где же ваш обед?
Гид молча протянул ему головку римскаго 

салата.
—  Помилуйте, где же ваш ь хлеб, ваш е вино, 

соль, приправы?
Гид, ‘быстро жуя, вдвинул в рот большой лист. 

Почмокав сочно и громко, он спокойно ответил:
— 11 у a de tout dedans! (всего там есть!).
Эти несколько слов составляют и по сен

день что-то вроде путеводной звезды для Т ру
бецкого в его вегетаріанстве.

Ему больше не страшен голод, отсутствіе го
рячей пищи.

Зелень, ягоды, фрукты... По желанію в любой 
овощной лавочке всегда готов ему сытный обед...

И у a de tout dedans!...

М о л о к о .

К акое недоразуменіе. Люди отказывают себе 
в питаніи мясом, чтобы не причинить смерти 
животным, и те же люди с особенным наслаж
дением и спокойной совестью пьют молоко и 
ежедневно употребляют в пищ у все молочные 
продукты. А между тем в каждой капле молока
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вопіет не только страданіе смерти, но и драма 
поруганнаго материнства.

К орова по нашему распоряженію должна 
прежде всего переносить всю тяжесть беремен
ности, все страданія родов, иногда очень тяжелых.

Но вот, наконец, теленочек мягкій и теплый 
у  ея ног. Она мычит от переполняющих ее 
нежных, лучш их чувств. О на лижет его, она 
приближает к  нему вымя, наполненное молоком. 
И  когда теленок берется за сосцы и тянет в 
себя теплую влагу, и оба они переживают 
блаженную минуту счастья—является человек, 
отрывает теленка насильно от матери и грубо 
уносит его на закланіе! Корову доят чужія ей 
руки, молоко ставят на лед и в красивом к у в 
шине подают на стол.

— Д а  хорош ее, с новотела!
Раздирающих стонов коровы не слышно в 

покоях. Кто знает, какія проклятія посылает 
она нам!? Быть может, потому именно пере
даются нам с молоком столько страшных болез
ней: туберкулоз, чахотка...

А  крики умираюіцаго теленка!? Быть может, 
оттого так  разстроены нервы людей, питающихся 
скрытыми слезами и кровью?

|Молоко от разстроенной норовы.

Когда я сказала все это Илье Ефимовичу, 
он подозрительно посмотрел на меня.
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— Я не понимаю, чего вы хотите и какое 
право вы имеете кого-то в чем-то обвинять?

— Я не обвиняю, я только против лицемерія. 
Зачем размазывать чувство жалости к животным 
в разных, спеціально для этого издаваемых кни
гах, изданіях и журналах и прикидываться, что 
не знаеш ь, каким путем достается молоко. И  
я знаю почему. Потому что оно будто бы здорово 
детям. Здорово! Помните, какіе ужасы пропове- 
дывал И. Р. Тарханов о сыром молоке. Молоко 
хорошо-разсасывается в желудке и с ним можно 
всосать мгновенно какія угодно болезни. К ипя
ченое молоко также не может стоять долго, 
также в нем что-то заводится. Вот в хозяйстве 
видишь, какая разница между органическими 
продуктами и дарами земли. Молоко сейчас же 
начинает разлагаться. А  кувшины как зады
хаются, пахнут! Несколько раз понюхат такой 
кувшин и пройдет охота пить молоко.

  Д а  что это вы говорите, ведь это может
опротиветь!

— Может. Вот овощи, фрукты никогда не 
могут опротиветь. Ни в каком виде. Но это еще не 
главное, что я хотела вам сказать про молоко.

  Что же у вас еще главное? спросил И. E.,
уже совсем разсеянно, зарисовывая что-то на
обрывке бумаги.

— Вспомните кормилицу, как ее берегут,
•чтобы как нибудь не разстроить ее. Всякое вол-
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неніе ей строго запрещено, потому что оно- 
сейчас же передается ребенку. Кормилицу разсер-; 
дили, а у  ребенка желудок заболел. Смотришь и 
ночь ребенок плачет, не спит, даже исхудал. Если- 
молоко кормилицы так действует на организм 
ребенка, то почему не предположить, что молоко 
разстроенной коровы может портить и нам 
нервы, сон и желудок?.

— Т ак ведь не всегда же корова разстроена.. 
Вон у  наших соседей корова ревела только не
делю, когда у нея отняли теленка.

— Так ведь и человек плачет не вечно. Стра- 
даніе перешло в ея сердце. Может быть, каждый 
р аз,'к ак  ее доят, она разстроена тем, что чело* 
век берет себе то, что принадлежало бы по праву 
ея теленку.

И. Е. ничего уже не отвечал рисуя, а я  в па
фосе от наплывающих мыслей быстро заходила 
взад и вперед по комнате.

На следующее утро.

Мы сидели за чайным столом. Я пододвинула 
ближе кувшин с горячим молоком. И. Е. отодви
нул его обратно.

— Уж теперь конечно... попробуем жить без 
молока.

— Да, да попробуем..— и я заволновалась,, 
загораясь новой идеей.

— А как же масло? .
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— Масло в куш анье можно употреблять про
ванское. Чудно у нас запахнет Италіей!.. а то так 
в Сестрорецк пошлем за кокосовым, или постное 
купим... А  вместо сливочнаго, что ни будь приду
маем... Да. в сущности и его не нужно. Мой отец, 
строгій старый адмирал, никогда не давал нам 
масла за столом —кто голоден, ест черный хлеб, 
говорил он. Д а  ведь и молоко, его польза—я уве
рена один гипноз. Здорово, да здорово. А как оно 
бучит?

У* меня есть очень интересная рукопись, 
сказал И. E., болтая ложкой в стакане черный 
кофе. Э та рукопись доктора Ш пира. Он жил лет 
-50 тому назад, проповедовал вред лекарства и 
молока. Его за это лишили места и званій.

— Тоже говорит и доктор Паско. Он уверяет,< 
что после еды молоко не переваривается.

— Неужели? Ведь вот правда, если кисель с 
молоком?..

—  И какіе газы, прибавила я едва слышно...
Мы посмотрели друг на друга и засмеялись.

о
Поваренная книга.

— Вы так  увлечены вегетаріанством, говорят
мне часто, столько придумали разных блюд, по- < 
чему бы вам не написать поваренную книгу?

— Д ля кого?
— К ак для кого? Для всех?
—  Для всех не имеет никакого смысла. К аж 
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дый бэгатый человек может заказать своему по
вару или кухарке, что угодно из овощей и зелени,, 
для них кроме того существуют всевозможныя ру
ководства. Уж если писать, так  для тех, у кого
ничего нет.

  Довольно странно писать для них. Из чего
же они будут готовить, если у  них ничего нет?

Советы людям, которым не на что купить обед.

Летом советую им устраивать веселыя про
гулки за город, для собиранія разных трав. Тут, 
особенно может пригодиться детсши труд. Травы 
следует хорош о засуш ить и подвесить в мешках 
под потолок. Сушить можно или в духовке или 
на солнце. 5 месяцев в году можно питаться све
жей зеленью.

— Свежей зеленью? О ткуда же ее взять, ведь
она страшно дорога.

— Взять ее откуда? С тех же лугов, еще проще 
из любой кухни или лавки.

