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§H4.

Resan till ett hafshad med sina manga
och ovanliga besviarligheter, i synnerhet d&
den resande rdkat ut for storm, angriper
ofta kroppen i hog grad, si att ndgra da-
gars eller dtminstone en dags hvila
efter framkomsten &r af yttersta vigt.

S 2.

Framfor allt bor man aldrig borja bad-

kuren, s& linge man dnnu kdnner ndgon

~svindel, en ofta iakttagen foljd af den nyss

slutade sjoresan. Nagra dagars ostord hvila
kommer denna obehagliga kinsla att for-
svinna och forbereder kroppen péd limpligt
satt till det forsta hafsbadet.
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Manga badgister klaga straxt efter an-
komsten till badorten ofver en kdnsla af
osdkerhet, da de ga. Det forefaller dem,
som om marken rycktes undan.deras fotter
eller som om de dnnu befunne sig pd det
gungande fartyget, som de nyss forut lem-
nat. Afven denna nervikomma, som bru-
kar angripa nervosa personer ndstan efter
hvarje sjoresa, som varar flere timmar, for-
svinner efter en kort tids hvila.

S 4

Synnerlig uppmédrksamhet bor egnas at
de forkylningar, som ofta nog ldta kinna af
sig efter framkomsten till badorten. I forsta
rummet raknas hit forkylning af munnens
och niasans slemhinnor, snufva samt den
i samband med dessa akommor ofta upp-
tridande febern. Det dr en beklaglig vill-
farelse af ménga ldkare att anse, att man
oaktadt »en smula snufvas, som de siga,
lugnt kan taga det forsta hafsbadet. Er-
farenheten har for linge sedan visat det
forvinda i denna asigt och lirt, att man
bor forsdtta kroppen i ett jemforelsevis




friskt tillstand, innan man anfortror
den at vagorna.

§ 5

De nyssniamnda forkylningarna for-
svinna af sig sjelfva efter en kort vistelse
vid badorten, och man bor med lugn finna
sig 1 de tva dagars hvila, som behofvas for
att aterstilla vilbefinnandet.

§ 6.

Den naturliga slapphet och tritthet,
som blir en foljd af ndstan hvarje resa till
ett hafsbad, gar likaledes ofver efter en
eller tva dagars hvila.

§ 7
Det enklaste medlet mot de omtalade
sma obehagen dr somn, af hvilken hvar
och en pa forsta dagen efter sin ankomst
bor njuta sa mycket som hans mer eller
mindre kraftiga natur fordrar.

§ 8.

Nist efter somn kunna varma bad an-
befallas som ett fortraffligt botemedel. Om




ett dylikt tages pa forsta eller andra dagen
efter ankomsten, dterstiller det den rubbade
jemvigten.

§ o

For rubbningar i matsméaltningser-
ganen, nagot som de friskaste personer
ofta nog dro utsatta for efter en sjoresa,
egnar sig en litt diet jemte fortirande af
seitersvatten blandadt med rédvin (tvd
teskedar pa ett vinglas).

§ 10

Hvarje forstandig. badgist, som fér
sjukdom rest till hafskusten, gor klokt i
att strax i borjan, innan han tager ndgot
bad, rddfraga badldkaren for att fa sir-
skilda foreskrifter. Hairigenom forebygger
man . manga oldgenheter samt vinner den
inre sdkerhet och ro, som &dro nodvindiga
for en god verkan af kuren.
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S 19
Af allra storsta vigt dr frigan, néar det
forsta hafsbadet skall tagas.

S 0

Svaret pa denna fraga foljer af de hy-
gieniska foreskrifter, som gifvits pa foregd-
ende sidor. Om kroppen ater befinner sig
i det relativt sunda tillstand, som vi beteck-
nat med uttrycket svilbefinnandes, och man
for ogonblicket ej kdnner andra obehag,
om hvilka ldkaren i si fall bor sdga sih
mening, kan man lugnt taga det forsta
hafsbadet.

