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Det naturenliga levnadssittet.
I Av\'m cis e 3
rE ~J. L. Saxon.

] For alt i universum gilla naturlagar, eviga, orubbliga.
Varje brott mot desamma medior med ofr&nkomlig ndd-
vindighet sitt i dessa lagar givna straif. Ju uppmérksam-
mare vi se oss omkring, dess tydligare skall detta std Ior oss.

Den minsta eitertanke sdger oss, att vi ej bilda ndgot
undantag fran regeln. Det tillhdr idljaktligen varje man-
niska “att lira kiénna de lagar, som dro gillande f6r vér
' iillvaro, och folja dem. Var icrsumlighet i detta fall blir
: alltid straffad. Inga ursdkter hjdlpa. : :

Men lika visst innebdr lydnaden f6r naturens lagar ocksd
sin beloning. - :

Vad ar det, som alla manniskor strdva efter, medvetet
eller omedvetet, seende eller blint?

Lycka! -

Vad ar lycka?

Lycka &r jamnvikt, harmoni. o

Férst nir manniskan frdgat sig: “Var dr min rdtta plats
i naturen?“; funnit det rdtta svaret ddrpd och begynt att
inritta sitt liv i enlighet ddrmed &r hon pé& vdg till lyckans
harliga slott. i

Fér en sadan vandrare stér det klart, att grundvilkoret
f6r mansklig lycka dr hdlsan. Finner han halsan, skall
han' ocksé finna lyckan.

Ett bra hus forutsétter en god arkitekt, en samvetsgrann
byggmastare, gott bygnadsmateriel och att huset under-
hélles val. : 5

Den minskliga — och i all synnerhet den kvinliga —
kroppens konstruktion &r det fullkomligaste, det konstrikaste

och det skonaste i naturen. For dstadkommandet av forsta
Klassens minniskor kraves sdlunda friska Ioraldrar, for-
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‘nuitig uppiodning samt att den, som fatt detta avundsvirda
arv, val vardar sin kropp. : )

I véart land pdgdr en reformrorelse, som heter vegeta-
rismen. Den avser ajf,ldra méinniskorna hlsolagarne i
hela deras omfattning’ samt -att i6lja dem. Ingen rorelse
borde ha allmdnnare omfattning, eftersom hilsan &r en sak,
som alla bora dga. Ingen rorelse dr mer dgnad att vara
grundldggande for alla andra reformstrivanden. Ty den
borjar fran borjan — med dig sjdlv. Vad ar det for sva-
righet att bygga upp eit nytt, stiligt samhélle, om man har
sunda medborgarinnor och medborgare! Och vad hjalper
den alra basta sambhillskonstruktion i vérlden, om det ar
svaga, lastbara stackare, som skola forvirkliga teoriernal
Samhdllet blir precis sidant som dess medborgare ro, alla
forfattningar till trots.

Ingen samhallsklass har sd stor anledning att lira kdnna
vegetarismen som arbetarne och enkannerligen de, vilkas
sysselsdttning dr sarskilt dgnad att undergrdva halsan: in-
. dustriarbetarne. De mdste forstd, att det hjdlper dem ringa
att skaffa sig politiska och sociala ideal, om de icke sam-
tidigt: skaifa sig kénnedom om halsolagarne. De méste
forstd, att lika viktigt som det &r att 13 lon for arbetet, lika
viktigt dr det att detta forrdttas under minsta majliga hlso-
storande inilytanden samt att i deras privatliv alla- hilso-
betingelser bli upplylda. : .

.- Ranna de icke hilsolagarne, sa stilla de inga ansprak i
den vdgen pd vare sig samhalle, arbetsgivare eller sig sjalva.
Ju hélsofarligare arbetet &r, dess mera otilliredsstalda bli
de, och dro de dd blinda i detta fall, soka de glomska och

njutning vid de usla brunnarne — i kaffet, teet, tobaken,

alkoholen och andra onaturliga njutningar, som paskynda indi-
videns som klassens f6rslappning, urartning.
Den sanna livslyckan, de varkliga livsnjutningarne &ro
. alla kraitstegrande, uppbyggande och &ro att finna endast
hos den outsdgligt goda moder Natur.

Luit.

Den forsta och viktigaste betingelsen i6r hilsa och trev-
nad dr frisk luft. i :
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Man har exempel p&, att méanniskor levat utan foda 40
—50 dagar, men 1& vi ej luft, d6 vi om {& minuter. Vi
kunna halla livhanken uppe till en tid i délig luit, men den
tar forst var halsa och sedan vért liv. :

Om du finner smuts i maten, tappar du aptiten, och ser du -
uppkastningar, kdnner du dig fdrdig att krakas. Men du héller
dig inte for god att inandas luft, som dr fororenad av
smutsiga kldder, oskurade golv, ruttnande slaskhinkinnehall,
dam, giitiga &ngor (i fabriker och vérkstdder) o.s.v. Och
den luit, som andra manniskor hait i sin kropp och andats
ut genom lungor och hudporer, slukar du utan att blinka..

Om en lungsiktig kommer in pd ett sanatorium, f&r han -
ligga ute om dagarne och Ior oppet fonster om natterna,
d. v. s. man ger honom frisk Iuit. Hade han levat lika
f5rnuitigt hemma, skulle han sluppit bade lungsoten och
sanatoriet. : SR

Altsd maste vi forstd, att vi maste kréva att i forratta
vart arbete i den tankbart friskaste luit, d. v. s. intet fdr
saknas for astadkommande av luftisrnyelse i arbetslokalen,
vare sig det dr en skola, en fabrik eller ndgot annat.

I regel blir inte ens det bdsta i detta fall tilliredsstallande.
Men vad vi alla kunna gora, det &r att skaila oss frisk luit
om naffen genom att vinter som sommar sova for oppet
fonster — det dr ior resten mycket viktigare att fa Irisk
luft om natten #n om dagen, eftersom vi under natten for-
bruka relatiit mera syre i forhdllande till utandad kolsyra
in om dagen. Nattlulten &r mindre damiyld och i det
fallet alts& battre &n dagluiten. j

Vagar du ej ha hela ionstret uppe, sd stdll det pd glant.
Stall singen sd att luftstrommen ej tréffar dig direkt, sdr-
skilt huvudet. Borja med detta nya pd sommaren, om du
dr omtélig.

Renlighet.

Nir du efter en sidan natt vaknar, laddad med luitens liv-
givande syre, gdr du direkt ur séngen och duschar eller tar dig

_en avrivning med kallt vatten — en svamp, en handduk eller,

alra bist, ett par badvantar blotas i eit handiat och med
dem Gverlar man kroppen hastigt och avtorkar sig med en
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grov handduk. Huru kallt vattnet skall vara, 1r du expe-
rimentera dig till. Huvudsaken &r att du blir varm efterat,
och detta beror i sin tur p& hurudan hud och blodomlopp
du har, Tag det kallaste du kan. Frottera dig duktigt med
handduken och hdnderna. Blir du ej varm &ndd, sa kryp
i sdngen tils du &terfdr kroppsvirmen.
. P& sommaren badar du ute, om tillfille dartill gives.
Varje vecka tar man ett varmbad, 38 & 40 grader, eller
en avtvdttning med: varmt vatten och tval. e
Salunda fér du en arbetsduglig hud, som utséndrar de
kroppens giftiga aviallséimnen — de ha ungefdr samma in-~
nehall som urinen — vilka annars upplagras inom kroppen
och dstadkomnia trétthet, olust, fetma och andra sjukdoms~
tillstind. S8lunda hérdar du dig mot forkylningar. Och
jag pdstdr ocksd, att renligheten héjer din moral. Den,
som vant sig vid personlig renlighet, skall ej trivas i lastens nis~
ten av det ena eller andra slaget. Ty last och smuts héra ihop

Rorelse,

Rroppsrorelse dr nodvandig for hilsan.
~ Ingen bittre s&dan gives an kroppsarbete, hilst i friska
luiten. RArbetet &r s& bra, emedan det ej blott satter fart
pd alla vdra livsiunktioner och utvecklar var kraft titan ock-
sd ger oss skapandets glddje, vare sig det dr trddgdrdsar~
bete — det bésta af alt, minniskans naturliga yrke —, ved-~
huggning, svarvning e. dyl.

I brist p& kroppsarbete f&r man taga till promenader eller
gymnastik. Fér de ménniskor, som ha ensidigt kroppsar~

bete, &dro vissa rorelser nodvandiga f6r att i6rhindra kropps-

lig missbildning,
Vi ménniskor &ro inrdttade for lugnt, jamnt, mattullt ar-
bete. ~ Sporten &r sdlunda oftast olamplig, ja, skadlig.

' Vila. -
Efter ‘arbete skall f5lja vila.
Att d& och da taga sig ndgra minuter for att pusta ut

eller till en liten blund upplriskar och ger nya kraiter och

ar altsd idrenligt med god hushallning.

Den bésta vilan &tnjuta vi under somnen, och den som

-
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_en maénniskograv.

tager négot frdn en normal nattsémn, tager ndgot frdn sitt liv.
Mist stdrkande dr sémnen pd iormidnatten, dd alla livs-
funktioner g3 i ett stillsammare tempo @n eljes.
Sangkldderna bora dagligen luitas. Ho, halm, ormbunkar,
havreagnar, krollsplint, tagel o. s. v. dr battre madrassiyll~
nad &n fjader; filtar battre @n técken, emedan de &ro luftigare
och kunna tvattas. s il
Man sover aldrig i samma linne som man begagnat un~
der dagens lopp. : '
Lufta sdngkldderna dagligen!
: - Rekreation. : SRy
Vi behova ocksd en sjilens vila: ldsning, sallskapsliv,
goda néjen, resor. Std de ej i strid med hélsolagarne (be~
rova oss nodig sGmn, foranleda till omattliga kroppsanstrang-

ningar, frésseri o. s. v.) dro de nyttiga, ja, borde betrakias
som en nodvandighet.” De hoja véra kralter och vart lifs~

- mod, vidga vdra vyer samt befala sig dven. Varje person
" borde ha sin lilla- sparkassa for sommarledigheten. Den

dag varje svensk tar sig 14 dagars ledighet drligen, blivi ett
mycket sundare och trevnare folk dn vi nu dro. = 5

: Bostad. E i
Kan du & bo pd landet, sd ilytta ej till staden, som @r"
Lamna ingen moda ospard for att a ett eget hem! ’Ih'get;l~'-v
ting i denna v&rld ger oss en sddan trygghet och gladje
som hemmet. Inrdtta allting i detsamma or dig och de
dina, icke {or frammande. : S
Lagg alla bostadsrum &t soder, sd att alt livs kdlla, solen,
kan skina in. Inga gardiner, som stdnga henne ute! “Dit
ej solen kommer, dit kommer doktorn®, sdger ett italienskt

- ordsprdk.

Rldrig tygmattor p& golven! De uppsamla baciller frdn
nysande, hostande och spottande médnniskor, det snusk man
medior irén gatan o. s. v., vilket altsd virvlar om ndr man
ror sig och vilket i all synnerhet®de sm& barnen fa i sig.

Dammet faller till golvet. Hér skall man angripa det.
Alts3 fernissade golv, som dagligen avtvdttas — fernissnin-
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gen kan man sjilv utféra. Den betalar sig snart i minskad
skurning. Korkmattor &dro ej si bra. De ta genom sin

tathet for mycket livsvdrme frén oss, och skarvar och fogar

bli latt hédrdar f6r varjehanda halsofientlighet.
“Sol~ och luftbad. :

Det dr ej nog att vi sldppa in solen, vérldens sdkraste

sjukdomsd@mnesdodare, vérldens forndmsta halsobringare, i
vdra hem. Vi méste dven bada i sol.

Varje madnniska bor anse det som oeftergivlig plikt mot
sig sjalv att s& kunna inrdtta sig, att hon i&r solbada en
timme dagligen under vér alt f6r korta sommar. S&lunda
uppsamla vi luft- och solenergi; sdlunda stirka vi véra
nerver och forbattra vért blod pd det varksammaste sitt.
Inga bad i vérlden g& upp emot solbaden.

Man skall vara absolut naken, undantagandes huvudet.
Man lig%er hélst p& bara marken, vénder sig dd och d§,
sd att hela kroppen blir belyst och s& att man — sarskilt
i borjan, dd@ huden &r ohdrdad — ej blir brand. « (Skulle
detta intrdifa, ingnider man sig pd kvillarne med négot

- osaltat fett, t. ex. grddde eller kokossmor). Efter solbadet
tar man ett hopp ned i ett vatten eller en overskéljning,
varpd i6ljer en mild avtorkning.

. Foreningar bora se en ytterligt angeldgen uppgift i att
ordna solbad. Det behoves ju blott en inhdgnad av vév
och — om mojligt — vatten ditlett. En avgift pr bad be-~
talar snart kostnaden. e ,

Solbadet varkar bast d& solen stdr hogst.