— К то ж вам ее даст оттуда?
— Каждый приказчик и каждая кухарка, по

тому что они ее все равно выбросят вон.
— Об какой это зелени вы говорите?
Сейчас перечту: зелень цветной капусты, зе

лень моркови, сельдерея, репы, брюквы, петрушки 
свеклы, земляной груш и, картофеля, редиски, бот
ва бобов, горош ку. Все это у  нас насушено, кета-
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ти сказать, в огромном количестве. Потом возь
мите ш елуху от картофеля, от всех кореньев. Это 
ещ е не все. Возьмите всякую воду, в которой в а 
рились коренья, а такж е и крупа. Н е забудьте по
просить ш елуху от фруктов, и со всеми этими без- 
ценными вещами возвращ айтесь домой. В этих 
корках, ш елухе и зелени главная питательность 
растеній. П окуш ав их, вы будете сыты и бодры.

Нак готовить безценныя пріобретенія?

Самые ничтожные обрезки и часть зелени вы
мойте, залейте водой или данными вам раствора
ми. прибавьте собранными в той же кухне листь
ями или, как говорят, перьями лука, проварите 
хорош енько, посолите, протрите сквозь реш ето— 
и суп готов. У кого есть средства, может накро
шить пол огурца, а кому везет, может у кухарок 

' добыть кожу от огурцев. Суп этот смело можно 
назвать „разеольником“. Он имеет у нас большой 
успех. Д ворник и столяр съедают по три та 
релки.

Борщ. Если перепадает много корок от свеклы, 
варится борщ. Н о в навар такж е прибавляют и 
других кореньев. Такж е протираю т и прибавляют 
тушеный с луком свекольник, и брошенные к у х ар 
кой крупные листья капусты.

Щи свежія. И з всякой зелени варят бульон, 
но не протирают, а процеживают. Бульон заправ
ляют листьями капусты.



Щи зеленыя. О твар зелени, из котораго были 
сварены щи свежія, туш ится с перьми лука, про
тирается и смеш ивается с отваром сена.

О твар из ш пината, который каждая порядоч
ная кухарка аккуратно  выливает в раковину— 
очень крепкій хорош ій бульон.

Вообщ е все эти супы очень питательны, без- 
ценны и здоровы.

Суп из сена в чайнике. Берется чайник, гля
дя по количеству душ, маленькій фарфоровый или 
огромный ж естяной на целую артель, бросают в 
него сена по два золотника на персону, крош ат 
луку, прибавляют лавроваго листа (один лист на 
троих) и по две перчинки на каждаго, завари
вают крутым кипятком, ставят на огонь ненадол
го (на 10 мин.)— и суп готов.

Проект кормленія голодных.

П ри каждой дворницкой, в больших каменных 
домах устраивается огромный котел, в котором 
ежедневно варится суп безценный для всех бед
ных жителей дома. М атеріал доставляется из всех 
кухонь богатых людей.

Т ак іе  же котлы устраиваю тся при ночлежных 
домах, яслях, детских садах, пріютах, фабриках. 
Б огатое населеніе, не затрачивая ни грош а, мо
ж ет ежедневно накормить всех нуждающихся го 
рячим супом.
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Рецепты разных дешевых кушаній.

Зелень, из которой варился бульон безцѣнный, 
протирается и заправляется мукой, маслицем, пер
цем, крупинками. Заправка обходится не более 
копейки на человека.

И з ш елухи яблоков, груш  и других фрукт ва
рится особенно питательный кисель. Стоимость 
его очень не велика: немного картофельной му
ки и сахара.

К очеры ж ки от простой капусты и от брю с
сельской, которыя каждая кухарка с презреніем 
вы брасы вает—поджаренныя с луком, дают очень 
сытное и сочное блюдо.

Ещ е могу рекомендовать следующій суп по 
рецепту доктора Моро.

Суп научный. Н а 10 персон: 2 стакана про
стого гороху, 2 порядочных репы, три моркови, 
пять картофелей, поджаренных кореньев.

Горох заливаю т 12 стаканами холодной воды 
и варят до мягкости, потом осторож но процеж и
вают. Остальныя коренья такж е варят в 12-ти 
стаканах воды и такж е процеж иваю т, потом сое
диняют оба навара. Варится этот суп часа три. 
Суп этот настолько питателен, что доктор Моро 
прописывает его больным и слабым детям.

Н а следующій день горох протирается, и у 
вас к обеду пюре.

Из остальных кореньев получается второе
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блюдо по ко л и че ству  дня на два; протираю т все 
вместе— и подж ариваю т на сковороде.

Ч то б ы  не употреблять  масла от разстроенной  
коровы , м ож но ж а р и ть  на ко ко со в о м  масле, к о 
торое , кста ти , вдвое дешевле, или на постном , к то
его  переносит. •

Вообщ е ж е  обед м ож но иметь за две, за три

к о п е й ки  на персону.
Салаты у  нас самые разнообразны е. У ж е  в 

марте сеем в п а р н и к  разные сорта зеленаго са
лата и д уш и сты х  траво к. Заправляем несколько  
сортов вместе с л уком  и томатам и свежими. Если 
этого  нет, ш и н куе м  свеж ую  к а п у с т у  или едиэд 
кисл ую , іили заправляем сырые коренья, очень 
т о н к о  нарезанные; репу, п е тр у ш ку , сельдерей, 
л у к . К т о  лю бит— м ож ет прибавлять кресс салат, 
ко то р ы й  м ож но иметь кр у гл ы й  год.

В с я ку ю  зелень м ож но вы гонять  в ящ и ках , в 

комнатах.
О чень полезно заинтересовать этим детей.

В августе на огородах.

В о т  момент, ко гд а  каж ды й может сделать себе 
огром ны е запасы всякой  ботвы на зим у. Зелень 
срезается с кореньев  и грудам и л еж ит на грядах.

Недоверіе.

После одной на народны х л екц ій , на ко то р о й  
я говорила о своем откр овен іи , м ногіе  презри
тельно покачали головой и сказали.
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—  Ч то  мы скоты , чтобы  нас сеном да отбро
сами кормить? Ч то  по  людям для о т ко р м у  сви
ней собираем, т а к  то, значит, нам самим и жрать?

Засмеялась то л ько  одна веселая, молодая ба
ба.— Т о  и хо р о ш о , покам ест об свинье заботы 
нет: и греха  на себя не берем, д уш у  не губим . 
А  вони то, грязи !! Господи, к а к  это заколят, не 
обереш ься!!!

—  Подвох, прямо что подвох, внуш ительно 
проговорил  один из развиты х м уж чин . У знаю т 
д ругія  господа, давись, значит, сеном, и ж ало
ванья, значит, тебе на по л о в и н у— и то го  много.

Водворилось тревож ное  молчаніе.
—  А  сами то, ч то  изволите куш ать?  льстиво 

и не без яду обратилась к о  мне толстая ку х а р ка  
за повара.

— У  нас меню на всю неделю. С ейчас вспо
мню и вам ска ж у .

Наше меню на неделю.

Попедѣльник: Р азсольник из сена, ка ш а  яч 
невая, капуста , поджаренная на сковороде с со
леными огурцам и  и картофелем. Э то  очень в к у с 
но и напоминает ветчину. В аж но тем, кто  об- 
ней скучает . Ц ена на пе рсону  10 к .

В т орник : О всянка  простая, в виде пюре. 
С у п  без цены, т а к  к а к  овсянка  протирается, и 
отдается лошади. Репа жареная в сухарях  с л у 
ком . Сельдерей жарены й. Ц ена на перс. 5 к.
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Среда: Чечевица, борщ  на травах, ком пот. 
Цена 16 к . на перс. Б о р щ  варится та кж е  и на 
сене, через раз.