§ 3
Under kurens fortgang drabbas man
till fo6ljd af luftombytet, dieten eller andra
forhallanden ofta af nagot kroppsligtilla-
méende, som gor det nodvindigt att for na-
gon dag afbryta de kalla baden.




§ 4
Badningenhdr afbrytas, da nagot slags
sinnesriorelse rubbat sjilens vanliga jem-
vigt.

35

Badningen bor afbrytas, dd matsmalt-
ningen ej forsiggdr regelbundet, i, synner-
het vid forstoppning. Om denna fortfar
en ldngre tid, s bor man med det forsta
raddfriga ldkaren och besinna, att hafsbad,
som tagits i ett sa abnormalt kroppstillstand,
medfort doden till foljd af slag.

§ 6.

Badningen bir afbrytas, di diarre
instéller sig, hvilket ofta intraffar efter de
forsta hafsbaden. Detta onda hiafves pa
bidsta sitt och utan likemedel, genom att
man ett par dagar afhaller sig fran att bada.

§ 7
Vid obetydlig forstoppning ir ricinolja
att foredraga framfor alla andra medel, eme-
dan den verkar kraftigt och dr litt att for-
draga. Det annars sa omtyckta engelska sal-
tet bor man undvika.
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§8

Badningen bhor afbrytas, di man redan
vid uppstigandet kdnner tyngd och obehag
i kroppen (kanske af ett aftonen forut be-
ginget dietfel eller till foljd af att man lagt
sig for sent). En dags hvila dr nog att
afligsna det onda.

§ 9.

Badningen bor afbrytas, di somnen
under den forflutna natten varit orolig eller
uppfyld af drommar. I synnerhet for barn
och nervosa fruntimmer med benigenhet
for hysteriska dkommor ér denna foreskrift
af vigt.

§ 10.

P4 vigen till badet bor man urskilja,
om védret dr kyligt eller varmt.

8 HI.

D4 allt kommer an pi att man vid ned-
stigandet i badet har en behaglig, varm
kroppstemperatur, si bor man i kyligt
viader gi till stranden i rask. men icke allt
for hastig promenadtakt. Ar deremot luften
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varm och kroppsvirmen till f61jd deraf hogre,
sa bor man lingsamt nirma sig mailet.

§ 12

I kyligt vader dr limpligt att en half
timmie fore badet dricka en kopp buljong.

S 13
Hos manga personer instiller sig, i 6fver-
ensstimmelse med deras dagliga vana, en
kdnsla af hunger redan efter uppstigan-
det. I detta fall dr det klokt att fore badet
intaga en litt maltid, bestdende af svagt
te eller dito kaffe samt litet hvetebrod.

S 14.

Vid framkomsten till badstéllet bor man
noga gifva akt pa, att icke en stark kidnsla
af kyla gor sig gillande. Om denna oak-
tadt nyssniamnda forsigtighetsmitt fortfar,

~sd bor man for den dagen hellre afsta fran
badet.

S 15
Om man till f6ljd af den varma luften
tvirtom kommit till stranden med hogre




kroppstemperatur in vanligt, sa bor man
for att svalka sig vinta en qvart, innan
man horjar kldda af sig.

§ 16.

Mycken uppmirksamhet bor egnas it
sattet att afkldda sig fore ett bad.

§ 17.

I hig grad forkastligt ar de personers
sitt att afkliada sig, hvilka langsamt och
makligt samt med ldngre pauser (i syn-
nerhet fore det forsta badet) aftaga det ena
klidesplagget efter det andra samt derpd
drojande och tvekande stiga ned i vattnet.

§ 18.
Sedan den nodvindiga afkylningen egt
rum, bor man snahbt och utan afbrott

afklada sig, samt utan tvekan och med
lugn beslutsamhet nedstiga i vattnet.

§ 19
En obetydlig svettning, som ej hirror
af inre upphetsning, utan framkallats af luf-
tens inverkan, dr utan hetydelse och ut-
ofvar intet skadligt inflytande pa kroppen.