. Kan solbadet ej erhdllas annorledes, s tag det i ett rum.
Men solen skall skina direkt p& kroppen (ej genom en
glasruta). ,

Under de dviga &rstiderna tar man, likaledes naken och
dagligen, luithad. Luitbadet vdrkar pd samma sitt som solba-~
det, ehuru svagare. Det stdr dock i halsoavseende 6ver vatten-~

badet. Vatten &r bra, luit béttre, sol bast! Luitbadets langd
far bestimmas av &rstiden. Hven om det dr aldrig sa kallt
avstdr den hdrdade ej sitt luftbad. Han ror sig d& och
frotterar sig, Han plédgar ocksd rulla sig i snon.
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Drikten.

_ Under de heta sommardagarne, dd@ man halst borde gd
naken, har man p& sig det minsta man kan. Eljes &r det
‘viktigt, att drikten dr lika fordelad Over hela kroppen. it
damerna ha s& litet p& armar och ben och s& mycket om
midjan &r orsak till ménga av deras krdmpor.

Undantag irén denna regel bildar halsen, som bor vara
fri. Hoga kragar borttaga ej blott halsrorelsernas behag
utan hindra dven lufttilltride till balen och gora sina bdrare
omtdliga ior forkylningar. Hoga kragar bora anvéndas en-
dast av dem, som ha fula arr efter operationer, fodelse~
mdrken e. dyl. : [ , o

Man bor ocksd g barfota sa lénge man kan. Hittvinga -
barn att ha skor om sommaren &r brotsligt.
. Frilultsarbetare bora begagna tillizllet attunder sommaren &

luftbad gratis genom att gd ikladda endast et par tunna byxor.
- Drikten far ej trycka nagonstans. Det vdrsta ddrvidlag
dro damernas snérliv och kjollinningar — de forra lyckligi-
vis i avtagande, men de senare allmént i bruk. De betyda,
att alla de fina organen i underlivet dro utsatta for ett far-
ligt tryck. P& dem beror det, att en sddan massa kvinnor
f& underlivslidanden med &tfoljande fulhet, ndrvositet och
forgramdhet som sina stdndiga foljeslagare, ndr de ndit en
viss &lder. Kjolarne skola kndppas pé livet! ,

Drikten skall ej vara s tung, att det ar ett dagsvarke
ensamt att bara upp den. ;
" Tranga skor d&stadkomma ej blott liktornar utan ocksd
stort blodomlopp, ibland med huvudvérk, ibland med hjart-
klappning, ibland med dalig hy — ja, t o. m. ogon-
sjukdomar. Né&r en klack gdr Gver tvd centimeter ar den
fordomlig. Foten f&r sdlunda en onaturlig stdllning. Rygg-
raden far dirigenom en skadlig knyck for varje steg. Nar
dessa knyckar 1att fortsdtta tilirdckligt mdnga dr, har rygg-~
margen tagit skada. “Det &r inte sagt, att Gud betalar vid -
veckans slut, men han betalar, sade drottning Anna av
Osterrike en gang. Sérskilt farlig dr den hoga klacken
for kvinnorna, emedan den ddrigenom uppkomna onaturliga
_ kroppsstallningen iorandrar ldget & vissa inre organ, ej minst
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- dess langre stdr du bi, men aldrig

‘knyckig géng utan ocks3 ryggmdrgsskador och férsvarade,
oita ohyggligt pldgsamma forlossningar.

Drakten — irdn undertréjan och linnet till kostymen oéh,

overplagget — skall vara pords, si att den & ona sidan
lamnar luften tilltrdde till var hud, 8 andra sidan tillater
hudens utsondring (jamior sid. 5) obehindrat fortgd. Bai-
Yaren av en porés drakt luitbadar oavbrutet. (Singkliderna
‘dro for oss vad drdkten #r under dagen och skola alts&
dven vara pordsa). : ' \

" Den pordsa drdkten &r varmare &n en tdt, eftersom den
‘haller storre méngd varm luit. Sparvarne veta det och
rugga ddrfor upp sig som bollar, d& det ar kallt,

- Fodan.

Det viktigaste till sist! Vilja vi vara friska, méste vi
hamta véar f6da ur véxtriket.

 Var naturbestdmda néring &r sid, frukt och notter. Men
en del andra véxtimnen — rotirukter, gronsaker — kunna

‘genom ldmplig- anréttning bli mer eller mindre goda ersdtt~

‘ningsmedel darfor.
- Till samma ersdtiningsmedel héra mjolk, smér, ost, dgg

‘och honung, vilka djurprodukter icke innehalla ndgra av
kéttets och liskens giftimnen,

o ‘Rottet giftigt?“ utropar du. Ja, dven det s. k. Iriska

kottet, det som halsovirdsndmden satt sin godkdnnande
stdmpel p&, ar giftigt. - I djurkroppen pdgdr samma utsond-
ring av giftiga aviallsimnen som i manniskokroppen (jam-
for sid. 6). I det Sgonblick djuret dodas, avstannaz

denna utsondringsprocess, och- det, som d& finns kvar,’

fér du i dig, ndr du f6rtir likdelarne av djuret. Dessa gift~
dmnen skapa begdr 16r kott — sdsom alkohol- tobaks-
och kaflegifterna skapa begir —, fylla din kropp med osunda
dmnen, gora dig nervos, trott och olustig och grundligga

hos dig olika sjukdomar, Ju kraitigare du dr av naturen, .
J

amior sid. 1) skall du
kunna undgd att 3 uppskdra vad du satt.

Dérjamte 6kas kottets skadlighet yiterst ofta genom ait

“djuret &r sjukt. Hur skall_en varelse, som nédgas leva s&

— 10 — -

livmodern. Den héga klacken .ger sdlunda ej blott en ful,




nen pdpekas.

onaturligt som nétkreaturen — sirskilt de sprangfodrade mjolk-

ningsmaskiner, som kallas kor — kunna vara irisk! Kottet &ar

sdlunda ofta tvalaldigt giftigt: utséndringsdmnena och bacillerna.

- De sistndmda synas mig ej smakligare, om de iorekomma
i ihjalstekt eller ihjalkokt form. Dessutom ha bacillerna det
gemensamt med alla andra varelser, att de ha avitring, och
som det ej fins ndgot vattenklosettsystem inom djurkroppen,
s& blir denna avioring kvar ddr och lika giitig- och lika av
skyvérd, om den ocksd stekes i smor. ;

I ett land som vdart komma hell naturligt sddessorterna
att spela en stor roll i det vegetariska hushallet. Man maste
dock alltid bruka sddens alla bestdndsdelar — brod och
ritter av siktat mjol ge ddlig ndring.

Frukt och bar dro bast d& de dro fdrska. Men det dro
de s& kort tid hos oss. Insamla altsd skogsbér och i stora
partier! . Inkoka dem utan eller med sd litet socker som
mojligt, s& att de kunna &tas i mangder, d. v. s. som mat,
ej som snask! Torka frukt! :

Syrliga frukter ha till huvudsaklig uppgiit att stdda i var
kropp. Dit hora de flesta av vara egna frukier, som sd~
lunda fortrafiligt kompletteras av de synnerligt naringsrika
sydirukterna, varav sarskilt dadlarne, fikonen och plommo-

Hur man skall dta.

At ej d§ dudr trott. D4 du dr tr6tt behdver du vila, och att
smilta mat &r ett stort arbete, som ej en uttr6ttad kropp f6rmdr.

Du skall ha varma fotter och gott humor, dd du sétter
dig till bords. et :

Drick ej till maten. Det utspdder magsatten. (Daremot bor
du dricka en timme fore eller ett par, tre timmar efter mdltiden).

Torkad frukt o. dyl. mdste genom uppblotning i vatten,
kokning eller annorledes dtergivas sin naturliga vattenmangd,
eljes blir det ett s&dant arbete att smalta denna f6da, att
de flesta magar ej orka med det.

At ej for mycket ilytande i6da och icke het sddan (37
grader ar den rikiiga temperaturen). SNeh ‘

At pa regelbundna tider! D& 18 béde spottkortlar och
mage nodig vila. At aldrig mellanmdl! Barnen behova
tatare maltider, men de skola vara regelbundna. Barn som

e




g& och dta jamt bli dumma, tjocka och utan motstdnds~
krait mot sjukdomar. B ;

Tugga vall Det dr dtandets forsta och sista bud. Det
dar god eckonomi att tugga maten vél. HAv en illa tuggad
foda kan magen blott tillgodogora sig en del — resten bort-
gdr osmalt, d. v. s. utan all nytta or kroppen. Och det
ar ju bra daraktigt att betala dyra péangar i6r mat, som man
ingen nytta har av — ja, som man har skada av. Magen
ar tdlig, och man kan g& misshandla den ldnge, men efter-
hand blir den tréttare och tréttare av att oavbrutet i hélla pa
med att forsla bort osmalt i6da, och en vacker dag strédjkar den.

Tuggar du maten val, skall du snart finna, att du kan
reda dig pd en betydligt ringare mdngd {6da dn du forut intagit.

Det dr den naturliga kénslan av det riktiga i har pépe-
kade iorhdllanden som gor, att man formligen mdr illa av
att se personer sluka maten som rovdjur. De flesta man-~
niskor tro, att ju mer man &ter dess starkare blir man.
Det &r fullstandigt felaktigt. At ej ett tecken mer &n du

behover for att vara vid arbetskrait. De flasta manniskor
- dta tvd, tre gdnger mer dn de varkligen behdva, till skada
for hdlsa som kassa. 4

Undvik alla gifter!

Katlets, teets, tobakens och alkoholens skadlighet har jag
_redan framhdllit. De begagnas just icke hdller av ndgra
andra dn kottdtare, som f&tt sin smak forddrvad och som
med bedovningsmedel soka tysta ned de med deras onatur-
" liga levnadssdtt sammanhorande olust- och smértefornim-~
melserna. Det lyckas for tillidllet, men sedan reser sig for
. varje géng olusten och smartan med ny krait. - :

Har du genom onaturligt levnadssétt &dragit dig sjukdom,
begd ej den ddrskapen att tro, att den kan botas genom
en annan onaturlighet: genom giitig medicin. HRpotekaren
kan inte trolla, dven om han gor mixturer efter lakarerecept.
Gift ar dod och kan val bedova, men aldrig bota.

S6k i stdllet naturens egna ldkemedel: sol, luit, vatten,
vila, sund i6da o. s. v.

Vaccinera ej dina barn och tilldt ej, att de behandlas med
serum. Bdda delarne ha gjort forskrackligt mycket ont och
dro endast vérdiga medeltidens vérste kuckelmakare.




~ Vegetarisk kokbok. .
- By e
~ Jemny Befgcjvist-HansSBﬂ. o

. Alla recept #ro berdknade for 4 persomner.
Rivebrdod fas genom att torka och mala grahams-
brod eller veteskorpor. Forvaras péd lager i en bleckburk
eller pappask. I stéallet for rivebrod kan granola, ett
preparat berett av olika sidesslag anvindas. Saljes i
pakes & 50 och 60 ore. : SR bt
Vaxtfett, kallas dven kokosfett, palmin, palmsmor,
‘47 berett ur kokosndten och innehaller 100 0o fett. Ut-
mérkt till bakning och stekning. 9 e e
Vegetariskt smor se beskrivningen. ~
Brun s&s. Overalt.diar ej annorlunda foreskrives
anvindes brun sis. (Aterfinnes under makaronikroketter.
forsta dagen). o ; ?
Potatisvatten: det vatten vari réskalad potabis
“kokats. ! : s A ’
Rot- eller vaxtspad, spad vari gronsaker eller
L - rotter kokat., i ! . H 7 e
i Brodformar, avlanga, fyrkantiga formar av bleck,
i plat, kopas fran 40—50 ore i bosattnings- eller jarn-
affarer. Anviandas forutom till brod till puddingar m. m.
o Emaljerad form (f. 4 pers.) med rund botten
(lik en skil eller lag spillkum) kopes for 75 ore.

Forkortningar:
veg. smor = vegetariskt smor,
o dr & —4liter, ‘
A4 ' kkp. = kaffekopp,’
msk. = matsked,
tsk. = tesked.




1 msk. smdr motsvarar ungefir 25 gram,

1 > vaxtfett » % 2510y
1 kkp. socker » » 150 »

1 » vetemjsl » » 100 »
Nagra vinkar. e

Koka med lock éver sakta eld eller i stekugnen;
det sparar brénsle och matens néringsvarde kokar ej bort.

Salta maten sparsamt.

Tillvaratag noga det spad vari raskalad potatis,
gron- eller rotsaker kokat, hiri finnas de virdefulla
mineralimnena . (nérsalter). Spadet anvindes t111 Soppor
och séser.

Gor soppor och saser tjocka; de bli hirigenom
néringsrikare. :

Ldgg mycken vikt vid kokning av sas; en klimpig,
“illa kokad s&s forstér den smakligaste anra,ttnmg .