Четверг: О пять  т о т  ж е  борщ , и ж арены е к о 
че р ы ж ки  с луком . Ц ена 5 к .

П ят ница: суп. научны й с ка п усто й  или в ви
де чистаго  бульона. К а ш а  пш енная. ІІечены я 
яблоки . Ц ена на перс. 7 к .

Суббота: Щ и  кислы я на сене. К а ш а  гречне 
вая. Ц ена 6 к .

Воскресенье: опять щ и кислы я, сельдерей в 
том атах или под бѣлым соусом , ком пот. Все сва
рено на кан унѣ . Ц ѣ на 12 к .

Неделя обходится в бо к .  при  тр е х  блюдах.
— А вечером, м ожет быть, у  вас опять дру

го й  обѣд? спросил к то -то  подозрительно.
—  У  нас к у х н я  у ж е  в четы ре часа заперта и 

к у х а р к и  у ж е  и след просты л. Н иче го  больше не 
готовим . А  вечером у  нас чай, яблоки , или салат, 
или ягоды, одним словом, глядя по сезону. Д а  вѣдь 

•.и обѣды глядя по сезону.

О с е н е.

—  Ч то  вы все кр и ч и те  о сене, а сами, каж ется, 
•его  совсем мало и употребляете?

—  А зачем м ного , ответила я полной гене- 
‘ ральш е.Счастлив тот, к то  м ожет всего употреблять
мало. Сено вообщ е н у ж н о  нам тол ько  в продол- 
женіе полугода, остальное время мы можем п и 
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таться свежими травами и даже очень вкусны м и. 
Я  убеждена, что  в начальных учи л и щ а х  со вре
менем будут учи ть , ка к ія  травы  собирать.

—  В от должно быть мерзость, отвар сенаі 
Расфранченный ги м н азисти к скорчил  уж а сн ую  
гри м а су  и все кр у го м  пры снули  со см еху, точно  
сбрасывая с себя насильно навязы ваемую  с к у к у .

—  Н е м н ож ко  аптекой  пахнет, а то  ничего . Вот 
супы , в ко то р ы х  сено совсем не слыш но: щи кис
лыя, разсольник, борщ, бульон грибной.

— А  зачем его туда вводить, я не понимаю .
—  П итательность необы кновенная. К т о  хоть , 

раз пробовал — пораж ен. После та ко го  супа  м ож 
но быть 24 часа сытым.

П равда к а к ія  -то  чудеса!
Чудеса и откровен іе !!

Мешечни с травами для минутнаго бульона.

, М е щ е чки  из марли наполняю тся в известной 
пр опор ц іи  суш ены митравами: кр а пи во й , щавелем, 
сельдереем, зеленью м оркови , одним словом, тем, 
что  возм ожно и доступно . Туда же для б уке та  п р и 
бавляется суш ены й л у к , пе рчи нки , лавровый лист. 
В  продолженіе лета т а ки х  м еш ечков  м ож ет себе 
пр и готовить  каж ды й, для всей зимы. Н а семь меся
цев 210 м еш ечков . Величина — глядя по семей
ству.

Летом  ко гда  богатые люди будут приготовлять 
запасы варенья для то го , чтобы  л учш е  развести
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себе подагру, люди небогатые такж е  не п о те 
ряю т времени и обезпечатъ себя питательны м с у 
пом до самой весны. Т а ко й  м еш ечек оп ускаю т в 
к и п я т о к  и через м и н ут  8— 10 готов  суп . В  виде 
приправы  к  та ко м у  с у п у  очень идет ка пуста . Ка 
п у с ту  т а кж е  хо р о ш о  суш и ть , что м ож но делать 
постепенно из больш их листьев ка пусты , из тех  
самых, кото ры е  выбрасываются куха р ка м и .

Проект продажи бульонных мешечков.

К а к  теперь продаю т э кс тр а кт  Л и б иха  для буль
она, т а к , мне каж ется, вполне возм ожно было бы 
у стр о и ть  ш и р о ку ю  продаж у м еш ечков с травами. 
Э тим  бы могли заняться те благотворительны я за- 
веденія, ко то р ы я  особенно заняты устройством  де
ш евы х обедов. П онем ногу  эта торговля могла бы 
распространиться и на все зеленныя и ф руктовы й.

Н у ж н о  помнить, ч то  травы  эти при  собствен
норучном  сборе ниче го  не стоят. О твар  в случае 
нуж ды  мож но пить с удовольствіем даже без соли.

Вліяніе травяных супов и сенных на настроеніе.

Представьте от  ваш их супов  делается к а к  
то весело,— говорят мне часто ,— к а к  то  смеяться 
хочется.

И  в самом деле в дни варки  сенны х супов  
все улыбаю тся, у  всех блестят глаза. Л е гк о , сытно 
и какая -то  победа над призраком  голода, под у ж а 
сом ко то р а го  постоянно ж ивет больш инство людей

Хлеб из зелени.

Когда бульон сварен, богатство м еш ка  тол ько  
на половину исчерпано. Зелень протирается , сме
шивается в половинной пр о по р ц іи  с м уко й , замѣ- 
ш ивается кислое тесто и печется хлеб, ко то р ы й  
вдвое дешевле и вдвое питательнее обы кновеннаго .

Хлеб и пироги из репы.

1 фунт белой м у ки  стоит 8 коп ., 1 репа стоит 
2 ко п . и заменяет фунт. м уки . Р е пу  отвариваю т, 
отвар идет на бульон, а ее пр оти ра ю т и смеш и
вают с тестом. П и р о ги  с ка п у с то й  из реинаго  те с 
т а — объяденіе.

Какіе запасы может делать тот у кого ничего нет.

В начале лета хорош о  собирать листья ч е р 
ной смородины, малины, ревеня для варки  киселя. 
Л и стья  эти на зим у засуш иваю тся.

Суш еная земляника заменяет чай, но его  т а к 
ж е заменяют суш ены е молодые листья и цвет 
земляники.

С обираніе и с у ш ка  грибов известны  всем.
Т а к  вот сколько  запасов м ож ет собрать себе 

неим ущ ій , в самом плохом климате. Надо еще не 
забыть лесныя ягоды, кото ры я  к  его услугам : ма
лина, земляника, калина, черника , голубица, б р у 
сника, клю ква.

Если к т о  догадается, ж ивя летом в городе, п р и 
строить  себе за окном  я щ и ке  землею то т  может



собрать с него в продолженіе лета 6, 7 урож аев 
вся ко й  зелени.

К т о  имеет возм ож ность обрабатывать хо тя  бы 
небольш ой огород, даже 1 или 2 гряд ки , то т  на 
весь год обезпечен и кореньям и.

Кофе из свеклы.

Свекла режется на к у с о ч к и , вы суш ивается в 
легком  духе, заж аривается, мелится, варится с 
прибавленіем ц и ко р ія  и распивается вместо кофе.. 
Н а п и т о к  этот здоровый, сы тны й, без вся ки х  п о 
сто р о н н и х  примесей и гораздо вкуснее  деш еваго 
кофе покупа ем а го  в лавочках. К р о м е  то го , он до
ступен  каж дом у, к т о  имеет возм ож ность засеять 
небольш ую  гр я д ку  свеклы и  ц икор ія . Н а  юге Рос- 
с іи  та ко й  кофе уж е  употребляется в народе. Н а 
севере он, к  сожаленію , с’овсем неизвестен. Све- 
денія об эгом  кофе следовало бы распространять 
всюду: в ш колах, земствах, го р о д ски х  училищ ах. 
О н  является большим подспорьем в небогаты х 
семьях, где дети и взрослые пью т его с большим 
удовольствіем, не развивая себе при этом подагры, 
кото рая  появляется у  всякаго  употребляю щ аго  
настощ ій  кофе.