§ 20.

Om man kort fore badet kdnner sig
nagot kall, bor man dock klida af sig pa
nyssnimnda sitt och lata kraftigt frot-
tera brost och rygg med en grof handduk.
Om kylan dd upphort, kan man lugnt gi
ned i vattnet, i motsatt fall bor man ater
klida sig och for den dagen afbryta bad-
ningen.

§ 21

I synnerhet vid det forsta hafshadet
bora ofvannimnda regler noga foljas. Litet
mera forsigtighet och noggrannhet fore
badet iro af storre nytta for helsan dn vissa
badhjeltars skrytsamma lit-ga-system. Sé-
dana personer handla i allmédnhet dess egen-
miktigare ju svagare de dro.

§ 22
Om man redan pd vigen till stranden
har den oafvisliga pligten att forsdtta sig
i en glad och fugn sinnesstimning och
hvarken tinka p& ledsamheter med tjenste-
folk eller pa kursnoteringar, sia har man
denna pligt i dubbelt matt i det bgonblick,




dd man kldder af sig for att taga ett bad.
Om blott hvar och en genom att tinka
pa det stora, skona syftemal, som for
honom till hafskusten, i denna stund kunde
kdnna sig fri och litt till sinnes samt hos
sig sjelf inprigla, att ingen faktor si kraf-
tigt bidrager till hafsvattnets helsobringande
inverkan som sjalskrafternas ostérda
harmoni! .

§ 23.

Vid denna afdelnings slut bora vi dfven
omnidmna den oriktiga asigten, att man ef-
ter att hafva klddt afsig fullkomligt maste
svalka sig i fria luften, innan man stiger
ned i vattnet. Vid hafsbaden kommer allt
an derpd, hvilket ju tillrickligt framgar af
ofvanstdende forhallningsregler, att kroppen
i varmt tillstdnd utsittes for vagorna.
Blott pa detta sitt mojliggores saltvattnets
dndamadlsenliga inverkan pa organismen.
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§ T,

Om man vill draga storsta mojliga for-

del af badet, si bor man frigora sig frin
de regler modet uppstiller for qvinnokonet,
och stiga ned i vattnet utan baddrégt.

g2
Man bor genast sdnka hela kroppen
under vattnet, eller om man ej kan fé6rma
sig dertill (hvilket for det mesta dr handel-
sen vid det forsta hafsbadet) lita nagon af
betjeningen hilla ett ambar friskt hafsvatten
ofver hufvudet.

33
Hir skola vi® omndmna en sak, hvars
vigt blott fa tillrickligt uppfattat. Jemte
organismen skola afven viljan oeh den
moraliska kraften stdrkas genom hafs-
baden for att lira sig besegra sma faror.
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Beslutet att utsdtta kroppen for de fram-
rullande vagorna och upptaga kampen mot
dem kan verkligen under forsta tiden kallas
en liten hjeltedat, i synnerhet dd det giller
nervosa fruntimmer och svaga individer. Men
det maste ske, pa det att tillforsigten till
den egna kraften matte okas. Att i detta

- fall ofvervinna sig sjelf dr att vinna den

basta garanti for att nerverna skola stiarkas.
§ 4

Pé grund hiraf boér man vid forsta hafs-

hadet pa sin hojd begagna sig af det om-

talade hjelpmedlet att lata ofvergjuta sig

med hafsvatten; men vid nista och foljande

bad bor man sjelf sinka sig under va-
gorna.

§ s

Sarskildt maste vi lagga eftertryck pa
olikheten mellan bhad i en insjo och verk-
liga hafshad. I friga om de forra visar
det sig fordelaktigt att stindigt halla hela
kroppen utom hufvudet under vattnet, me-
dan helt andra regler gilla for hafsbad.
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§ 6.