Koka gron- och rotsaker i sa litet vatten som
mbjligt.

Anratta sa mycket mat i ta.get att det ricker ett
par dagar. :

'Tag reda pé, alla réaster.

Anritta dem hélst i en ny form och sﬁ, ‘att de se
smakliga ut. :

Anvind mycket bir och frukt samt sallader.

Hayv alltid sammanmalet bréd (grahams- cller rig-
bréd) pa bordet. : :

) GRAHAMSBROD 31y Ir. grahamsmjol, s 'r. vete-
mjdl, 11/ Ir. vatten, 2 tsk. salt, 2 msk. vixtfeit, 20
gram (2 ore) jast.

"~ Mjolet bor ha stdtt inne Sver natten, hilles i ett
stort fat eller en kruka, vattnet (1 lr. hirav) ljummas
och inarbetas med en trispade, vaxtfettet smaltes och
tillsittes jamte salt. Jisten upploses i 1/¢ Ir. (1 kkp.)
" vatten och iblandas. Sist inarbetas 1/ Ir. vetemj6l och
degen slds kraftigt med spaden. Ju mera den arbetas,
ju bittre bréd far man.




.

. Brédformar smérjas med vaxtfett och litet mjdl stros
i. Degen delas i tre delar och man formar varje del
mellan tva spadar eller & bakbordet &ill en avlang bulle,
som nedligges i formen. Formarne overtickas med ett
rent bakskynke och stilles att jésa (ej for nira spisen)
i 4—6 tim. DA sprickor visa sig pi ytan, insdttes
brodet i varm ugn (1 tim.). Under griddningen eldas
endast sparsamt. Man kan prova om brodet ar graddat
genom att genomsticka det med en torr vispkvist eller
smal tristicka; om ej deg féaster vid denna &r brodet
fardigt. : :

GRAHAMSSKORPOR. 1 Ir. kiznmjolli' 1 kg. grahams.
" mjol, 1 kg. vetemjol, 20 gram jast, 3—4 msk. sirap eller
honung, 2 fmsk. pomeransskal (eller hemtorkade apelsin.
eller citronskal). X 2 :

Pomeransskalen kokas, det yttre skalet skdres i sma
tarningar. Degen gores som forut beskrivits, far jasa upp,
varefter den arbetas (omvrides), far &ter jisa samt ut-
bakas i limpor som sittas alldeles intill varandra  pd
plat. For att undvika att €j limporna fista- ihop, be-
strykes kanterna med smalt vixtfett. - y

Limporna Overtickas med ett rent bakskynke och
stillas & varm plats att jisa upp; griddas i god ugn
8,—1 tim. Skiras dagen darpd i 1, tums tjocka skivor,
som val genomtorkas. :

I stillet for kirnmjolk kan vanlig mjolk eller mjolk
och vatten anvandas. 2 ;

Vegetariskt smor.

1 kg vaxtfett, 1 Ir. kiarnmjolk, 4 tsk. olivolja, 3
tsk. socker, 3—4 msk. salt, 6 msk. tjock gridde, 16—20

- droppar smorfirg.

Vixtfottet sonderskires och smiltes dver sakta eld
(far ej koka). Nir fettet sr smilt stalles det att bli
ljumt, kirnmjélken och det &vriga ihilles pd en ging och
man tér med en trisked eller vispar tills man fir smor.
Det far std i 10—15 min, varefter kérnmjolken halles
av och smoret arbetas. Ar till utseende och smak full-
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komligt likt vanligh smoér. For att fa det lika smidigt som
sddant, inarbetas 1/; kg. mejerismor i vixtsmoret, Om
man finner det besvirligt med de. manga: ingredienserna
kunna de uteslutas och vixtfettet blandas med endast
kairnmjolk. Smoéret blir dock varken si vackert eller gott
och far ocksd mindre fetthalt. Olivolja.(matolja) kopes i
varje sorterad speceriaffir, smorfirg pi apotek.

- Vegetariskt (veg.) smor berebt pé detta satt innehaller
mera fett An smor. Priset for veg. smor blandat med
mejerismér, blir ungefir 1150 pr kg. (Avt 1 kg. vaxtfett
. fas 1,3—1,2 kg. smér.) 2 7

MATSEDLAR.

- Var.

Séﬁ&é’g: Varseppa, ; j
Makaronikroketter, stuvad spenat, potatis,
brun sds, X
- Fylda vetebullar, vaniljsds.
. Méndag: Potatisptzddi.‘{zg, morotier, citronsds,
: Rabarberkram. i
Tisdag: Nasselkal,
.~ Frukipudding.
Onsdag: Igorngrynsbullqr, Grdsloksmos, brun sas,
. Appelsoppa. :
Torsdag: Spenatsoppa,
- Grahamspldttar. :
Fredag: Mannagrynskroketter,
- Gron sallad, stuvad potatis, sds,
. Krusbarssoppa. :
Lérdag: Spenatpudding, potatisstdnger, dgdsas,
: Rabarbersago. : 503

: ' VARSOPPA. 2 knippor mordtter, 2 & 3 knippor r#-
disor, 1 salladshuvud, 1 msk. hackad persilja, 115 Ir..
vatten, 1 Ir. mjolk, 2—3 msk. mjol, 2 tsk. socker,
1" tsk. salt., : :
Grﬁnsake;na ransas, mordtter, ridisor (dven ‘bladen)



och salladshuvudet pasittas i kokande (latt saltat) vatten,
pa svag eld. Spadet fransilas, morotterna sonderskamas,
rad1sorna, avskdras fran st]alkarna Spadet pasattes pa
nytt. ‘Spenatbladen skéras: tvidrs over nigra ganger, fi
koka, en' stund hari. ‘En redning av mjolet och mjélken

- ihdlles, sockret,” mordtterna och réidisorna iligges jimte

i persiljan. KEfter ett uppkok 4r: 'soppan firdig att serveras.
- Ett agg eller ‘en dggula kan v1spas i soppskﬁ,len om man

s& “vill ‘och har rad.
Till denna soppa anvinder man varens forsta spada,

~ gronsaker, ju flera sorter ju battre. Soppan blir' vackrare
- om de gronsaker som skola serveras i soppan skiras innan

de kokas; de pasittas for sig med litet vatten och smor;

X upphalla,s 1 soppskélen och det redda spadet (kokat pa. hela.

gronsaker) hélles Gver.

MAKARONIKROK]}TT]’R 2 kkp smé, eller ‘mycket
fint sonderbrutna makdroner, 4 kkp. vatten, 2—3 kkp.
mjolk,” 15 msk. salt, 1 tsk.- socker; 1 dgg, 1° kkp. rive-

brod, veg. smor till stekning.

Ma,ka,ronernaL pasattas i kokande, saltat vatten, f&
sakta koka en stund, varefter vattnet avhélles (tillvaratas)
till sasspad), 2—3 kkp. kokande mjolk pa,halleb och ma-
karonerna insdttas i ugn att svilla-(omréras nagon ging).

- Da-de aro fardigkokta uttagas de.och mista hettan far:

\

afgd; 1 &4gg, 15 tsk. salt och 1 tsk.' socker samt 2

msk. rivebréd neédrores. Med en sked tas ‘av massan
khmpa,r “vilka laggas pd ett brodbestrott skarbride, dir
de’:formas- #ill- runda’ eller  flata bullar, - doppas i mera
rivebréd och stekas vackert lJusbruna i veg. smér. Om kro-
kettérna ej vilja halla’ ihop kunna deé forst: doppas i
dgg- eller mjolvispning och sedan i rivebréd. Serveras
med brun sds, potatis (stuvad spenat). Hackad salt-
gurka ‘kan stré')s 6ver de stekta ikrokette‘rna,.

STUVAD SPENAT. 2 Ir. ( 1/:;) kg spenat, vatten, salt,
1 msk. smér;- 2 msk. mjél, 11, kkp. spenatspad och.
mjolk, 1—2 tsk. socker, 15 tsk. salt. G




Spenat innehaller rikligt med vatten och kan darfor

kokas i litet eller. intet vatten. 2 liter rinsad och skoljd

spenat pasittes i 1 kkp. kokande saltat vatten, far sta
under lock upps spisen i 8—10 min. Uppslds i durkslag.
Hackas fint pa skiirbride eller males p& kottkvarn.” Smor
och mjol frises i pannan, spenaten iligges, omrores val
med en trisked, mjélk och spad pispides till en tunn
grot, far koka i 15 min, socker och salt tillsdttes.
Uppslas i karott och kan garneras med hackade agg.
P5 vintern anvindes gronkil kokt pa samma sitt eller
torkad spenat. Den senare vattenlagges innan den an-
vandes. dsers

BRUN SAS. 1 msk. veg. smér, 1 msk. mjél, 2 kkp.
rotspad eller potatisvatten, salt. e

‘Sés kokas bast i en liten jarnkastrull.

Sméret far sjuda, men ej bli brannt. Mjolet tillsat-
tes, rores med en trasked tils man har en jimn
massa, di makaronispad, rotspad eller ‘potatisvatten pa-
spades. Om for mycket mjol arbetas in i smoret blir
sisen litt klimpig. I borjan, innan man blir van att
koka, sis pd detta sitt gir darfor nigot mera smor &t.

FYLDA VETEBULLAR. 10 smd vetebullar, 15 Ir.
god mjblk, 1 kkp. dppelmos’eller annan bér- eller frukt-
mos, 1 kkp. griddskum. . v ; ‘

Bullarne (bdra ej vara farska) urhdlkas i mitten
med en tesked, nedligges med botten upp i mjélk, upp-
tagas hastigt och sittas pd plat i ugn att bli torra. Halen
fyllas med kallt &ppel- eller rabarbermos, pd varje fyll-
ning ligges oSverst 1 msk. hart vispad gradde.  Serveras
med tunn griddmjolk eller :

VANILJSAS. 21, kkp. god mjolk, 1 msk. socker, 2
tsk. potatismjcl, 1 agg (eller 1 &ggula).

Agget vispas, potatismjdlet utréres i mjolken, soc-
ker tillsittes, blandas med &gget och altsammans
pasittes och fir under omrdring koka upp. Uppslds. i
séskopp och serveras kall. : e



_ rivet vetebrsd eller majsflingor, 1/ tsk. salt.

'POTATISPUDDING. 1/ kg. kokt malen potatis, 1
hg. smor, 2 #dggulor, 3 &ggvitor, 15 vit 16k, 115 kkp.

Potatisen bor vara kall. Den males tillsammans
med l6ken, det smilta sméret och dggulorna irdres, dar-
efter ‘majsflingor eller bréd och salt; sist de slagna dgg-

~ vitorna. I ugnen 38/ tim. (i vattenbad). £

Till enklare potatispudding uteslutes smor. Riven
mesost kan tillsdttas.

, CITRONSAS. 1 msk. smér, 1 msk. mjol, 2 kkp.
‘potatis- eller morotsvatten, 1 tsk. c1tronsaft 2 tsk. soc-
ker, 1, tsk. salt, 1 dggula. )

Smoret smaltes (fir ej bli brunt), mjol iréres och
potatisvatten pispides. Nar sisen kokat upp avlyftes den
och #ggulan, blandad med nagra droppar citronsaft i
taget, socker och salt tillsdttes (forsiktigt s& att sisen'ej
skar sig).

KOKTA MOROTTER. Mordtter skrapas (spada mo-
rétter behova endast borstas val), skoljas och skéras i
avlinga, ej for stora bitar; kokas i litet vatten, salt.
Mordtterna liggas upp pd karott och Overstros med -
hackad persilja. Mojligen 6verblivet spad anvandes till sds.

RABARBERKRAM. 1 Ir. skuren rabarber, 1 Ir. vat-
ten, 1 kkp. socker, 5 'msk. rismjsl eller 3 msk. potatis-
mjol.

Rabarbern tvittas, men skalas ej, ilagges och far koka
-med sockret, mj6let utrores i kallt vatten och nedrores
med trisked. Kramen fir koka en stund.

Saftkrim kokas pd samma sitt. Redning skali hitlas
i krim i en smal strdle, hirigenom undvikes klimpar.
Krim som vispas blir' latt seg. '

. Serveras med mjolk. :

NASSELKAL (@) 1 I spida, nisslor, 1 Ir. vatten,
1/2—3/4 Ir. mjdlk, 1 msk. veg. smor, 2 msk. mjol. /o msk.
socker, 1 tsk. salt. :

Nasslorna rénsas och skoéljas i flera vatten. Péasiittas

g
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i 1 Ir.- kokande saltat vatten; efter 7—8 minuters kok-
ning. uppslds ndsslorna i ett durkslag och £ avrinna,
varefter de finhackas pi ett skarbra,de

I soppkitteln frises smor och mjol txllsammans, om-
réres val med en trdsked, nisslorna iblandas, spadet
vari de kokat pislas och sist ihdlles 3/ lr. mjélk. Soppan
avsmakas' med socker och salt. .Den kan kryddas: med
" litet muskotblomma. Om den o6nskas sarskilt fin, vispas
en fggula med ndgra matskedar gradde i soppskélen;
soppan pahélles under kraftig® vispning. :

. NASSELKAL (b). 1 Ir. spida nésslor, 1 Ir. vatten, 1 .
Ir. rotspad, 1 msk. smor, 2 msk. vetemjol, salt.