Свекольны й кофе вкусом , цветом и запахом 
очень напоминает настоящ ій  кофе.

Особенному вниманію хозяек.

С читаю  долгом повторить : вода, на кото рой  
варились картофель, всевозможные го р о хи , ш пи
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нат, землянная гр уш а , одним словом, овощ и, а 
та кж е  вода от макарон, риса содержит в себе 
м ного питательнаго  и при небольш ой заправке 
м ожет дать хоро ш ій , вкусны й  су  п .Т а к , напр., впол- 
нѣ съедобен отвар землянной гр у ш и  и листьев 
цветной капусты , с прибавленіем подж аренны х 
кореньев. И  та к  пом нит е , хозяйки, не выливайте 
н и  одной к а п ли  воды, в кото рой  варились овощ и 
и кр у п ы . Если вы сами не желаете употребить  ее — 
отдайте ее тем, ко то р ы х  она может напитать.

Какія травы употреблять в пищу. 

Интервью.

—  Я  пр іехал узнать  к  вам, каким и именно 
травами и ка ки м  сеном питаться?

—  Я  не знаю.
—  Что? Вы не знаете?
—  Н ѣ тъ .
— П ом илуйте , т а к  ко м у  же знать?
— Ученым. Т а к  вот и они нечего не знают. 

Я  вот сколько  времени и щ у  к н и г  по этом у вопросу 
и ниче го  не м огу найти. Если мне к т о  нибудь 
что  нибудь у ка ж е т , я буду очень благодарна. Есть 
уче б н и ки  ботаники , где описаны  семейства и строй 
растеній, есть руководства по лечебным травам: 
ревень слабит, от  малины потею т и т. д. Напала, 
наконец  на к н и гу : Вредныя и ядовитыя травы. 
Т а к  эта кн и га  окончательно сбила меня стол ку . 
В ней говорится  о том, к а к  различныя растенія

5
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действую т на лошадь, ко р о в у , осла и овцу. О ка зы 
вается: ч то  для ины х здорово, то для д р у ги х  кара 
чун . Т а к , напр., чечевица, ко то р а я  у  нас у  людей 
считается здоровой ,— для свиньи— яд.

—  Д а  что  вы?
—  Д а , то  же и фасоль!
—  Ч то ж е  теперь делать?
—  П усть  каж ды й займется опы там и общими 

и личными. В егетар іанскіе  ж урналы  м о гут  быть 
сборным п ун кто м  всевозм ож ны х сведеній.

— Все же, мне каж ется , главное в этом деле, 
чтобы врачи определили процентное отнош ен іе  
белков, сахару и ж и ров  в сене. Т о л ько  тогда можно 
будет окончательно  что-нибудь установить.

—  Э то  то  они определят. Д а  что  в этом толку? 
О ни  вот определили питательность яиц  и мяса. 
А  ско л ь ко  отравлены и тем и другим? М ясо и 
яйца вырабатывают в нас м очевую  кислоту, страш - 
нейш ій  Я Д , а надо найти что  то такое, что  вы
рабатывало бы в нас здоровую кровь. К т о  знает, 
быть может это и есть сено и травы?

—  К а к о е  сено употреблять, однако, в пищ у?
—  И  то го  не знаю. Раз мы ку п и л и — хорош ее 

на вид— положили в кастрю лю — прелью  пахнет. 
Д р у го й  раз купи л и , душ истое, один клевер. Сва
рили бульон го р ь к ій , к а к  хина . В трет ій  раз к у 
пили— хо р о ш о  вышло.

— Т о  есть вкусно !
— Н ет, отвар сена сам по себе не вкусны й.
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П ахнет ка ки м  то  лекарством. Э то т  запах необ
ходимо отбить.

—  М ож ете-ли вы мне, наконец , толком  сказать, 
к а к  именно вы варите супы  из сена?

—  М о гу .

Рецепты супов из сена.

Если сено попалось подходящ ее суш им  его в 
д уховке  и складываем в больш ую  ж е стя н ку . Н а 
тарел ку  бульона мы берем 2 золотника  (это  вес 
трехкопеечной  монеты). М о ж н о  брать и больше
—  это дело вкуса. Н а два зол. сена— 2 стакана 
воды холодной. К и п е ть  сено лю бит не более 8
— Ю м инут. Процеживаем. П розрачны й, травяной 
бульон готов . М ы  варим из него следую щ іе супы .

С уп  грибной. Прибавляем по од но м узол отни ку  
грибов  на тарел ку , та кж е  л у ку , соли, подж арен
ны х кореньев.

Борщ , Щ и ,  Разсольник.
Вы куш аете  прекрасны й  суп , не подозревая, 

что  он на сене.
— П ростите, я опять забыл: если все это та к  

надо м аскировать, т а к  зачем и ко м у  надо .ваше 
сено?

— С удовольствіем повторю : сенной отвар— 
лучш ее м очегонное средство. Вы чувствуете , к а к  
у  вас очищ аю тся и освежаются почки . Н а к о р 
м ящ их ж енщ ин сенные отвары  действую т пора
зительно, Н аш а ку х а р ка , напр., которая  исклю-

5'*
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чительно питается травами и кореньям и, корм и т 
у ж е  15 месяцев своего ребенка. И  что  за ребе
но к! С веж ій , сильный. Р азгул ивает по  всему 
дому и откры вает самыя тяж елы я двери на блоках. 
Самое интересное, что  он ниче го  не хо че т  есть, 
кром е  м атеринска го  молока.

—  Все это очень мило, но признайтесь, полож а 
р у к у  на сердце, ч то  из сена все ж е  нельзя сде
лать в ку с н а го  супа!

—  Мне каж ется та к : бездарный человек с у 
меет из л у ч ш и х  припасов напарить  вам отврати
тел ьную  тю рю . Талантливая хо зя й ка  или ку х а р ка  
из самых просты х вещ ей, найдет возм ож ность п р и 
го то в и ть  д уш и сто е  аппетитное  куш анье . П оэтом у 
да здравствует творчество, да здравствует талант!

Беззаботность.

П очем у это вы все пр ипуты вае те  беззабот
ность к  вегетар іанству? спросил И . E., очинивая 
карандаш . Н е уж е л и  о тто го , что  вы питаетесь се 
ном, у  вас у ж е  нет н и ка ки х ] забот?

—  П остойте, сейчас я сосчитаю  все заботы, 
ко то р ы я  свалились с м оих плеч.

1) М еня не страш ит больш е бедность.
2) Н е страш ит, следовательно, и старость, по 

то м у  что одно почти  всегда связано с другим .
3) Я  ч у в с тв у ю  не обы кновенную  свободу духа. 

Н уж д а  не будет водить ни моим пером, ни мыслями.

-  -

4) М еня  радует осущ ествленіе  не которы х давно 
ж еланны х идеалов: восьмичасовой тр у д  для к у 
ха р ки . П реж де она работала 17 ча со в  в день.

5) О б учи ть  м ож но бы стро лю бую  ж е н щ и н у  
готовить . Упразднена более половины  блюд. О д 
ни пи рож н ы я  скол ько  брали вним анія и времени.