Néir man genom att doppa sig bragt
hela kroppen i beroring med det salta ele-
mentet, sa hor man stdlla sig uppratt
pa si djupt vatten, att det nar ungefér
till kndet, och vind mot stranden afvakta
den framrullande vagen.

S 7
Harvid ar det af stor betydelse — en
uppmaning, som i synnerhet géller det sva-
gare konet — att std fritt, utan yttre stod
(linor m. m.) och med egen kraft mota de 1
frambrusande vdgorna. |

$ 8.
Nar sjon gar hog och vagsvallet ir

hiftigt, dr det deremot ofta nddvandigt att
gripa badlinorna for att kunna std sakert.

S 9
For att vagorna vid hdg sjo ej skola
rulla 6fver den badandes hufvud, sa bor
man strax innan vdgen kommer gora ett
litet hopp och sdlunda lita den brusa framat
under sig. Hur' invecklad saken én kan
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lata, och hur svar den 4n kan se ut, sa
enkel ar den i sjelfva verket. Detta be-
kriftas vid forsta forsoket.

§ 10.

Den brist pa luft, som nistan hvar
och en kidnner under de foérsta minuterna
i badet, skall man ej mycket bry sig om.
Den dr en helt naturlig foljd af vattnets
inverkan och dr utan all betydelse. En kort
stund i vattnet dr nog for att komma denna
obehagliga kansla att forsvinna.

ST ‘
En vigtig omstindighet dr att afgora
fragan, huru ldnge ett bad skall rdcka.

T
Om én i detta fall inga allmint gil-
lande regler kunna uppstillas, sa handlar
man dock klokt i att uppméarksamma fol-
jande foreskrifter.

§ 13.
Som man ¢j alltid har en klocka till hands
att mita tiden med, si hor man rdakna vi-
gorna, som man ldter stromma ofver sig.

24




§ 14.
For det forsta badet dre tre vagor
nog. Hvad derutofver ir, det ar af ondo!-

§ 15
Andra dagen derefter kan man taga
en vag till, fijerde dagen dter d@nnu en och
sa vidare. Slutligen kan man droja sa linge
i badet, till dess hudens temperatur ar lika
med vattnets.

§ 16.

For att utrona, ndr detta ogonblick ar
inne, kan man anvéinda foljande prof. Man
doppar emellanat handen i vattnet. I det
dgonblick man ej ldngre kédnner vatt-
net, dr stunden inne, och man bor ovilkor-
ligen lemna hadet.

S »7.

Vi vilja hir ritta nagra allmént spridda
oriktiga forestallningar. I'orst och fraimst
hafva méanga den &sigten, att ett hafsbad
gor sa mycket stiorre nytta, ju ldngre
det rdcker. Emellertid motsiges denna
oriktiga asigt helt och hallet af erfarenheten,

25
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som lir, att i detta fall liksom i tusentals
andra; @] kommer an pa huru ldnge nagot
riacker, blott pa huru det sker.

§ 18.

Ett vida grofre misstag dr att tro sig
kunna bota en enda af sjukdom angripen
kroppsdel genom att utsitta den ensam
for hafsvattnets inverkan. Sa finnes t. ex.
badgister, som kanhinda kédnna nervos svag-
het i benen, och med forsummande af den
ofriga kroppen i synnerhet ldata vagorna
ofverspola dessa. Detta handlingssatt ér
fullkomligt oriktigt. Hafsvatinets vil-
gorande verkningar bero blott pa deras

‘plotsliga inverkan pa hela organismen.
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Sl
'Si snart man stigit ur vattnet upp pa
land, bor man i stiende stallning hastigt
torka sig med ett i beredskap hillet lakan
och utan afbrott kldda pé sig.

Sy
Hufvudet bor man i synnerhet noga

torka och strax derefter pataga sin huf-
vudhonad.

S 3
Det vackra konet bor begifva sig till
badet i s& enkel drigt som mijligt, sd
att piklidandet tager kortast mojliga tid
i ansprak. oy

§ 4.