38—4 stora mordtter, nigra potatisar, 2 palscrnackor
och en purjolok rinsas och kokas: Spadet fransilas.
Nasslorna, forvallas och finhackas eller malas P4 kvarn.
Smor och mjdl fréises, n#sslorna 11a,ggas, nisselvattnet
samt rotspadet paspades.

Soppan avsmakas med salt. Ates med fint sondersku-
ren brunstekt potatis.

I stallet for vetemjol kan ha,vrem]ol anvandas 5y
msk. havremjsél utrores i vatten och vispas i det frén-
silade spadet. ‘Nésslorna iliggas sist. :

- FRUKTPUDDING. 15—20 tunna vetebrédsskivor
‘eller ituskurna bullar, 2 msk. smor, 4 kkp. mjolk, 2 kkp.
dppel- eller rabarbermos, 1—2 &gg, 1 msk. socker. '

En form smoérjes. Vetebrodsskivorna bredas tunt
- med smor eller tas med en gaffel och doppas i 'smalt
smor, lageas en stund i mjblk, nedlaggas varvtals i formen
och rikligt ~med fruktmos bredes mellan  varje vary.
Overst brod I rasten av mjoélken vispas dgg och socker;
slas Over puddingen. Bor std 1p—1 tim. innan den
griddas, for att mjélkén skall tringa in i brodet. Ates
halvvarm meu vaniljsas eller tunn gridde.

1 stillet for vetebrodsskivor kan kall nsgrot eller
Syerblivna  tunnpannkakor anvindas. Puddingen blir ut- .
mérkt fin om litet sylt (hallon- rénnbirssylt, 11]01tron,
]ordgubbar ete.) ligges i klickar jamte fruktmoset pi
varje: varv bréd eller risgrot.

Laion




. KOBNGRYNSBULLAR. 1 kkp. korngryn, 5 kkp. rot-
spad, 4—5. l;okta, potatisar, 1 kkp. rivebrdd, 3—4 msk.
brynt. 16k, 2. tsk. salt (persilja, mejram). : ;

Smar, vaxtfett:

Olika slag av rotsaker (morotter, palsterna.ckor, po- ;
tatis, en bit selleri eller 16k) kokas och frinsilas. I spadet,
som bor vara ganska starkt hopkokt, pasittes grynen,
fa koka pa bakspisen eller i stekugnen till en stadig
grot., Lok hackas och brynes i litet smor, potatis sonder-
mosas med en gaffel eller males; blandas jamte ett dgg,
litet rivebrod eller vetemjol och salt i grﬁten -

Massan bor vara fast.

Hackad  persilja och mejram kan med fordel till-
sittas. Runda eller aylanga bullar formas, doppas 1
rivebréd. och stekas ljusbruna.

Om mejram, 16k och persilja ildgges i spadet behover
ej nigot tillsittas i gréten. Agget och potatisen kan
uteslutas. Groten hélles upp, skares i SleOl‘, som. doppas
i rivebrod och stekas ljusbruna,.

Grynen kunna ocksd kokas i mjolk eller vatten

GRASLOKSMOS. 1%/ -Ir. rdskalad potatis, 11/ kkp,
mjolk, 2 tsk. salt, 2 msk. fin klippt gréslok.

Potatisen kokas i litet vatten, avhilles. Séndermosas
vil med en mosklimmare eller ‘en stor gaffel, mjslken
uppkokas, grislok och salt tillsdttes, hirav nedrores litet i
© taget tils moset 4r som en tunn grot. Moset blir porést
genom att roras kraftigt, inga klimpar fa forekomma.
Vattnet vari potatlsen koka.t kan tlllsatta.s i stallet fér
mJolk : 4
 APPELSOPPA, 1 Ir. syrhga, aplen eller 2 hg torkade
11/ Ir. vatten, 1—11%5 kkp. socker, 2 msk. potatismjol.

&plena, skalas och skdras i klyftor, pasittas med
* sockret i vattnet och fi koka mjuka i en emaljerad
jirngryta (skal och kiarnhus kokas for sig i litet vatten;
saften tillslds soppan). D& éplena &ro fardigkokta ned-
rores  forsiktigt potatismjolsredningen. Efter ett upp-
kok hilles soppan . upp och ates kall. Appélsoppa blir




vackrarc om #ppelbitarna med en hilslev tas upp ‘innan
_ soppan avredes — bitarne liggas i soppskadlen och den
redda soppan slds over. Fin smak f&s genom att tillsitta
litet saft. Anvandes torkade &pplen, vattenliggas de
‘6ver en natt, kokas i samma vatten.

SPENATSOPPA. 1 Ir. spenatblad, 1 lr. vatten, 12
Ir. mjolk, 2—3 msk. mjol, 2 tsk. socker, 1 tsk. salt.

‘Spenatbladen ridnsas, skoljes och skdres pd ett skir-
bride tvars Over nagra  ginger; kokas i 1 Ir. vatten
och tsk. salt. :

'2—3 msk. mjol ligges i en spillkum och 1/, Ir.
mjolk slis pa (litet i taget si att ej klimpar uppstd),
.rores med en triasked, slis i ndr spenaten kokat 5—06
minuter. Soppan far ett uppkok; avsmakas med socker
och salt. :

Stjalkar och bladskaft av spenaten kunna kokas for
sig och spadet anvindas i soppan. Detta for att till-
varata alt det jarn som ingdr i spenatplantan. :

. Spenatsoppa kan ocksd kokas som nisselkdl (a). |

GRAHAMSPLATTAR. ,1, Ir. vatten, 1 Ir. mjolk,
2 kkp. grahams-, 2 kkp. vetemjol, 1/ tsk. salt, vaxtfett.

Mjolet ivispas med stdlvisp, smeten far st& och svilla
2—3 tim. Pannkakor grdddas vil bruna pi plattjarn
eller lagg. Atas varma med sylt cller honung och rivna
notter. — Grahamsmjélet gor pannkakorna porésa utan
agg.

. - MANNAGRYNSKROKETTER. 11, kkp. mannagryn,
11k Ir. vatten, 1p Ir. mjdlk (eller 1 Ir. mjolk), 1 &gg;
3—4 msk. finklipt grislok, 2 tsk. salt, vaxtfett.

- Grynen kokas med litet salt till en tjock grot, som
-slis upp (bist i en brodform) att kallna. Agget vispas
med ett par matskedar vatten och mj6l till en tjock
valling, vari grislok och salt nedriras. :

Groten (som bor vara fullkomlight kall) uppstjilpes
pd ett skirbride, jimna, timligen tjocka skivor skiiras,
- vilka doppas i smeten och stekas bruna pa svag eld.
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Smakar som stekt fisk: Agget kan uteslutas och en
tjock smet vispas av vatten, mjol, salt och rikligt med
grislok. . P& vintern kan hackad persilja anvandas 1
stallet for graslok. ;
GRONSALLAD. 2 salladshuvuden, 1 citron, 1 msk, =
socker, 1 tsk. salt, /2 kkp. mjolk.
Bladen isirtagas och skoéljas, men kramas cj, laggas
hela eller. sonderskurna i en liten glasskdl och en sis
av citronsaft, mjélk (eller vatten) socker och salt hélles
over salladen. e :

STUVAD POTATIS. 1 Ir. kokt potatis, ¥ lr. mjdlk,
‘1) tsk. salt, 1o msk. vaxtfett. . o
. Fettet ligges i en kastrull och mjélken tillslds, po-
tatisen skires i bitar och iligges, saltas. Litet gTés-
16k eller hackad persilja kan nedrdras i potatisen.

KRUSBARSSOPPA 1 Ir. krusbir, 1—11/» kkp.
socker, 2 Ar. vatten, 2 msk. potatis- eller rismjol. :

Krusbiren = snoppas, skoljas och 'pasittas i knapt
9 1r. vatten. Sockras efter smak. Potatis- eller rismjol ut-
réres i litet kallt vatten och tillséttes ndr krusbaren kokat
mjuka. : :

Ates kall eller halvvarm.

RABARBERSOPPA Rabarberstjilkarna skoljas,

men skalas ¢j; skiras i 1—2 cm. lénga bitar. Kokas
som krusbarssoppa. : e :

E . . SPENATPUDDING. 1/, lr. forvilda och ‘hackade spe-
b natblad, 2 #gg, 4 kkp. rivet vetebrod eller majsflingor,
1/, tsk. salt, 2 tsk. socker, 1y tsk. muskotblomma, - smér
till formen. 3 ; ;
Spenaten bor ej vara altfor torr; den blandas med 4
kkp. rivet vetebrdd eller majsflingor (ej packade méatt),
2 4ggulor, socker, salt och litet muskotblomma, sist
_ tillsiittes de hart slagna &dggvitorna. 23 msk. mjolk
eller spenatspad tillsittes ifall puddingsmeten forefaller
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alt for hard Puddmgen graddas i ugn, -hélst i vatten-
bad (vatten slds i en stekpanna och héri stilles formen,
‘varmt vatten péspades efter behov). y %

AGGSAS. 1 msk. smér, 11/, msk. m]ol 21/3 kkp. mJolk
1 bérdkokt #gg, 1y tsk. salt, 1/ tsk. socker.

Smér och mjdl frases, m]olk (eller potatlsvatten) pa-
spades, “salt och socker tillsidttes. Da sisen avlyftes ned-
réres ett hackat dgg. ey

- POTATISSTANGDR 1/2 Ir. kokt malen potatls, 1 msk.
smor, 1 agg, U tsk. salt.

Agget v1spas, gulan och vitan var for sig (vitan
nedrores sist), blandas med potatisen, salt och smor,
Avlanga sm# .bullar (2—3' tums stinger) formas' med
skedar eller pa skérbride, rullas i vetemjol eller rivebrod
och laggas antmgen pa plét i svag ugn. eller stekas pé,

- vanligt satt i smor eller vaxtfett

Om potatismassan ej vill halla 1h0p 1blandas litet
vetemjol eller rivebrdéd.

RABARBERSAGO. 1 kkp. vita eller roda sagogryn,
4—5 kkp. vatten, 1 Ir. skuren rabarber, 1 kkp. socker.
Grynen tvittas och lagcra.s i eldfast eller emaljerad
form, kokande vatten sls Over dem och ‘de fa sta
i 20 min., d& rabarber och socker nedrores. Formen in-
sittes i ugn, lock eller papper ligges over; fir std 8/4—1
tim. Uppstjdlpes och &tes kall eller varm med mjolk.
Kan &aven kokas av aplen: 6—8 stora dplen skalus
och urkirnas, de nedlaggas i en form, 5 msk. socker Gver-
strés och de blotlagda sagogrynen med sitt vatten slas
Sver 3plena. - Kokas i ugn som foregdende. - .
Litet kanel eller nigra neghkor kan med fordel till-
sattas. 5 ;

e

Sommar.
Sb‘ndag Gronsoppa,. Ui : /
° ' Norsk pudding, mordtter, drler, pepparrol-
. sds, potatis, :
Smultronkram, mjolk.
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; Mandag Morotkroketter, stuvade arlskzdor perszlle-

sds, potatls :
BIabarssoppa.
TiSdag:' Blomkalspudding, stuvade rodbetor, pota-
tis, sds,
Majsﬂammeri hjortronskompott

 Onsdag: Brddstdnger, stuvad blomkdl, potatls sds,

Vinb4rskram, mjolk.

Torsdag: Farsk drtsoppa,
Faltiga riddare, sylt eller kompolt

; Fredag. Riskroketter, skarbonor gurka sds, pbtalzs

Saftkaka.

: Lordag Bondbonspppa, e By

Blabdrspannkaka.

URONSOPPA Spenat, blomlkal, morotter,‘ pa,lsternac-
=or, spada drtskidor, 11/ Ir. vattén, 14 lr. mjolk, 1 msk.
veg. smor, 2 msk. mJOI 1 tsk. salt, (1 tsk. socker).

- Hur mycket som skall anvindas av gronsaker beror p3
storlek. " 'Om man ej har alla sorter kan soppan kokas
pa spenat och sonderskurna morotter eller morétter och

- artskidor eller spenat och Artskidor QS EV

Gronsakerna ransas, sonderskiras i pa,ssande stycl\en
och pasiittas i kokande saltat vatten. Rétterna sattas
pd forst; niar de dro néra firdigkokta iligges de sonder-
skurna, spenabbladen och artskidorna, blomkalen.. Mjol

- utréres i DCl]Olk och nedrores i soppan som. fir koka

upp. Litet smor kan tillsiittas och en tsk. soclxer cm
man sd vill.