6) Д о  к у х а р к и  мне нет ни малейщ аго дела. 
Прідет, п р и го то в и т , уберет— кончено . Счастливая 
и свободная она ухо д и т  в свою  ж изнь, до ко то р о й  
мне нет н и ка ко го  дела. Н и  заботиться о ку х а р ке , 
ни освещ ать ее, ни отапливать, ни  обстиры вать, 
ее мне не нуж н о . Э кон ом ія  дров, керосина , мыла 
огромная.

7 ) Заказы ван іе  обеда и з а ку п ка  гіровизіи  бе
р у т  втрое меньш е времени.

8) Прежде я страдала подагрой и м игренями. 
Теперь  я здорова.

9 ) П режде я всегда хотела есть и п и ть  и в 
то  же время все к а к  т о  было противно . Теперь...

—  Д овольно,— сказал И. E., придвигаясь к  
свету .— Расхвастались вы что  то  очень.

Я  посмотрела на часы . Всего 5 часов вечера.
К а к о е  счастье, с ко л ь ко  времени для занятіи . 

Н и к т о  у ж е  не помеш ает с хозяйственны м и во

просами!
Т и х о н ь ко  посвисты вая, приним аю сь за пи - 

саше

П О В А Р Е Н Н О Й  К Н И Г И  Д Л Я  Г О Л О Д А Ю Щ И Х .
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О АиТайіи сеном и травой.
(Письмо в редакцію).

Не находя возм ож ности  ответить на все обра
щ енные ко  мне запросы  о питан іи  сеном и травой, 
прибегаю  к  печати  для об щ их к р а т к и х  ответов.

1) П риним ать у ч е н и ко в  для изучен ія  кулинар- 
наго  искусства  в „П е н а т а х "  не имею возможности.

2) П робны х обедов та кж е  не имею.
8) Рецептов не разсылаю.
К р а т к ія  сведенія о м оих сладких грезах пита- 

н ія  не им ущ и х м ож но иметь в моей „поваренной  
кн и ге  для гол од аю щ их“ , которая  вы пущ ена идей
но и продается по  цене типограф іи .

Всем гонителям  и насмеш никам  м о гу  тол ько  
смиренно ответить;

— П опробуйте . К у п и т е  1 ф унт клевернаго се
на, ко то рое  в дорогое время стои т  полторы  к о 
пе йки . И з  этого  сена у  вас будет 48 тарелок 
бульона, ко то р ы й  вы заправите по ваш ем у ка р 
ману. А  если у  вас нет денег на за пра вку  то, 
с куш а й те  и т а к  с хлебом.

Н у ж н о  помнить, что  к н и ж к а  моя написана не 
для тех, к т о  питается трюфелями, устрицам и  и 
ананасами. Т а кж е  и  не для тех, к т о  лю бит чад 
и в о сто р ги  мещанства.

Ещ е одно .слово: в питан іи  сеном видят что- 
то  не аппетитное, даже противное. М еж д у  тем, мо
л о ко  считается чем-то очень деликатным по ис
клю чительной  своей чистоте. В этих  п о н я т ія х—
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полное недоразуменіе, и т у т  у ж е  я — верны й судья. 
Живя в Америкѣ в коровницах, и каж ды й день доя 
коров , знаю , ка ки м и  я Ч р я п ка м и  вытирала вымя 
и к а к  во время доенія в ведро сыпался навоз, к о 
торы й потом  процеж ивался сквозь  кисею . (Х о т е 
лось бы мне, чтобы  п р о ти в н и ки  сена поню хали 
эту кисею ). С читаю  долгом прибавить, что моя 
хо зя й ка  считалась очень чистоплотной . Теперь 
возьм сено и  травы , пропитанныя горячим  солн
цем, обвеянныя свежим ветром, подкош енны я

острой  косой...
Го воря т, есть травы, вредныя для наш его о р 

ганизма. Н есомненно; травы  есть всякія . Д о  сих 
пор  нам известны  то л ько  лекарственны  я. В ели
кое  дело разработать вопрос о травах питатель

ных.

У помойной ямы.

—  П ослуш айте , госпож а , все кричат, ч то  вы 
желаете корм ить  бедняков отбросам и из помой
ны х  ям, а вы и в ѵс себе не дуете. Х о т ь  бы с ка 
зали что-нибудь. Ведь на вас люди обижаю тся!..

  А что это такое помойныя ямы?
—  П ом илуйте, неваляйте дурака. Ведь, у  вас 

дача своя? Н ебось каж д ы й  месяц человека на
нимаете, чтобы  чистить  этот разсадник вони и

всяких зараз? о о
—  П ростите , у  меня есть дача, но помойной

ямы у  меня нет. А  у  вас?
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—  Пойдемте на задній двор, я вам п о ка ж у . 
И ли  постойте, преж де дам поню хать.

И з  о ткр ы то й  ф орточки  потянул о  прелыми 
разложеніямц. М ы  спустились вниз с пятаго  эта
ж а  и храбро подош ли к  груде гн ію щ и х  предме
тов, у ж е  давно не вм ещ аю щ ихся в сделанном 
для ни х  колодце. Н е скол ько  ж и р н ы х  кры с  бро
сились от нас в разсы пную . М ы  заткнул и  носы 
носовыми платками и гнусаво  заговорили:

— Н у , ч то  вы не знаете, что  тако е  помой
ная яма?

—  Э то — вы веска нашей некул ьтурно сти . Вар
вар все бросает, ему ниче го  не н уж н о . О н  исчер
пывает дары ж и зни  на-половину. В он в деревне, 
прям о посреди улицы  л еж ит часто галош а, баш 
мак, часть одежды! П рисм отритесь,— все это м ож 
но бы отлично починить ... Вот и здесь много 
этого  добра. И  все остальное сюда попало со
верш енно напрасно. Н аш а необразованность, лѣнь, 
незнаніе заставляют нас выбрасывать самыя пи- 
тательныя части растеній... И м  место не здесь, 
а на самом почетном  месте наш ей кухн и .

—  Н у , ладно, а апельсинны я корки ?
— Н а ш и  работовзятельницы  сним аю т с них 

цедру и хранят в банке, к а к  оне этими ко р о ч 
ками поднимаю т в ку с  своих  ку ш а н ій ! О статки  
они  сж игаю т.

— А  вон чаинки ...
— Чаинки?.. С ко л ько  говорилось у  нас об
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этом! Н аш и  работовзятельницы  уверяю т, что мьі 
пьем один тол ько  аромат. О ни  суш а т  вы питы й 
нами чай и употребл яю т его, к а к  свеж ій. Т ож е  
и с кофе. И  тол ько  уж е  самые исчерпанные

оп и вки , наконец , сж игаю т.
—  Н е т  избалованнее и привередливее слуг, а

у  вас все что -то  особенное!
—  О ни на своихъ харчах...
—  Т а к  с! О днако , вы все с откры ты м  ртом 

говорите , еще диф терит схватите от э ти х  испа- 
реній. Н е отведи вас, т а к  вы готовы  над каж дой  
к о р о ч к о й  л екц ію  прочесть!

М ы отош ли и стали подниматься вверх по 
черной лестнице, наступая и наты каясь на к о 

ш ек.
— Н е  было бы пом ойны х ям, не было бы ни 

кры с, ни  ко ш е к , ни те х  несчастны х, которы е их 
чистят. Вы вот боитесь диф терит схватить, а из
вольте расковы ривать  все это!..

  У ж  замолчите, чего  у ж  там размазывать!
С каж ите л учш е , что  делали бы бедные тр я п и ч 

н и ки  и и х  дети?
—  О ни  переменили бы свою  должность. В 

полях и л у га х  под теплым солнцем они собира

ли бы сочны я травы...
—  Н у , у  вас все поэзія, да улы бки ... К а к  вы

м ожете об этом гово ри ть  в т у  м инуту , ко гда  мы 
идем по этой воню чей лестнице? В о т  ист инная  
действительность...