D& man lemnat stranden, bor man med
hufvudbonaden pi sig promenera en half

| timme, alltid i fria luften. Man kan vara

ofvertygad om, att man derigenom bist
befrimjar hafsbadens vilgorande verkningar.
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§ s
Som baden vanligen tagas tidigt pa da-
gen, sa blir frukosten den forsta hufvud-
maltiden efter hadet. Den bor aldrig ta-
gas in tidigare dn en timme efter sista
vagen. ;

§ 6.
Svaga och nervésa personer, som kdnna
sig frusna efter badet, gora klokt i att

strax efterat fortira en kopp buljong med
litet hvetebrod.

87

En ty virr ofta forekommande osed ir
att gifva vika for den lust att sofva, som
man ofta kidnner efter badet, och beqvimt
stricka ut sig pa en soffa. Man bor aldrig
sofva om dagen och bor fran forsta borjan
vinja sig vid att ofvervinna denna lilla
svaghet.

§ 8.

Lika litet kunna vi gilla den skadliga
vanan att redan under paklidandet tinda
den oundvikliga cigarren, och kanske
forst vid frukosten bortligga den. Om man
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blott ville inse, att friska luften, som sa
fordelaktigt medverkar till kuren, da den
efter badet insupes i fulla drag, genom in-
andningen af cigarrok hindras att utofva
detta vilgdrande inflytande!

S o
For att gifva de personer ett rittesnore,
hvilka ej hafva klart for sig huruvida ba-
det bekommit dem vil eller ej, tilligga
vi hir foljande paragrafer.

§ 10.
Badet har bekommit patienten vil,
om han efter detsamma har en behaglig
kiinsla af styrka i hela kroppen. :

ST,

Badet har bekommit patienten illa,
da svindel eller beklimning instiller sig.

SO
b .

Badet har bekommit patienten vil, da
han efter detsamma &r fullkomligt fri fran

all tyngd i hufvudet.

§ 13
Badet har hekommit patienten illa,
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da han ir mycket frusen och dd han kan-
ner en plagsam tyngd i hufvudet, i syn-
nerhet i bakre delen deraf.

- § 14
Badet har bekommit patienten vil, da
han andas latt och hjertat slir lugnt.

S 15
Badet har bekommit patienten illa,
da fingerspetsarna aro hvita, andhemt-
ningen dr forsvarad eller hjertklappning
instiller sig strax efter badet.

§ 16.

- Slutligen bora vi ndmna, att det natur-
ligtvis beror pa individens konstitution, vatt-
nets temperatur och luftens virmegrad, huru
linge hvarje bad bor ricka. Man kan ¢j
uppstiilla regler, som gilla for alla, och om
likare dock &ro nog lattsinniga att gora
det, sa visa de derigenom, att de sakna
erfarenhet pa detta omréde.

§ 17.
Svaga, illa fodda personer behofva
kortare tid till badet &n starka, vilfodda

©
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" personer. Vid hogre vattentemperatur kan

man droja ldngre, vid lag lufttemperatur
mindre linge i badet.

Spaiss

Vi maste vid slutet af denna afdelning
klandra vissa personers vana att sa till
sigandes bedrifva badningen som sport och
for hvarje dag tva eller flere génger ut-
sitta sig for vigorna. Langt ifrdn att upp-
fylla sitt dndamdl har detta forcerade sitt
att vilja stirka forsvagade nerver vanligen
en skadlig inverkan pa nervsystemet.

W
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: Sy

Man bor stiga upp kleckan fem eller allra
sist half sex pd morgonen. Morgonluften
vid hafsbaden ar utomordentligt nervstdr-
kande och verkar mera vilgérande pa Krop-
pens och sjdlens helsa, dn mdngen i ordets
egentliga betydelse drommer om.

§- 2%

Vid en regelbunden indelning af dagen
ar det bést att bada en half timme efter
sedan man stigit upp. Harvid bor dock
foljande iakttagas.