M]O]. och mjolk kan uteslubas,,men soppan b]n' d'L
ej s& nirande:

NORSK PUDDING.. 15 Ir. god m]olk l kkp ‘uanni-
gryn . (eller 1 rfngad kaffekopp vetemjol), 50 .« . sméor,
2—3 dgg, 3 msk. riven ost, 1 tsk. salt. i

: MJolLen kokas.upp och gryn eller midl irdres (réres

2 klaftlgt) pannan -avlyftes och sméret ﬂwgges dggulorna,
‘den rivna osten och litet salt nedrores, sist de till skum
- slagna ‘vitorna. Massan lagges i en ‘hog form, lock pé-
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lagges; stélles i en jirngryta med vatten pd spisen: eller
i en panna med. vatten i ugnen och fir koka héri tva
tim. Stjilpes upp och serveras hel eller i skivor med
potatis (mordtter, arter) och antingen citronsds, dillsas,
smilt smor och pepparrot eller : 4

PEPPARROTSAS. 1 msk. smor, 1 msk. mjol, 2 kkp.
potatis- eller vixtspad, (litet mjolk), 1—2 msk. peppar-
rot, 1/ tsk. salt. . Sl

Smér och mjol frises (fir ej bli brunt), spad och
litet- mjolk paspades, pepparrot ilagges. Saltas.

MOROTTER OCH ARTER. Mordtterna sonderskéras i
sm3 bitar, kokas med lika mycket spritade &arter eller
sonderskurna artskidor i litet vatten och salt. Spadet
avhilles. Hackad persilja kan Overstrds. Kunna ocksd
‘stuvas: 1 msk. vetemjol utrores i litet mjolk, tillsdttes.

SMULTRONKRAM. 1/; lr. smultron cller jordgubbar,
8/ Ir. vatten, 5 msk. socker, 2 msk. potatismjol.

Biren sockras, £3 std och safta sig, bar och saft slés i
vattnet och pasittes. Potatismjolsredningen irbres ndr
biren kinnas mjuka. Krimen slds upp och litet socker
Gverstros. Ates med mjolk. Bist ar att dta jordgubbar
och smultron i firskt tillstind. De &ro mycket jirnrika.

MOROTSKROKETTER 1 1r. i smd térningar

skurna, mordtter, 3 kkp. vatten, 1 tsk. salt, 1ip msk. /

vixtsmér, 8 msk. mjol, 115 kkp. mjolk, 1o tsk. salt,
1/, tsk. socker, 1 msk. finhackad persilja, 1 kkp. rive-
bréd, 114 msk. vaxtsmor. v : .
Mordtterna skiras mycket fint, pasittas i kokanle,
litet saltat vatten (kokas i kastrull med lock). D3 de
iro mjuka frinsilas spadet. Smér och mjdl frises till-

)
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sammans. Spadet och mjolken péspides under omrs- |-
ring, stuvningen, som skall vara som en  tjock grot, |

far koka en stund, mordtterna iligges jimte persiljan,
socker, salt och en del av rivebrédet. Upphélles och
far kallna. 4 :

Soogr




Med sked formas klimpar av ett fggs storlek, lig-
gas & brodbestrott skirbride, vindas och tillplattas med
en kniv. Stekas vackert ljusbruna i vaxtsmor. Ates med
shs (se persiljesds) och potatis (drter, spenat).

Makaronikroketter kunna tillagas pd samma sitt.

For att kroketterna béattre skola halla ihop kan ett
~ agg tillsittas stuvningen eller doppas ‘i dgg forst och
sedan. i rivebrsd. % : ; :
: Morotspudding anrittas pid samma sidtt, far-

sen kan d& vara ndgot losare. Persilja i morotsbullar

. eller pudding hdéjer smaken.

Serveras med potatis (stuva,de‘éi.rtskidor)' och .

 PERSILJESAS. 1 msk. veg. smor, 11p msk. mjsl, .
- 2 msk. hackad persilja, 2 kkp. morotsspad (eller mjolk),

1 tsk. salt, 15 tsk. socker. : 2

‘ Smor och mjol frases, hackad persilja tillsdttes, mjolk
eller morotsspad (eller litet av varje) pdspades och sésen
far koka. Avsmakas med salt och socker, samt, ifall
man vill ha sdtsur smak, 1 tsk. citronsaft; litet mera suc-
ker far di tas. G

STUVADE ARTSKIDOR. 1 Ir, drtskidor, 2—3 kkp.
vatten, 1 tsk. salt, 1 tsk. potatismjol.

Skidorna anvindas endast av sockerdrter; bora ej vara
for stora. De rinsas pad s& sitt att yttersta snibbarne
i bida andar av skidan avskires si att den ladnga tréd

som foljer skidan lings efter, foljer med och kan avdragas.
: Skidorna skiras tvirsover eller pd snedden négra
ginger. Kokas i kort spad, redes med potatismjolet ut-
rort i litet vatten cller genom att liggas i en stuvnings-
sis av smoér och mjsl; mjolk och spad. (Se stuvade
‘morotter.) Avsmakas med socker och salt.

BLABARSSOPPA. 1 1Ir. fiirgka eller 114 kkp. torkade
blaba=, 1 kkp. socker, 11p Ir. vatten, 11b—2 msk.
potatismjol. o S

Blabiren riinsas, liggas i en sikt och spolas hastigh
over med vatten, pasittas i emaljerat- eller lerkarl, sock-
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ras. Nar baren dro mjuka nedrores potatlsmjolswdnmwen -

- Soppan uppslds och Ates kall med klimp. .
‘ Torkade blabar blotlaggas Gver en natt i 1 Ir. mtten
Soppa, kokas sedan pi samma siatt som av firska bar.
Enligt denna beskrivning kokas ocksd soppor av an-
dra bir, kérsbir, vinbar (biren silas ifra,n),ilin-
gon, h]ortlon etc. Till dessa soppor ir det gott
'mud nagon klimp av ma.gsfhnﬁor eller manunagryn..

; \IANI\AGRYNSI&LIMP 1o kkp. m.lnnagryn, 3 kkp.
mjolk, 1 msk. socker, 5 mandlar.

Mjolken kokas upp, grynen réras i, litet i siinder

med en trisked. Socker och den rivna eller malda man-
deln tillsittes och massan fdr koka tils den tjocknat,
da den halles upp. nd ett fat ~Serveras kall till soppor

,LLOMKALSPDDD_ING. 1A blomka,lsklyftor 1 me-

delstort  huvud ‘eller tvid smd), 2 msk. smor, 4 msk.
mjol, 1 Ir. god: mJolL 2 4gg, 15 tsk. socker, 1/2 tsk salt.
- Blomkélen riinsas och sénderdelas, Kokas i kort spad;

halvfirdig avtages den och spadet slis av. I pannan

kokas \smér, mjol, mjolk och om man si vill litet blom-
kalsspad till en tunn grot, som f&r kallna. Blandas
dérefter med 2 vispade dgg, litet socker och salt. Blom-

‘kdlen nedréres forsiktigt hari, sl&s i smord form ' och

graddas i ugnen omkring %, tim. ‘Ates med eller utan sas.
Sas kan kokas av spad vari’ blomk&lsstooken och de
grova bladnirverna kokat. - . ; fie

STUVADE RODBETOR. 1 Ir. iadbetstaminga,r, 1/
Ir. mjolk, 1 tsk. salt.
Rodbetor bora ej kokas: umn bakas i ugn, de “be-

hilla hirigenom hela sitt na,rmgsvarde och sin fina

smak,

Rodbetor tvattas och borstas, torkas val torra pa
- en.ren trasa, liggas ner i en jiArngryta och Overtickas
med salt. Provas med en gaffel. Nir de &ro fardiga
lossa skalen latt; de skalas varma. Saltet tillvaratas
och  anvindes ,,ﬂera. ganger. Om de ej tdckas av salt
bli skalen tjockare. ; ; 4

.
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Till stuvade rédbetor skdras de 1 jamna tarningar *
som nedliggas i god mjolk eller tunn griadde, upphet-
tas och serveras varma. Avsma,ka,s med salt

MAJSFLAMMERI. 1/ Ir. vatten 2—3 kkp maJs-
flingor, 1 msk. socker, 1y 1r. gradde :

: Ma,]sfhngorna, (manna- " eller risgryn kan ocksd an-
vandas) kokas i vatten till grét som far kallna." Gridden
vispas och nedréres forsiktigt i groten, 1 msk. socker
tillsittes. Serveras med nigon frukt. ;

HJORTRONKOMPOTT 1/ 1Ir. h]ortron kokas i 1 kkp
vatten och 3—4 msk. socker.

, ~Kan redas med 1 tsk. pota,tlsmjol utrort it htet kallt
5 vatten

BRODSTANGDR 3 kkp rlvet vete- eller grahamx-
bréd, 5—6 medelstora potausa,r, 1 4gg, 1 msk. ‘hackad
persﬂja, ‘15 msk. dill eller me]ra,m, 1/2 medelstor lok

~tsk. salt, 3 msk. vixtfett.

Ett av dggen hardkokas. : it :

Brodet, som ej bor vara firskt, sondersmulas mellan
fmgrarne eller rives, potatisen séndermosas med: en: gaffel
(males ej), loken rives eller skrapas med en: kniv," per-

~ silja och' dill eller mejram finhackas, vitan‘av det hard-
kokta 4gget skéres i tdrningar, gulan sondermosas ; alt-
‘sammans blandas - med 2 msk.  smalt: vixtfett och
ett fgg. Avlinga bullar (smd korvar) formas forst mel-
lan hinderna sedan pi skiarbridet. .Stekas i vaxtfett.

X Ates med brim sé,s ooh potatls med morotter eller
blomkfd ; : :

[

STUVAD BLO\IKAL 1 medelstort eller 2¢smé blo'm-»
kélshuvud, vatten, salt.
‘1 msk. smor, 2 msk. mjdl, 1 kkp. blomk:’ilsspad
e kl\p mjolk, 1° tsk socker, 1/2 tsk. salt. o
: ‘Blomk&len ransas, kokas i litet saltat vatten, hel
- eller i stora klyftor, upptages och ‘avhélles. T kastrullen
~ frises smoér och mjol, spad och m]olk péspades till .




- en tjock sis, socker och salt tillsittes. Blomkalen légges
i karott och sisen hilles &ver. S

VINBARSKRAM. 38/,—1 lIr. réda vinbdr, 11/; Ir.:vat-
~ ten, 1 stor kkp. socker, 21/ msk. potatismjol eller 4
msk. rismjol.

Vinbiren rinsas, men behova ej snoppas, kokas i
vatten (drygt 1 Ir.); béren fransilas. [ den kalla saften
sammanblandas sockret och potatis- eller rismjélet, utrort

i litet vatten. Kramen fir koka under oavbruten om- .

réring, vispas ej.
Redningen kan ocks3 tillsittas nir saften kokar. Ates
kall med mjolk. : : o

FARSK ARTSOPPA. 3 kkp. spritade arter, 1 ‘Ir.
vatten, 1/ Ir. mjolk, 2 msk. mjol, 1 msk. veg. smor,
1 tsk. socker, 1/ tsk. salt.

Arterna spritas och f& koka m]uka, i latt saltat
vatten. Artbaljorna rengdras och péisittas att koka ur;
spadet slas till drterna. En redning av mj6l och mjolk
irores.” Soppan fir ett uppkok och avsmakas med socker
och litet sm6ér. Om man ej har mjolk redes soppan ge.
nom att frésa smor och mjol i en panna och sl& #rterna
med sitt spad harpi.

Farsk artsoppa kan ocksd kokas av spida #rtskidor.

"FATTIGA RIDDARE. 5 kkp. mjolk, 1 dgg, 215 kkp.
mjol, 1 msk. socker, 15 tsk. salt, 20 tunna vetebrdds-
skivor, vaxtfett.

Agget vispas kraftxgt med sockret, mjél och 1
Ir. mjolk. I résten av mjolken fa wetebrodssknorna ligga
en stund, varefter de doppas i smeten, upptas med en
stor sked och stekas i smor eller viixtfett. Ates varma
med sylt. 3

I smet tlllaga,d pé, detta satt (tjock pannkakssmet)
kan ocksd blandas rikligt med malen potatis eller &ver-.
bliven havre- och'risgrynsgrot, samt finstott kanel; man -
héller ut témligen stora klickar i pannan och steker
i vaxtfett.



. kkp: vatten, 1 tsk. salt, 1 tsk. potatismjol.

ey

RISKROKETTER. 1 kkp. risgryn, 2 kkp. vatten, 2
kkp. mjolk, 1 agg, 1 tsk. salt, 1 tsk. socker, 2—3 msk.
finhackad persilja, 2 msk. vaxtsmor, 1 kkp. rivebrod.