-  74 —

Н ет, это не действительность, это— недо- 
разумѣніе.

М ы  вош ли в д у х о ту  м аленькой кварти ры . В 
горле горчил о  и в носу сидели еще разнообраз
ные запахи.

— Если бы лет 20 том у назад сказать ком у- 
нибудь, что  настанет время, ко гд а  в трам ваях и 
о іц ественны х местах запрещ ено будет плеваться, 
(во м но ги х  городах в I ерманіи даже на улицѣ вос
прещ ается плевать), все бы засмеялись. Т а к  вот 
я вам гово рю  совсѣм серьезно, что  ско р о  настанет 
время, когда  пом ойная яма будет археологической  
древностью. К а ж д ы й  человек, каж дая семья б у 
дет обязана сж и га ть  весь м усор, кото ры й  с ко п и т 
ся за день. Д в о р ы  б уд ут  превращ ены  в сады, 
выбрасывать на аллеи ненуж ное  лично вам будет 
т а кж е  невозможно, к а к  бросить на Н е в ск ій  дох
л ую  ко р о в у .

Э х , далеко к у л и к у  до П етрова дня!..
Н и ско л ько ... Т у т  нечего  ждать и отклады 

вать. Н ачинайте  сегодня же. С о ж ги те  х о ть  вашу 
по рц ію , начните пр опаганд у  тут  же на лестнице, 
между знаком ы м и... М ож ет быть, многіе тогда 
б уд ут  в состоян іи  сказать: «у меня есть дом, но 
у  меня нет пом ойной  ямы».

Зеленый стол.
Без продуктов из чужого живота.



В  продаже с у щ е тв у е т  м ного  к н и г , по  Веге- 
та р іа н ско й  ку х н е . П о ч т и  во все рецепты  ку ш а н ій  
входят-м олоко , сы р, масло и сметана. Если м олоко 
заменить водою , соверш енно  отбросить  сы р и сме
та н у  и ко р о в ь е  масло зам енить растительны м, то  
к н и ги  эти м о гу т  бы ть очень полезны  всем ж е 
лаю щ им  перейти  на В егетар іанство . П оэтом у  п о 
вторяться  здесь не имеет н и к а ко го  смысла. Я  даю 
то л ько  н е ско л ько  рецептов, ко то р ы е  мы сами

придумали в „П е н а т а х “ .
К н и га ,  из к о то р о й  я сама черпаю  оольш е

всего  сведеній, называется:
„Я  н и ко го  не ем “ , д о кто р а  Зеленкова .



Закуски.
1) Вегетаріанская селедка. М аслины  очищ аю т 

о т  ко с то ч е к  и раскладываю т в форме селедки на 
блюдо, о кр у ж а ю т  лом тикам и о твар но го  картофеля, 
о гу р ц о в  (свежих или соленых по ж еланію ), л уком  
(свеж им  или зеленым) и  заливаю т соусом: го р 
чица , сахар, соль, пр ованское  масло, ореховое 
м олоко, винны й у кс у с . *

2 ) Паштѳтъ. О тва ри ваю т и пр о ти ра ю т каш таны  
и немного земляных гр у ш . В это  пю ре прибав
ляю т проте рта го  л у к у ,  ч е с н о ку , п е р ц у ,’ соли, 
прованска го  масла. Все тщ ательно см еш иваю т и 
дают засты ть.

В) Тушеный перецъ. ГІерец стр учко вы й  наре
зав лом тикам и клад ут слоем на дно кастрю ли , на 
него клад ут слой томатоваго пюре и слой реза- 
наго  л у к у ; т а ки х  слоев кладут несколько , посы 
паю т солью, перцем п о р о ш ко м  и заливаю т п р о 
ванским  маслом. З акры ваю т к р ы ш ко й  и т у ш а т  до 
м я гко сти  в д уховке , перемеш иваю т все л о ж ко й . 
З а к у с к у  э ту  м ож но есть холодной или горячей 
по желанію .

Т а ки м  же- образом м ож но готовить  и сель
дерей, баклаж аны  и каба чки .

4 ) Шифонад. А м е р и ка н с ко е  блюдо. С веку  от- 
... вариваю т и т р у т  на терке . В по л уче нн ую  массу
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прибавляют мелко нарезанаго салата и заливают 
горчичны м  соусом, блюдо это должно подаваться 
очень холодным.

С у п ы .

1) Борщ. В кастрю ле ту ш а т  наш инкованную  
свеклу с »луком, лавровым листом, перцем и п р о 
ванским маслом, томатовым пюре и уксусом . О т 
дельно делают отвар сена. Т ри  золотника на та
релку, ки п я ти ть  не более 5 м инут, в этот отвар 
бросают несколько суш ены х грибов и к о ж у р у  
очищ енной свеклы.

К о гд а  ко ж у р а  сварится ее протираю т, грибы  
то н ко  ш и н ку ю т  и соединяют все вместе: туш ен ую  
свеклу, протертую  свеклу, ш инкованны я грибы  
и сенной отвар; густо та  супа зависит от вкуса.

Прибавляю т свежей капусты , маслин, перчи
н о к  или чесноку, все провариваю т и подают на 
стол горяч ій , красны й борщ  с янтарным нава
ром.

2) Щи кислыя. Варятся совершенно к а к  борщ , 
только  вместо свеклы берут ш инкованную  или 
рубленную  ка пусту .

3 ) Щи зеленыя. В саду собирают разныя трав
ки . Приблизительная пропорц ія  10 золот. на че
ловека. М ож но  варить щ и зеленыя йз всевозмож
ной зелени: лебеды, канареечной травки , сныти, 
крапивы , ботвы от редиски, груб ы х  листьев сала
та, зелени п е тр уш ки , м оркови, сельдерея укропа .
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К о  всей этой зелени, необходимо прибавлять 
щавель. ГІропорц ія трав зависит от вкуса. О тва- 
ренны я травки  протираю т сквозь сито, заправля
ю т маслом, солью, по желанію  перцем, ку с о ч ко м  
свежаго стручковаго  перца, ки п я тя т  и подают 
на стол. К  этому с у п у  очень идет тертый хрен.

4) Ботвинья. Д ля ботвиньи варят зелень та к  
же к а к  и для щей зеленых, но не заправляют, а 
дают застыть, берут м иску , растираю т на ея дне 
го р чи ц у  с сахаром, с солью, прибавляют зеленую 
массу, у кр о п у , зеленаго л у ку , накрош енны х ры ж и 
ко в  соленых, п е тр уш ки , свеж их о гурц ов , холодна
го  жаренаго картофеля, холоднаго ж аренаго  сель
дерея, хрену тертаго, заливают холодным кв а 
сом и хорош енько  перемешивают. Ботвинья эта 
очень острая и очень вкусная.

5) Селянка. Сварить отвар из сена или из 
трав (иропорція на 8 челов.) 3 соленых о гурц а  
вычистить и  накрош ить: маринованных белых гр и 
бов 20 зол. К о р н и ш о н о в  10 з. И  то  и другое та к  
же накрош ить. К апорцев  20. Том атоваго пюре 
40 з. Маслин 10. Л у к о в и ц у  средней величины 
поджарить до бела и нарезать. Сделать заправку  
из м уки  и соединить все вместе, прибавить не
много прованскаго масла и хорош о  вскипятить. 
Густота  супа зависит от вкуса, хорош о в эту  се
л я н ку  прибавлять ку с ки  отварного сельдерея. 
Если суп этот сделать очень густы м — получается 
р усск ій  соус.