S 3
Storsta vdgsvallet intrdffar (vid bador-
terna vid Nordsjon) alltid nédra flodtiden.
Dé nu ett bad under starkt vagsvall verkar
naturenligt och kraftigare én andra, sd gor
man klokti att for badet vélja den tid, dd
floden ar hogst.

§ %
Som detta ej alltid intrédffar vid samma
tid, sd maste frukosten ldmpas derefter, och
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det kan komma dagar, da man frukoste-
rar kort efter det man stigit upp och ar
tvungen att forligga badet till middags-
tiden.

§ s

Om badet skall tagas kort efter uppsti-
gandet (§ 2), s kunna svaga och nervosa
personer, hvilka i enlighet med sin vana
tidigt kinna sig hungriga, fortdra en kopp
buljong och litet hvetebrod.

§ 6.

Derpa badar man under iakttagande
“af de i II, III och IV afdelningarna med-
delade hygieniska foreskrifterna.

S &

En timme efter badet intages forsta
frukosten, i hindelse flodférhéillandena ej
gora en dndring onskvdrd. Vi vilja hir
tala om en mycket vigtig sak, ndmligen
dietens betydelse.

§ 8.
Badet, som kraftigt verkar pa hela krop-

pen, utdfvar naturligtvis med tiden &fven
inflytande pa magnerverna. Det skulle der-
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for vara ett ddesdigert dietfel att sarskildt
till frukost ata de svarsmilta saker (hum-
mer o. dyl), hvarpa hotellens matsedlar dro
sd rika. ;

§ o

Efter frukosten hér man promenera i
friska luften, utan att forut hafva gifvit
vika for sin lust att sofva. Ofver hufvud
bor man, under det kuren pagar, tillbringa
endast jemforelsevis mycket kort tid inom-
hus. Det idr ingalunda skadligt for helsan,
om vidret ar fuktigt och himmeln ar be-
tackt af morka moln — just pa regniga
dagar ar luften starkast.

§ 10.

Under vistelsen utomhus bor man se
till, att hufvudet aldrig 4r obetéckti sol-
sken. Enstaka hirdningsteoretikers forfa-
rande, att si linge som mojligt utsdtta
hufvudet for de varma solstralarna, visar
brist pA omdome i hygieniska fragor.

Sla;

Under vistelsen utomhus bor man akta
sig for att lasa eller skrifva. Den ljusstyrka,

39




hvarmed solen verkar pa hafvet, dr for den
ovanliga retningens skull redan i och for
sig- svar f6r ogonen, sa att de ej bora dnnu
mer anstrdngas genom ldsning o. dyl

S=12.
Den, som har sdardeles omtaliga dgon,
gor Kklokt i att vid klart solsken bara en
pincenez med morka (bla eller gra) glas.

S 18t :

Innan man sitter sig ned till middags-
maltiden, bor man sorja for att det sker
med lugnt och muntert sinne. Bekymmer
och kinslor, som utofva sitt inflytande kort

fore maltiden, hafva vanligtvis en forstord
matsméltning till foljd.

§ 14.

Vid table d’hote eller vid val efter mat-
sedel bor man iakttaga storstaforsigtig-
het. Man bor folja den gamla goda, men
ty varr mycket litet uppmirksammade re-
geln, att sluta att dta, nar det smakar som
bést. Svarsmilta lickerheter bor man und-
vika. Den, som kommer till kusten som
patient, bor lemna lackergommen hemma.
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§ 15
Man bor dricka sa litet vin som moj-
ligt under méltiden. Vinet ir ej nérande,
och den retning pd magnerverna, som al-
koholhaltiga drycker eljest hafva till dnda-
mél att framkalla, 4r dtminstone ofverflodig
for de redan genom baden paverkade mat-
smiltningsverktygen.
§ 16.
Fran kaffe efter middagen bora alla
de personer afsta, som lida af kongestio-

ner, hjertklappning eller underlifsdkom-
mor af hvad slag som helst.