Risgrynen pasittes med vatten i en form eller kastrull
med lock. DA vattnet kokat in pahdlles den kokande
mjdlken och grynen fi koka fardiga i ugn eller & bak-
spisen. Uttagas och f& avsvalna. Agget, socker, salt och
_ persilja- tillsattes (samt om s8 behoves ett par msk.
rivebréd); alt omblandas vil. Med sked formas klimpar
(av ett dggs storlek), vilka _upplidggas pd brodbestrott
skirbride, vandas och tillplattas med en kniv. Stekas
vackert ljusbruna. Uppliggas pa fab eller karott. Ates
med brun sis, potatis (gurka, skirbonor). :
Till riskroketter kan antingen riven ost eller fin-

hackad brynt 18k tillsdttas i stéllet for persilja.

SKARBONOR. 1 Ir. turska eller rosenbonor, 2—3

Rosenbénor, planterade till prydnad, kunna anvindas.
Bonorna rinsas genom att avdraga de sega fibrer som
16pa lings sidorna, skoljas och skédras pd snedden i fina
strimlor. Pasittas i kokande, latt saltat vatten. F4 koka
under lock tils de kinnas mjuka, d& de tedas med
1- tsk. potatismjol, utrort i litet kallt vatten.

GURKA. Gurkor smaka bist att dtas endast med
litet salt till smorgds eller varm potatis. De kunna.
ocksd Atas som sallad inlagda i citronsaft, socker och
persilja. 5 ; :

1" medelstor gurka, 1 citron, 3 msk. vatten, 1 msk.
hackad persilja, 2 tsk.- salt, 1—2 msk. socker.

Gurkan skalas tunt frin toppen mot stjalken, tunna
skivor skiras, litet salt strds mellan och 6ver dem.
Citronen prissas, vatten, socker och salt tillsittes, saf-
ten paslas gurkskivorna, och de dverstros med finhackad
persilja. . ; i :

SAFTKAKA. 12 vetebrodsskivor eller ,6v franska brod,
1 kkp. halvsét saft, 1 kkp. vatten, 1 kkp. gradde.

s :




Brodskivorna doppas i saft, utspa,dd med vatten, upp-
. laggas pa en skal, saften overslds och’ overst bredes
vispat griddmos.
- Rabarbermos, #plemos eller lltet sylt ‘kan la,gva,s
emellan brodskivorna.
Saftkaka, serveras med kall saftsas, vaml]sas eller
graddmjolk.

BONDBONSOPPA 2 kkp. sprlta,de bondbonor, d——3 :
morotter (Y2 kkp. spritarter), 1 Ir. vatten, 3/ Ir. m]oll\,
2 msk. mjol, 1 msk. hackad persﬂ]&, 1 tsk. salt. i
‘Morétterna- ransas och skiras i fina strimlor &ller
tdrningar, pasittas jamte bonorna, och litet Arter om
man har, att koka mjuka 1 vattnet. Mjolet: utrdres i
en del av mjolken, rasten tillslds i soppan, varpd den
redes och avsmakas med socker och salt pers113a

-BLABARSPANNKAKA. 4 kkp. mjsl, 1 Ir. mjolk; 1
igg, b tsk. salt, 1 Ir. blabar, lkkp (4——-—5 msk) 's0C-
ker, 1 msk. vaxtfett : :
~ Agget ‘vispas med m]olken, och véitskan halles !
mjolet - under kraftic omréring, salt  tillsdttes.
; Bla,ndmngen far std 1-—2 timmar for a.tb mJolet skall'
svilla.:

I en smord stekpama liggas de ra,nsade blébaren
och sockret Gverstros, smeten hilles Gver och pannkakan
msattea i el Tar Iangre tld an vanhg ugnspan‘nka,kzu

Host

Sondag Kal,
Jordnot‘spudding, stuvade morotler potalls,_
- dillsds, :
e Stekta dplen.
Maéndag Kroppkakor, ugnsiekta kalrotter sais
'Sot Korngrynsoppa. '
Tisdag:  Tisdagssoppa, g
T Majsﬂingkaka, haIIonkompoll (ellet Imgon)
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Onsdag: Linsbtlllat‘, sds, potatls stuvade palslernackor
. Lingonsoppa..

Torsdag: Qronartsoppa.
- Appelpannkaka.

Fredag: LOkldda, rotmos, smor
Nyponsoppa.

Lordag: Kaldolmar, potatis, sas, lingon, .
Appelpaj :

VITLALSSOPPA 1 htet eller’ 1/2 stort k&lhuvud, 1

stor 16k, 4—b5 mordtter, (1 bit selleri), 2—3 msk. veg.
smor,, 2 'tsk salt, 21/ Ir. vatten.
2 Kalen rinsas och skédres fint, loken finhackas. I
en upphettad jarngryta lagges smor; nir det ar brunt
- ildgges kilen. Fir std pd god virme under omréring
~ tils alt &r val brunt, di man spider med spad, litet
1 taget, vilket kokats p& mordtterna, kalstocken, loken
och rotterna och om man har, en bit selleri. Den grova
bladnérven i de storsta bladen kan skiras ifrin och
kokas tillsammans med stocken.

Kalen saltas. Den boér koka linge, pé’m svag eld och
undér lock.

: JORDNOTSPUDDING 1 hten kkp. malda ]ordnotter,
2 smé kkp. malda skorpor, 8/ Ir. god mjdlk, 2 #gg,
2 tsk. finhackad 16k, 1 tsk. salt, smér till formen.
Jordnoétter (en ba]]va.xt) aro lika vanliga notter ehuru
mindre. Skalen a,vgnlda,s mellan hidnderna, de malas och
- blandas med det 6vriga, ‘sist tillsdttes de slagna dgg- ©
~ vitorna. Smeten hilles i en form, inséittes i ugn, pa
- bottnen eller i en panna med vatten.
Ates med dillsds, potatis, (mordtter).

DILLSAS. 1 msk. veg. smér, eller vixtfett, 1 msk.
mj6l, 2 msk. finhackad dill, 2 Ikkp. vixtspad, 1o tsk.

~ salt, (socker och c1tronsa.ft)

Smor och mjél omréres, dillen tillsittes, spadet pa-

i spades och sé.sen far koka. Avsmakas med salt och,

e




om man vill ha syrlig. smak, med 1/2 tsk. mtmnsaft och
1 tsk. socker.

STUVADE MOROTTER. 1 Ir. morotstirningar, vat--
ten, salt, 1 kkp. mjélk, 3 msk. mjol, 1 tsk. salt, 1

* msk. persﬂ]a ‘

Morstterna skiras i vackra jimna  bitar, kokas i
Litet vatten, salt. Nar de &ro mjuka nedrdres en redning
" ay mj6l och” mjolk (eller vatten och mjol). Stuvningen
far koka, persilja nedrores eller strés Over mordtterna
i karotten. Om spadet ar rikligt avhalles en del in-
nan redningen iréres. :

STEKTA APLEN. Apiena torkas, karnhusen ur-
tagas -med en liten kniv (en botten i éaplet ldmnas
kvar), hélet fylles med  strosocker, & daplena sattas 1 en
stekpanna eller p4 en' emaljerad talrik i svag ugn.

Aplena kunna ocksd skalas.. K#érnhusen urgrivas
och en botten lidmnas kvar. I en stekpanna smiltes
1/, msk. smor; de skalade #plena rullas forst hiri och
sedan i rlveblod, Stallas intill varandra i stekpannan,
halen igenfyllas med socker. Insdttas:i god ugn.

Serveras ndgot avsvalnade med tunn gridde.:

KROPPKAKOR. 1 Ir. malen kokt potatis, 2 kkp.

vetemjol, 1/2 kkp. mjolk, 1 agg, 1 tsk. socker, 2 lokar,
2. msk. smor. Vatten, salt.
* Loken hackas eller skires i smé térningar, brynes i
'smér. Den malda potatisen ligges i ett fat eller p&
bakbordet och mjolken, socker och salt samt en del av
.mjdlet inarbetas. Av degen formas runda bullar — mjdl
anvandes till utbakningen — i varje bulle gores en for-
d]upnmg och hiri lagges 1/2 tesked 16k, halet tryckes
val igen och bullen formas rund p& nytt Bullarna
liggas i en jarngryta med kokande’vatten (litet salt i);
de skola ha gott utrymme, upptagas d4 de flyta upp.
Insittes en stund p& emaljerat fat i stekugnen eller
serveras genast med kalrotter (mordtter) och sis.

KROPPKAKSAS. 2 msk. smdr, 1 kkp. god mjolk, '_ :

1 kkp. vatten vari Lroppka,korna, Kokast. Upphettas.
il Bh
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UGNSTEKTA KALROTTER. 1 & 2 kilrotter, 1 msk,
veg. smor, 4 msk. god mjolk, 1 tsk. salt.

Kalrotterna skalas tunt, skiras i smd }a,mna, tar-
ningar. I en upphettad form eller stekpanna' ligges
smoret att bli brunt, rotterna -nedligga,s héri, saltas
och insittes i stekugnen. D4 de &ro halvmjuka péslas-
litet god mjolk, och de insittas pé nytt att bli fa.rdlga.
Hackad persilja kan overstrds.

-SOT KORNGRYNSSOPPA. 1 kkp korngryny 2 Ir. vat-
ten, 1 lr. &dplen, ‘1 kkp. socker.

Grynen och #plena, skurna i bitar, pﬁsa.ttas 1 va:b-
ten. T4 smikoka ett par tim., d& soppan passeras. Gry-
~ nen bora kokas och passeras dnnu en ging. Soppan

. avsmakas med socker. En dggula eller litet gridde vispad

i skdlen nar soppan slds upp gor denna soppa sirde-
~ les fin. I stéllet for &plen kan citron- eller annan
~ saft anvindas.

TISDAGSSOPPA 1/, kkp. makaroner, 1/, kkp.
risgryn, 4 morétter, 2 palsternackor, 1 selleri, 15 rot,
1 purjolok, 2%, Ir. vatten, 2 tsk. sa,lt 1 msk. smoér,
1 msk. persilja.

‘En del av rotsakerna skdras i \a.ckra. sméblta,r, pa-
sittas tillsammans med makaromer och risgryn i 1 Ir
~ vatten, 1 tsk. salt och 1 msk. smor; purJoloken, dven
_ det grona, skdres och ligges i nir' rotterna &ro halv-
- kokta. De Gvriga rotsakerna fi koka-hela i vatten, spa-
det anvdndes till soppan. Nar den &r farchg ildgges
* den hackade persiljan. Sméret kan uteslutas. De i soppan
kvarblivna rotsaksbitarne m. m. silas ifrdn och anvéin-
des jimte de helkokta rotterna till kroketter eller pud-
ding. De" sondermosas med en gaffel, utblandas med
risgrot och ett &gg, bullar formas, som doppas i rive-
bréd och stekes; persiljsis ates till.

MAJSFLINGKAKA. 1 Ir. mjélk, 5 kkp. majsflingor,
1 dgg, 2 tsk. socker, 1/ tsk. salt.
Altsammans sammanblandas i en smord form och
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inséittes i ugn God och litt lagad. Ates e lingon
eller annan sylt. .

LINSBULLAR. 1 kkp. linser, 6 medelstora pota-
tisar, 1 tsk. salt, 2 lokar, 1 4gg, 1 kkp. nvebrod 2
~msk. veg. smor.

Linserna kokas i 1/ Ir. vatten, uppslds i durkslag
eller sil att avrinna, malas p& kottkvarn tillsammans
med potatisen, blandas med ett &gg, salt och 3 msk.
rivebrod samt den brynta loken. Flata eller runda bullar
formas, doppas i rivebréd och stekas i smor eller vaxtfett.

Linsbiff kan stekas om mera rivebréd tillsittes. Man
formar flata biffar, hackar dem litet med en kniv och
steker dem i hett jarn. Lok skéres i tunna skivor, ste-

kes och stros over de upplagda biffarne. Brun sas hilles '

_Over eller serveras sarskilt.
Linser kunna ocksd uppblandas med kokta, Tisgryn.

STUVADE PALSTERNACKOR. 8 Ir. kokta palster-
nackstdrningar, 1 msk. vaxtfett, 3 msk. mjol, 115 kkp.
mjolk, 11/, kkp. palsternacksspad, 1/ tsk. salt.

Smoér och mjo6l frises, paspades med spad och mjolk
till en tjock stuvningssds, vari palsternackorna, skurna
i vackra bitar, nedlaggas och upphettas. Litet salt. Upp-
h#llas i karott och 6verstrés med persilja.

LINGONSOPPA. 1 Ir. farska lingon eller 2 kkp.
sur saft, 4 st. 2-ores grahamsbullar eller. 1/3 grahams-
hmpa,, 1 kkp. socker, 11/y 1r. vatten.