6



З а п р а в к а  с ѣ н н ы х ъ  и тр ав я н ы х  бульонов.
Б ер ут  небольш ой гр и б  суш ены й, немного про- 

ванска го  масла, пр отбртаго  л у ку , чесноку , соли 
и ту ш а т  все в небольш ой кастрю ле; процеж ива
ю т и прибавляю т в сенные или травяны е отвары. 
Э та  приправа дает с у п у  душ исты й  и кр е п к ій  вкус.

У  к у х а р о к  пр ивы чка  класть в супы  пбджа- 
ренные коренья, суп  подаваемый на стол проце 
ж иваю т, а коренья и л у к  выбрасывают прочь. 
Гораздо практичнее , вкуснее  и душ истее коренья 
эти класть в у ж е  процеж енны й бульон; дать 
бульону нескол ько  раз пр оки пе ть  и с корен ья 
ми подавать на стол. 1

Т р ав ы  из которых варят  суп.
С ны ти, лебеда, заячья капуста , м анжетка, вй- 

ка, райс-грас, канареечная травка , клевер (кл е 
вер свеж ій часто бывает го р ь к ій , его лучш е у п о 
треблять суш ены й), зелень овса, ко сте р  м я гк ій  и 
м ного д ругих . Если попадаются травы  ядовитыя, 
то  в небольшом количестве они являются т р а 
вами лечебными, что мы можем прочесть в Т ра в
нике -Ц ветни ке  составленном Томсон-Ян.

Р а зн ы я  куш анья, в роде ж арких.
1 )  Ф орш мак из орехов, очищ аю т испанскіе  

орехи или ки тай ск іе , смотря по  желанію , обва
риваю т их ки п я тко м , чтобы  снять ко ж у р у , и про
пуска ю т  через м аш ину. ' ; ’
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. к . П ол учен ную  массу обливаю т кр уты м  ки п я т 
ком  и извлекаю т • из нея ореховое молоко. М о 
локо  это идет на за пр а вку  супов  и соусов. Оре* 
хо вую  массу кладут на сковороду, и  заправляю т 
прованским  маслом, солью, перцем, поджареным 
луком , то н ко  наш инкованны м и грибами. П риба
вляют. грибного  бульону, нескол ько  маслин и ста
вят в д у х о в ку . Ф ор ш м а к должен быть сочный 
и румяны й, по желанію  м ож но приоавлять в него 
соленых о гурц ов . О реховая масса в ку с н о  запра
вленная, может та кж е  идти на н а ч и н ку  пирогов  
и для котлет.

<
2) Ж ареныя травы .
К  котлетам  и ф орш маку хоро ш о  подавать жа- 

реныя травки . М ы собираем в саду сныти, кр а 
пиву , канареечную  тр а вку , примеш иваем листья 
сельдерея, п е тр у ш ки  и у кр о п а , ж арим  все вместе 
с л уко м  и солью в прованском  масле и когда  
травки  хоро ш о  подж арятся, осторож но  вы ни
маем их ш ум овкой , складываем на сито и в д у 
ховке , даем стечь маслу. Т р а в ки  должны пода
ваться горячим и 1} хрустящ им и . ,

Картофель ж арен ы й . ' :
Сырой картофель режется тонки м и  ломти

кам и и поджаривается рум яно  на> сковороде.
Томатовое пю ре ту ш а т  на д ругой  сковороде 

с поджаренным л уком , солью, перцем и прован-
6*
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ским  маслом. Ж а р е н ы й  картофель раскладывают 
по томатовому пюре и подаю т на стол.

Ж ареная  свекла .
С веклу очищ аю т, р е ж ут  ломтиками, натира

ю т чесноком , обсы паю т сухарями и ж аря т  в про
ванском масле. М ож но  есть холодной или го р я 
чей. К у ш а н ь е  это, что то  в роде вегетар іанской 
полиндвицы.

С ал ат  из капусты.
С веж ую  ка п у с т у  ш и н кую т , заправляю т у к с у 

сом и маслом. П о желанію, мож но прибавлять 
испанскаго  л у к у  и свеж их томатов.

С алат из дудок.
Весной, когда  дудки сочны  и полны, мы со

бираем и х  в саду, режем кусо чка м и , заправляем, 
и едим, к а к  салат.

Х о р о ш о  к  этом у прибавлять л исти ки  заячьей 
ка п усты  и л у ку .

Какія куш анья можно готовить из сел ь д е р е я .

I .

Сельдерей— растеніе. дешевое, сытное, д уш и 
стое и вкусное . Удивительно, что  в Россіи уиот- 
ребленіе его та к  мало известно. С ним почему 
то  ум ею т до сих пор обращ аться только  повара
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и опытныя ку х а р ки . В среднем к р у г у  и у  мещан 
тол ько  и знают, что бросить ку с о ч е к  „сельде-
р ю ш к и “ в суп  для „д у х у " .

У  крестьян  сельдерей совсем неизвестен.
Сейчас перечислю куш анья , кото ры я  у  нас 

в П енатах постоянно готовятся из сельдерея.

Закуска .
1) Б утерброды  о ч ар о в а тел ь н ы е .  На к у с о к  белаго 

хлеба накладывают ломоть сельдерея, колечко  
л у ку , лом тик свежаго томата, масла и соли, за
пе каю т в д уховке  и подают горячими.

2) С  та ко й  же начинкой  м ожно делать ват

р у ш ки .
В) Сырой сельдерей, нарезанный ломтями 

очень вкусен ; можно есть с солью или запра
вленным лимоном и маслом, можно такж е  п р и 
бавлять его к  салату.

С у п .

Суп пюре из сел ь д е р е я .  П риготовляется от
вар из трав или сена. 2 стакана воды и о б ы кн о 
венное количество подж ареннаго лука  и ко р е н ь 
ев. В  отдельной кастрю ле ту ш а т  под кр ы ш ко й  
мелко изрезанны й сельдерей с луком , маслом и 
солью. П ротираю т сквозь сито и соединяю т с про
цеженным отваром. М ож но  для вкуса  прибавить 
немного томатоваго пюре. Густота  супа  по  в кусу .



Ж аркія  и дру г ія  блюда.
1) Пирожки с начинкой  из сельдерея.
2) Русскій соус, в которы й  вместо рыбы кла

дут к у с к и  сельдерея. П риготовлен іе  р усска го  с о у 
са м ожно найти во всякой поваренной кни ге .

В) Заливн ое  вегетар іанское, в которое  та кж е  
прибавляю т сельдерей.

4) Котлеты: в равной пропорц іи  сельдерей, 
томаты  и каш таны . И ли  Сельдерей, томаты  и ма
кароны . О бвалять в сухарях  и ж арить румяно.

5) Ломти с е л ь д е р е я  жаренные с луком  в су
харях на сковородке.

6) Рис с кусками сельдерея, облитый лимон
ным соусом  из р ы ж и ко в  и белых грибов.

7) С ельдерей  в то м атах :  35 золоти, масла, то - 
матоваго пю ре 5 стол, лож ек, немного сахару и 
соли; хоро ш о  пр о туш и ть , прибавить к у с к и  отвар
но го  сельдерея и полрю м ки портвейна, такж е  
м ожно заправлять земляную гр у ш у , картофель, 
баклажаны  и кабачки .

8) С ельдерей  отварной подается горячим , к  нему 
масло с сухарям и или горяч ій  хреновы й соус.