, 2 Sty
I stillet vilja vi dtminstone ej afrada ett
glas godt 6l under maltiden, om det drickes
mellan rédtterna.

SEaack >
Efter middagen bhor man helst lata
bli att sofva, liksom pa formiddagen efter
badet.
§ 10.
Under det kuren pagéar, bor man roka
s& litet som mojligt.

/
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§ 20.

Aftonmaltiden bor alltid tagas klockan
atta, och dervid bora naturligtvis de dieti-
ska foreskrifter foljas, hvilka vi harofvan
gifvit. ’ ;

S
De forsta aftnarna under kuren ar
stridng diet i synnerhet limplig, hvarfor
mjolkvidlling, litet hvetebrdod med tunt
smor eller loskokta dgg idro en alldeles
tillracklig aftonmaltid.

S22

De foljande aftnarna kan man sma-
ningom vélja bland ett storre antal ritter.

§ 23
Klockan tio bor man sluta sin dag och
ga till sings for att med stidrkta krafter kunna
stiga upp klockan fem foljande morgon.

§ 24.

Den, som noggrant foljer de i foregé-
ende paragrafer meddelade foreskrifterna, far
ocksa verklig nytta af badkuren och ater-
kommer hem med stirkta kroppskrafter.
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For att man bittre md kunna doma om
hvad som ar lattsmilt eller svirsmilt, fol-
jer hir en forteckning ofver olika ratter
samt den medeltid kroppen behofver for att
smilta dem:

Biffstek . : 3 timmar

Bonor (turkiska) . 2 » 15 minuter.

Fliask (stekt) . 3 » 30 »

Frukt (passerad) . I » 30 »

Fagel (tam) o3 » ool »
Sl o s » 30 »

Far (3 la daube pd) 3 »

Gés (vild, stekt) . . 2 » 5= 0

Hafregrynsgrot . I 9730 »

Hammel (stekt) . 4 »

Helgryn. 2 »

Hyvitkal (kokt) 3 ¥4 30 »

Honsfrikassé . 2 S0 ae >

Kakor s »

Kalfstek . e
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Kalkon (kokt) 2 timmar 15 minuter.
> (stekt) 2 » 15 »
Korf (stekt) 3 » 30 »
Kal st 3 » s >
Lammkott (kokt) 2 » 15 >
Linser i 2 » 45 »
Metvurst (stekt) . iz 25
Mjolk (kokt) . I » S »
>  (okokt).. 2 » 15 >
Morotter 3 » 15 >
Nejonogon . 5 » =35 »
Notter S » 15 »
Qs . - 4 »
Ostron . 2 S »
Oxkott (kokt). 3 > 30 >
3 = (siekt) 2 Y45 »
» (fett, kokt) 3 » 45 »
>  (magert) . 3 >
Oxlefver (stekt) . 2 % v 30 »
Palsternackor (kokta) 3 > 30 >
Potatis (kokt) . 3 » 30 >
Pudding . 2 » 45 »
Risgryn . I »
Rostbiff . 3 »
Sagogryn £ v
Sallat . 3 > 15 »
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Salt. kott . . ., 6 timmar 45 minuter.
Selleri otk » 35 »
. Smorgas o3 3oy
Soppa pa farkott =3 » 30 »
» > oxkott o »
Sparris o1 o »
Spenat 21 > 30 »
Spickeskinka . o » 20 »
Spadgris (stekt) . . 2 390 >
- Stenfrukt 5 oie 50 >
Stockfisk (kokt) . 2 » 35 »
_ Surkaél (kokt) 4 » 50 »
Svamp - 9 ut »
Vildt (stekt) g » 50 »
Al (stekt) Ge iy ,
Agg (loskokta) ; 2 » 45 >
> (h@rdkokta) 3 > 30 »
» (vispade) I 9030 5
» (rda) 2 »
Arter . )
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INNEHALL.

Ankomsten

Fore badet

I badet .

Efter badet
Dagens indelning

Bihang .