Om  farska 11ngon anviandas kokas de och biren
fra,nsﬂa.s Brodet rives eller ligges i blot kvallen forut,
pasdttes och fir koka en god stund i vattnet; skall
vara som en jamn tjock villing, di saft och socker t111-
sattes. Narande och god.

: ngonsoppa, kan  ocksd kokas och redas med po-
tatlsm]ol :

GRONARTSOPPA L5 (2 Kip torkade prona arter,
2 mordtter, 2 palsternackor, 1/ kélrot, 1 medelstor 1ok,
11p tsk. salt, 1—2 msk. vixtfett.
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Arterna tvittas och blotliggas i ett dygn eller Gver

~ en natt; rotterna och 1oken ridnsas och pésittas jaimte
. arterna i kallt vatten; saltas ej. Fa koka 2—4 tim. eller
. tils arterna #ro fullkomligt mjuka. Man rér i soppan
for att fa den simmig. Rotterna upptagas, skdras och
serveras i soppan eller anviandas: till nigon ratt. Fettet
ligges i och soppdn avsmakas med salt; hackad per-
silja kan tillsdttas. Arterna kunna fransilas och spadet
redas med mjél och mjolk. (Artpuré).

- APPELPANNKAKA. 115 Kkkp. mjél, 1 Ir. mjolk,
1 agg, 1 tsk. salt, 1 Ir. &aplen, 15 kkp. socker, 1
msk. vixtsmo6r till formen. :

Agget vispas med mjolk och mjol, salt tillsittes.
Smeten bér std 1—2 timmar for att mjolet skall f&
svalla. :

Aplena skdras: i klyftor, formen smorejs, &dplena '
och sockret ildggas, insdttes i ugn. D& &plena &ro
nistan mjuka hélles smeten Over dem, pannkakan in-

- sittes i god ugn. D& den hojt sig och fitt vacker firg

uttages den och uppstjdlpes innan den serveras.

~  LOKLADA. 3, Ir. kokt potatis, 3—4 spanska lokar,
1 msk. smoér, 1—2 kkp. mjolk, 1 tsk. salt, 15 tsk. -
socker. : 3 /
Potatisen och ldken skéres i tunna skivor, i en smord
form nedligges ett varv potatisskivor och ett varv 16k-
skivor tils formen #r full. Overst potatis. Litet salt
 och nigra smorsmulor strés pa varje varv. Knapt 2
~ kkp. mjolk vispas med 1 #dgg och 1/ tsk. salt, smeten
- slds 6ver och formen insittes i ugn. Overst kan strds
- litet rivebrod. Ates med litet smilt smor till mos,
skirbonor eller &rter, eller med smorgds som ensamritt.

; - ROTMOS. 1 kilrot, 1 Ir. potatis, vatten, 1o msk.
- salt, 2 kkp. god mjolk. e Vil
{ Roten skalas och skires i bitar, pasittes jimte den
riskalade potatisen. Kokas firdigt och spadet avhélles.
Potatis och rotbitar mosas sénder med en stor gaffel
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eller en mosklimmare, mjolken upphettas och pispa-
des, moset saltas. : :
Annu finare mos fr man genom att tillsitta spadet

med litet gridde i stéllet £6r mjolk. En bit vaxtfett kan -

iliggas.

NYPONSOPPA. 2 kkp. torkade fypon, 3 msk. soc-
ker, 2 Ir. vatten, 1 msk. potatismjsl.

Nyponen skéljas, pasittas i kallt vatten och fi koka
vil mjuka, di de omsorgsfullt passeras genom sil eller
sikt, (bora hilst passeras tvd ganger). Saften pisittes,
sockras och redes med, potatismjsél utrort i kallt vatten.
Soppan fir ett uppkok, upphilles och serveras “haly-
varm eller kall.

KALDOLMAR. 1 k3lhuvud, vatten, salt.

Till farsen: 3 kkp. kall risgrét, 1 #gg, 2—3
msk. brynt 16k, 1 tsk. salt, (1o kkp. rivebrsd), veg.
smor till stekning. :

Kalhuvudet ridnsas, bladen lossas farsiktigt‘z fran stjal-

ken, laggas i vartannat och kokas mjuka i latt saltat
vatten; upptagas forsiktigt si& de ej ga sonder.
Risgrynen blandas med 16k, #gg, salt, samt litet

- rivebréd om massan blir f6r 16s. Hirav ligges klimpar

(av ett aggs storlek) pa varje kalblad, bladet vikes vil
ihop omkring fdrsen. Smér upphettas i en stekpanna,
kildolmarne brynas hiri och insittas att steka firdiga
i ugnen. Négra skedar kalspad paspides. Brun sis ko-
kas av kalspad och potatisvatten.

. APPELPAJ. '4—5 #plen, 1 kkp. socker, 114 hg.
vixtfett, 3 kkp. mjol, 1—2 msk. vatten.

Aplena skalas och skiras i tunna skivor eller klyftor.

Véxtfettet sonderdelas i sma flisor vilka med fing-
rarna inarbetas i mjdlet. D& fett och mjol fir vil blan-
dat slds litet vatten pd och man arbetar massan till en
deg. Degen ligges pd bakbord och utkavlas i tvd tim-
ligen tunna bottnar. En vit talrik eller 14g form be-
klddes med en degbotten, #ppelskivorna liggas hirpa,
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sockret strés pd och som Iock ligges den andra deg-
bottnen. Kanterna tryckes val till och paJen insdttes
i ugn. Ates varm eller kall.

I stallet for dplen kan bldbir eller krusbiar anvindas.

Vinter.
- Sondag: VaxtbuIJong, klimp, :

4 Notfirs, blandad rotsallad sds, potatis,
Maizenakrim, aprlkoskompott
~ Méndag: Makaronipadding, stuvade grondrler, sds,
potatis, : e
Fruktsoppa.
‘Tisdag: Kruskalssoppa, stekt potatts,
: Ungstekt ris, saftsds.
Onsdag: Kastanjekroketter, stuvad vitkdl, sds, ugn-

stekt potatis,

Frukt‘polenta.
Torsdag: Artsoppa, stekta palsternackor
o Apelkaka.
~ Fredag: Bonbullar, rodbetssallad, potalls, sds,
Havresoppa.

~ Lordag: Grynkaka, brynta morotter, ugnsbakt potaizs
;  smor, lingon,
Potatissoppa. o
VAXTBULJONG. 2—3 morotter, 34 palsternackor
5—6 potatisar, 1 selleri, 2 purjolokar eller 1 stor vit 1ok,
persilja, 3 Ir. vatten, 1, msk. salt.
1 Rotsakerna ransas, sonderskéras och pésattas i kallt
~ vatten. Ay selleri och purjolok iliggas ocksi de gréna
- bladen. Ay persilja bade blad och rotter. I'or ath bul-
jongen ej skall bli sot tillsiittes blad eller stock av grén-
k]l eller blomkdil, artskidor eller spenat. Rotsakerna
f4 koka p& svag eld och under lock i flera timmar.
Spadet kan avhillas en ging och litet nytt vatten slds
pé. mtsakerna Om buljongen ej har tillrackligt stark
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farg brynes 1ok eller socker i en panna, vatten slas
hirpsd och den bruna saften tillsittes.

Ett annat sitt att f& buljongen tillrdckligh brun
ir att hart brunsteka en del av rotsakerna i litet smér
och sedan spida med spad vari de Ovriga rotterna kokat.
Rotterna’ silas ifrdn och soppan avsmakas med salt.

Vixtbuljong serveras med klimp, finskurna rotter
0. d. eller anva,ndes att spada. soppor och sdser.

KLIMP. 1/ Ir. nholk 23 kkp. majsflingor eller
en stor kkp. vetemjoél, 1k tsk. salt, 1p tsk. socker, 1
agg, hackad persilja eller mandel.

Majsflingor eller mjol vispas i kokande mjélk till
en tjock grot, di den ar fardigkokt nedrores ett agg,
socker och salt, samt antingen fint hackad persilja eller
ndgra sotmandlar for smakens skull. Litet smor kan
ilaggas. Uppslds pad fat eller la,gges i sma khmpar pﬁ,.
talrikarne, da soppan serveras.

NOTFARS 11/ kkp @ hg.) notka.rnor, 2 Kkkp.
majsflingor, 1 kkp. rivebréd, 8 kkp, god mjolk, 1 igg,
1 msk. smor, 15 tsk. salt.

_Nétterna malas pi mandel- eller kottkvarn, majs-
flingorna och en del av rivebrédet uppblotes i mjol-
ken, notterna irores, smor och salt tillsittes samt sist
‘det vispade ii,gget. En avldng form (brodform) smorjes, -
farsen ldgges i och tryckes jamn med en sked, litet
rivebrod och nigra smorsmulor stros Gver. Firsen in-
sittes i varm ugn och griddas 1p—3/y tim. _Stjdlpes
~upp och garneras med persilja, sallad eller kruskal. Ates
med potatis och sis, lingon eller rotsallad.

Vill man forma och steka bullar av firsen gores
den nigot hardare genom att mindre mjolk tages.

LJUS SAS. 1 msk. smér, 1 msk. mJol 11/3 kkp.
potatisvatten, 2 msk. gridde, 2 msk riven mesost, 1 -
tsk. socker, 1/ tsk. salt.

Smoér och mjol frases tils det #r brunt, men ej
brint, potatisvattnet paspéides, gridde och riven rmesost -
tillsattes. Sasen avsmakas med socker och salt. :
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~ BLANDAD ROTSALLAD. 2 mordtter, 1 pa,lster-
nacka, 2 potatisar, 1 aple.

Sas hartill: 1 citron, 1 msk va.tten, 1/2 kkp.
gridde, 1 msk. socker, 1 aggula.

De kokta rotsakerna skéiras i smi va,ckra jémnstora
tirningar, ett ritt &ple hackas eller skiires prydligt
fint. Altsammans blandas.

Aggulan vispas med sockret,  citronsaften idroppas
litet i taget, vattnet slas pé, och sist gridden som skall
vara hért vispad, si att sisen blir simmig. Om man ej
har gridde kan mjolk anviandas, sisen far di std i
ett porsllnskaml pd bakspisen tils det tjocknar. Sasen
hilles &ver rot- och dppeltirningarne och de omroras
forsiktigt. Ates kall till ndgon ratt eller till smorgds
och potatis,

MAIZENAKRAM. 3/ Ir. mjolk, 11/2 mgsk. socker,
2 msk. maizena- (eller potatis-) mjél, 1 agg.

' Agget vispas, maizenamjolet utréres i m;;olken, agg
och socker t1llsattes, slds 1 en kastrull och far

wunder noggrann omréring koka upp. Krimen uppslas
och garneras med sylt, plommon eller aprikoser. Ates med
* mjolk eller nagon kompott.

APRIKOSKOMPOTT. 11/, hg. aprikoser eller persi- -
kor, 1/ lr. vatten, 2 msk. socker.

Frukten tvittas och blotligges Over natten. Kokas
1 sitt vatten med socker. :
: Ates till maizenakram.
: Aprikoskriam kokas med mera vatten och redes
- med potatismjsl. Plommon och aprikoser kunna kokas
tillsammans. 3 .

MAKARONIPUDDING. 'Y, Ir. kokta makaroner, 2
franska brod (eller 2 stora vetebullar), 2—3 kkp. mjélk,
3—4 msk. brynt 16k, 1 4gg, 1/; tsk. salt, 2 msk. vixtsmor.

Makaroner kokas i vatten eller halften vatten och
mjolk. (Se ma,karomkroketter)

Agget vispas i m]olken (salt tlllsattes) Brodet upp-
blotes hari, en form smérjes, makaroner ligges i botten,

16k och uppblétt broéd bredes 6ver makaronerna; ett varv -
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makaroner och ett varv bréd och 16k. tils formen #r full.
Smeten slds over och man ser till att den fir rinna
ner mellan makaronerna. Nagra smoérklickar och litet
rivebrod stros Overst. Puddingen insdttes i ugn 8/ tim.

. Ates med smilt smér eller brun s&s (kokt av makaroni-
spad. eller potatisvatten), potatis (stuvade gronirter).

STUVADE GRONARTER. 2 kkp. torkade gronirter,

3/, Ir. vatten, 1 tsk. salt.

Arterna rensas och liggas i blét dagen forut. De
sittas pd i samma vatten och fi koka Gver svag virme
tills . de &ro mjuka. Omroras. Avsmakas med salt. Litet
kallt smOr kan nedrdras i #rterna. Serveras varma.