9) К уш анье  волжское. Туш ены й л у к , хорош о 
заправленный томатом и в нем большіе к у с к и  
сельдерея.

10) С ельдерей  н а  сковороде: хорош о п р о ту 
ш енные с л уко м  томаты прож ариваю т на сково 
роде вместе с ломтями сельдерея.

-  8 6  —
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І 1 )  С ельдерей  ф ар ш и р о в ан н ы й  приготовляется 
т<£к же к а к  фаршированные томаты  (см. пова
ренную  кн и гу ).

О тваръ с е л ь д е р е я— вкусная составная часть к а ж 
даго супа.

Зелень  с ел ь д ер ея  и к о ж у р у  у  нас тщ ательно 
вымывают от пе ску  и та кж е  кладут в суп . Вы
нуты е из супа и протерты я, оне дают очень 
вкусное  пюре; можно смешивать с картоф ель
ным пюре.

Зелень сельдерея, то н ко  и хоро ш о  изрублен
ная, прибавляется к  зеленому салату вместе с 
укропом . И з  зелени сельдерея вместе с другим и 
травами мы варим целое лето душ исты е и п и та 
тельные бульоны.

Стебли ф р а н ц у зс к аго  с е л ь д е р е я  жарятся в виде 
ко р ю ш ки  на сковороде.

С ы ры е стебли сельд ер ея  зеленью подаются в 
вазе со льдом, к а к  дессерт.

Отварныя стебли подаются под разными соусами.

К у л и ч .

М еня часто дразнили, что  на П асху нам нечем 
разговляться. Н ет даже кулича .

М еня это очень огорчало. Теперь мы п р и д у 
мали та ко й  кул и ч , которы й  совсем „ к а к  у  людей“ 
пы ш ны й и сдобный.

Рецепт. 2 ф. м уки , 2 стакана воды, 1 стакан 
масла прованск., замесить тесто на дрожжах.
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П рибавить по желанію  шафрану, кардомону, 
сахару, ванили немного соли, изюму и миндалю.

П а с х а .

О тварить несколько  ф унтов каш танов, вы чи
стить и протереть сквозь  сито, прибавить оре- 
хова го  молока, ванили, сахару, ц укатов , толче- 
наго миндалю, изю м у, ко р и н ки , прованскаго  
масла, наполнить деревянную  форму, наложить 
камни и дать стечь.

Безценныя кушанья.
К артоф ельная  мука. В каж дом  хозяйстве остается 

м ного сырой картофельной ш елухи, э ту  ш елуху 
следует очистить  от глазков , сполоснуть водой 
и пропустить  через дробильную  м аш инку, а 
если ее нет, то натереть на терке. П олученную  
массу полож ить в глиняны й го р ш о к  и залить 
водой. Первая вода будет соверш енно черная от 
земли, оставш ейся на ш елухе. К а к  только  карто 
фель осядет, воду меняют не скол ько  раз. На сле- 
д ую щ ій  день массу кладут в тр я п о ч ку , выжимаю т 
из нея всю воду и суш а т в духовке . П олучается 
картофельная м ука  2-го сорта. Ее можно употреб 
лять на кисели, а та кж е  к а к  крахмал и клейстер.

Ч а й .

Чай мож но приготовлять из вся ки х  травок.
М аленькій  опы т сейчас же покаж ет, какая  

зелень больше ком у придется по  в ку с у .

Н а  настоящ ій  чай больше всего похож и  листья 
И ван-чая. И х  собираю т в большом количестве, 
конечно, л учш е  всего весною, когда  они сочны  и 
малы. Чтобы  не портить  все растеніе можно л и 
стья отщ ипы вать от  главнаго ствола. Собранные 
листья раскладывают на бумаге или , просты не, 
дают провялиться, собирают в к у ч к у ,  и на дере
вянном столе, или фарфоровой доске, начинаю т 
тискать  изо всей силы, скатав листья в один 
ш ар, когда ш ар станет сы рой, по  возм ожности 
даже мокры й, его следует полож ить в ка ко й  ни 
будь сосуд, тол ько  не металлическій, которы й  
очень плотно закупоривается ; л учш е  всего взять 
стеклянную  банку  и хоро ш о  завязать ее клеенкой . 
Б а н ку  следует поставить в ж аркое  место, в банке 
листья бродят и делаются черными. В ы нуты я из 
банки листья суш а т  или на очень ж арком  солнце 
или в духовке , после чего чай готов.

К уш а й те  на здоровье!!

- Ч а й  и з  с е н а .
С енную  т р у х у  можно заваривать в чайник, 

к а к  обы кновенны й чай. М ногим  в ку с  этого  без- 
ценнаго чая очень нравится.

Чай из сенной тр ухи  в п р и к у с к у  с я год кой  
киш м иш а на-самом деле безценное питаніе.

П лохой чай, большею частью подкраш енны й, 
стоит в продаже Г  р. 60. к* на эти деньги можно 
ку п и ть  107 ф. сенной тр ухи .

-  .89 -
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Семья, которая- тратит на настоящ іи чай* (иі 
настоящ ій ли этот чай?) рублей 80 в год, употреб
ляя1 чай из сенной трухи- тратила бьив год 23 к,

Ф у н т  сахара заклю чает 52 ку с ка . Небогатые 
люди тратят 2 ф. в мес..на персону. О коло 7 руб* 
в-. годі Если п и ть  с чаем' в день. 10 ягод  ки ш м и 
шу-— годовой расход 84 к.

О с т а ,  т к и х:  л е б< а.

В каждом» хозяйстве,, даже в самомі эконом 
ном остаются к у с о ч ки  хлеба. И з  остатков чернаго 
хлеба хоро ш о  делать квас, еще остатки  чернаго 
и белаго хлеба можно резать, на к у с о ч ки  и су 
ш ить на гренки.. А  еще хорош о  эти остатки  ра
столочь, превратить в кр о ш ки  и делать из них 
пудинги- с киш миш ем, или с пюре из; яблочных 
короче к,

Ц и к о р и й . .

Н а д о рож ках  в саду растет м ного дикой ци- 
ко р іи , когда д орож ки  полят, мы этот ц ико р ій  
вырываем с корнем . Отрываем от земли,, жаримі 
в печке , мелим на коф ейной мельнице и. пьем 
на здоровье.

К и с е л ь .

Соберите в саду щавелю и заячьей капусты , 
отварите, процедите, заправьте вами же^сделан- 
ной картофельной мукой,, прибавьте сахару. За 
несколько ко п е е к  у  вас будет вкусны й  кисель.

—  9 і  —

С у п  л у к о в ы й .

Б е р ут  ш елуху  от картофеля (следует вырезать 
глазки) и репы, если есть прибавляют ты квенны х 
ко р о к , л уковы х перьев и груб ы х  листьев капусты , 
все провариваю т и протираю т, в полученное пю ре 
прибавляю т отвар из сена или трав и соединя
ю т с туш ены м и луковицами, с лавровым листом 

и церцем.
Форшмак из кр о ш е к  чернаго хлеба с кочеры ш - 

ками, запечь на сковороде с постным маслом на- 
резанныя кочеры ш ки  с крош кам и  чернаго хлеба.

К и ш м и ш .
К и ш м и ш  стоит фун. 14 коп ., на ф унт мы по 

лучаем 500 ягод. П ри некотором  опыте можно 
выпить целую ч а ш ку  чая в п р и к у с к у  с одной 

ягодкой.

Н. Б. Северова.

„П е наты “