FRUKTSOPPA (a). 1 kkp. korn-, ris- eller havre-
gryn, 8 plommon, 8 dadlar, 8 fikon, 1/, hg. torkade #plen,
2 Ir. vatten. :

Gryn och frukt tvittas och blstlagges var for sig i
1 Ir. vatten. Grynen pasittas dagen darpd i 1 lr. vatten;
d4 de kokat 1h—1 tim. iligges frukten jimte mdojligen
6verblivet vatten. Soppan fir koka en liten stund. Gry-
nen kunna #ven frinsilas innan frukten iligges; gor
soppan finare. . : :

FRUKTSOPPA (b). Y, hg. torkade #plen, 15 hg. -
russin, I/p- hg. fikon, 1 bit kanel, 1 msk. socker, 11/
Ir. vatten, 2 msk. ris- eller 11/ msk. potatismjol.

All torkad frukt blir bist om den forst fir ligga i
vatten over natten eller ndgra timmar. Pasittes annars
i kallt.vatten och fir ldngsamt koka upp. (Fikon och
aplen sonderskiras.) Kanel och socker ‘tillsittes. Avredes
med potatis- eller rismjol utrért i kallt vatten.

KRUSKALSSOPPA. 1. stor eller 2 smd gronkals-
stdnd,” 2 palsternackor, 2 mordtter, 1 18k, (Y selleri),
4—5 potatisar, 15 msk. salt, 21/, Ir. vatten, 1 msk. smdr,
2 msk. mjol. : . :

Gronkdlen rengdres och .iligges, bade blad och stock,
jamte de rdnsade rotsakerna. Kokas vil. Bladen upptagas
och malas pd kvarn eller finhackas. Spadet fransilas.
Smér och mj6l frises, gronkilen tillsiittes och spadet -
paspides. Saltas. : : ;
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Potatis skires i sm4 bitar, stekes i het panna vackert
brun och ates till soppan. ;
Ar bast pd vintern, d4 kalen blivit frostbxten

Krus- eller gronkdl kan #ven kokas som spena.t-
soppa med mjolk.

UGNSTDKT RIS. 1 Ir: mjolk, 1 kkp stora rxsgryn,
1 msk. socker.

Mjolken halles i eldfast eller emaljerad form, sockret
och de skoljda risgrynen iréras. Insittes i god ugn
1—11/ 1{ ‘tim. Omrores ej. Ar ytan brand borttages den

tes med fruktkompott eller saftsas.

SAFTSAS 1 kkp. ej for 80t saft, 11/ kkp va,tten,
2 tsk. potatismjol.

Potatismjolet utréres i vattnet, saften tillslds och
blandmngen f&r under omroring koka, upp. Sisen serveras
kall i stéllet for sylt.

; KASTANJEKROKETTER. 21/; hg. kastanjer, 2—3
kkp. kall risgrét, 14—1 kkp. rivebréd, 1 medelstor 16k,
1o—1 kkp. mjolk, 1 4ggl 1 tsk. salt, 2 msk. vixtsmor.

Kastanjerna skalas, (genom att de doppas i kokande
vatten ett par min. lossa skalen battre), hackas eller
malas, l6ken finhackas och brynes i smoér samt blan-
das med kastanjerna; risgrot, dgg, salt, rivebréd och
mjélk tillsittes, tils massan far lagom fasthet. Med
‘sked formas runda eller avlinga Lhmpar, vilka véndas
1 rivebrsd (tlllpla,ttas med kmv), stekas i vaxtsmor vac-
kert ljusbruna.

Ates med potatis och brun sis (stuvad vitkal).

STUVAD VITKAL. 1 ké.lhuvud 2 Lkp vatten,
| 1 kkp. mjélk, (1 msk. smor), 2 msk. ngol 1 tsk. soc-
. ker, 1 tsk. salt.

2 Kalen rinsas och sonderskires ej for fint, kokas
‘1 2 kkp. saltat vatten & svag virme. Nar kilen Ar
mjuk nedrores en redning av mjsl och mjolk, avsmakas
med socker och salt samt litet smér om man si vill
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UGNSTEKT POTATIS. Potatis raskalas, skoljes och
vattnet fir val avrinna. En form eller stekpanna upp-
hettas och hiri ligges en bit veg. smor. Néar det &r
brunt iligges potatisen sonderskuren i stora bitar. Salt
Sverstros; insattes i ugn. Blir genomkokt (stekt) i sitt
‘eget vatten. God och nirande.

Potatisen kan ocksd skivas (&) och liggas i en form,
- varéfter 1 kkp. mjolk slds pa, saltas. -~ Insdttes i
svag ugn.

FRUKTPOLENTA. 115 kkp. polentagryn, 1o Ir. vat-
- ten, 1/ Ir. mjolk, 1 hg. fikon, 1 hg. plommon.

’ Frukten tvittas och sonderskéres i fina strimlor eller
smj térningar. Vattnet och mjolken uppkokas och gry-
nen nedréras, fruktbitarna iliggas och polentan fir koka
15—20 min. Omréres. Litet socker kan tillsattas. Groten
uppsléds i en med kallt vatten skoljd skal, stjilpes upp,
d3 den serveras. Skares i skivor. Ates med god mjolk

eller saftsds. )

GUL ARTSOPPA. 1/ Ir. goda &rter, 4 mordtter, 4
palsternackor, 215 Ir. vatten, 1/ msk. salt, 50 gram
vaxtfett eller smor. : &

Arterna skoljas och liggas i blot i ett dygn, pa-
sittas jamte de rengjorda rotsakerna i kallt vatten (ej
saltat). DA Arterna dro mjuka upptas rotterna, man ror
i soppan fér att fi den simmig. Salt och vaxtfett .(i
stillet for flask) ildgges. Palsternackorna skirds sonder,
stekas i smér eller vaxtfett och serveras 'i soppan. .

Artsoppan kan kokas Aven med andra rotter eller
p4 enbart &rter; viktigt &r att ha goda &rter och att
de f& ligga i blot i 24 tim. Kokas i samma vatten.

APPELKAKA. 1 Ir. fdrska &plen eller 11/3 hg.
torkade, 1/ Ir. rivet mjukt K bréd (grahams- eller Tag-
bréd), 1 kkp. socker, 2 msk. veg. smor.

. Aplena skalas och skiras i bitar, kérnhusen bort-
tagas, kokas med vatten och socker  till 16s mos. — -
Torkade &aplen vattenlidggas och kokas med sitt vatten,
socker. e : :
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Brodet (bor ej vara firskt) rives och lagges varv-
tals med &ppelmoset i en smord form; Gverst brod. Pa
varje brodlager liggas klickar av smoret. Kakan insittes
i ugn att genomhettas. Serveras med tunn gridde eller
vaniljsas. SA :

: ‘Rabarber- eller krusbirsmos kan anvindas i stillet
for applen. | - ‘

Brodet kan ocksd forst brynas i litet smor i upp-
hettad stekpanna innan det ligges i formen. Om pannan
ar riktigt het och bryningen sker hastigt gir ej si
_mycket smor &t. ¢

BONBULLAR. 3 kkp. bonmos, 1 kkp. potatismos,
1 kkp. rivebrod, 1 4gg, 2 msk. finhackad 18k, 2 msk.
vaxtsmor, 1 tsk. salt. : : ‘

Bonor och potatis malas p& kvarn eller séndermosas
vil med en gaffel, blandas med agg, rivebrod, salt och
1ok. Runda eller avldnga bullar formas som stekas vac-
kert bruna. Kunna doppas i rivebrsd innan de stekas.
Av bonor kan antingen vita eller bruna anvindas, de vita
finare i smak 4n de bruna, men nigot dyrare. Bonorna
kokas pa vanligt sdtt och kunna forsta dagen &tas med
stekt 16k i skivor eller helstekt, eller kokt purjolok.

Bonbullar &tas med brun sas, potatis, lingon eller
négon sallad. £

{

RODBETSSALLAD (a). Ugnsbakta Tédbetor (se stu-
vade rodbetor) skdras i sma vackra tirningar eller tunna
skivor. Av citronsaft, vatten, socker och salt gores en
sds som slds Over rodbetorna. : :

RODBETSSALLAD (b). 3 medelstora rédbetor, 3 po-
tatisar, 1 saltgurka, 1 rétt dple, 15 vit 1ok o

S&s hartill: Saften av 1 citron, 11/, msk. socker,
- Y kkp. vatten réres tils sockret smilt.

Altsammans skdres i sma tdrningar, 16k och éple
mycket smétt, sammanblandas och sisen hilles &ver.
Mordtter och palsternackstirningar m. m. kunna blandas
med rodbetorna.

=




Rodbetssallad kan pi sommaren #tas till firsk po-
tatis eller potatismos. Kan serveras med litet grédde,
vari halts ndgra droppar av. rodbetssasen. .

HAVRESOPPA. 1 kkp. havregryn, 11 Ir. vatten,
Yy Ir. mjolk, 11/ kkp. russin och plommon (11 hg.),
1—2 msk. socker.
 Grynen skéljas och pasattas i kallt. vatten att koka
mjuka (bdst &r att blotligga dem Over en natt), dd
de passeras. Mjolken kokas upp, den passeradeé soppan
hilles i och far ett uppkok. De forvalda russinen och
plommonen med sitt spad tillsdttes. Sockras. Ates varm.

Havresoppa kan ocksd kokas med havremjcl i stillet
for gryn. Tillsittes ndgra- sénderskurna fikon 1 stéllet
for plommon blir soppan tillrdckligt s6t utan socker.

GRYNKAKA (a). 'Y» kkp. korngryn, 1/ kkp. ris-
gryn, 1 Ir. vatten, 1/ kkp. russin, 2 msk. brynt 18k,
1 msk. sirup, 2 msk. smor och vixtfett, 15 tsk. salt.

En form smorjes och vatten ihdlles. Grynen rensas
och roras ut i vattnet, léken brynes och nedréres, rus-
sin, sirup, salt och viaxtfett tillsdttes. :

Kakan insiittes i ugn, halst i vattenbad, omréres
nigra glnger med en trisked, innan den far sitta skorpa.
Ar fiardig nir grynen uppsugit all vatska.

Ates med lingon och potatis (smilt smor, brynta
rotter eller morotter). iy :

- GRYNKAKA (b). 13 kkp. korngryn, 8 kkp. mjolk,
1 msk. sirup, 1 tsk. salt, 2 msk. vixtfett.

En form smorjes och mjolken ihalles (halften vatten
kan tas), sirup, vixtfett (skdres i »flisor»), salt till-
. sittes och alt sammanblandas. Grynkakan insittes i
‘ugn, omrdres nigra ginger. Ates med lingon eller si-
rupssés. : fodiiin = A

SIRUPSSAS. 1 msk. vistfett, 2 msk. mjél, 21/ kkp.
mjolk, 1 msk. sirup, 1z tsk. salt. i :

Smoret smiiltes (fir ej bli brunt), mjolet inarbetas.
med trigked, mjolken paspides och sisen fir koka upp,
d3 sirup och salt tillsittes. : :




UGNSTEKT POTATIS. Stora vackra potatisar av god
sort. rengbras mycket noga, de borstas med en ‘borste
och torkas vil pd en torr handduk eller ren trasa. Lig-
gas in i ugnen antingen pd bottnen som rengjorts eller
en plat. Bl firdiga pd 3/4—114 tim., beroende pi stor-
lek. Potatisen ites genast den &r fardig (helt igenom
mjuk), pd sd sitt, att den delas itu och innanmitet
skrapas ur. Potatisens hela niringsvirde blir genom
detta satt tillvarataget. Och potatisen smakar béattre an
kokt pd vanlight sitb. : N

BRYNTA MOROTTER. 5-—6 stora, mordtter, 1 msk.
veg. smor, 4 msk. mjdlk eller vatten, 1 tsk. salt.

Mordtterna skrapas och skéljas, skidras i skivor eller
tarningar. . I en form eller stekpanma upphettas smoret
och mordtterna liggas hiri, saltas och insdttas i ugn.
Da de aro halvmjuka. kan lltet mjolk eller vatten pé-
spadas.

Kokta mordtter ku;nna, belandlas pd samma sitt
cller stekas bruna pa spisen.

SMALT SMOR. Smoéret smiltes ien kopp pd spi-
sen, lika mycket kokhett vatten eller vixtspad tillsattes.

POTATISSOPPA. 1 Ir. réskalad potatis, skuren i
bitar, 1/» lr. jordértskockor eller palsternackor, 1 portu-
gisisk~ 16k, 1 msk. smor, 2 tsk. salt, 2 Ir vatten.

Jorddrtskockorna skrapas sd tunt som mojligt; pa-
sattas tillsammans med den raskalade potatisen. Kokas
mjuka och passeras; fornyas ett par géanger. I spadet
ligges 16ken skuren i stora bitar, upptas da soppan
skall serveras. Smor och salt ildgges. *Om man vill ha
soppan tjockare, redes den med 1 msk. pota,tismjijl ut-
rort i kallt vatten.

Bitarna kunna serveras i soppan, den passeras di icke.

Palsternackor kunna anvimdas i stallet for jordirt-
skockor. Hackad persilja i soppan hojer Smalken.

Till passerad potatissoppa kan vetebrod, skuret i
tdrnigar och stekt i litet smor serveras.













