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Yegetariska festmiddagsfunderingar

fragment ur ett otryckt arbete
af

JUSTUS.

Svaret &ar latt gifvet, men svért forstidt. — »Icke

kott, icke fisk? Men huru kunnen I vil lefva si?

Det ér ju det allra nodvindigaste! Icke kan jag bjuda mitt

umginge pd en middag utan fisk och kott, for att nu ej tala
om den delikata fogeln»?

Lt oss forsokal — alt borja med utan att inlata oss pd
ndgon annan friga én den om smaken. De ofriga sporsmalen
spara vi till kaffekoppen.

Antag alltsd alt vi vilja gifva en festmaltid utan fisk, kott
och fogel — en riktigt fornuftsenlig maltid, hvad val af rit-

» 5{ en — hvad 4dter ni da?»

Ur KB:s samlingar
Digitaliserad ar 2021 National Library

of Sweden

Bonor, Kaslanjer, . rotsaker,
Sockerrotter, Potatis. Nisselkal, d:o gronsaker.

Till puréer serveras rostadt hvetebrod, till soppor dggkro-
ketter, forlorade eller hardkokta igg.
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Yegetariska festmiddagsfunderingar

fragment ur ett otryckt arbete

af

JUSTUS.

Svaret &r latt gifvet, men svart forstidt. — »Icke

kott, icke fisk? Men huru kunnen I vil lefva si?

Det &r ju det allra nodvindigaste! Icke kan jag bjuda mitt

umginge pd en middag utan fisk och kott, for att nu ej tala
om den delikata fogeln»?

Lt oss forsokal — alt borja med utan att inlata oss pd
ndgon annan frdga én den om smaken. De ofriga sporsmélen
spara vi till kaffekoppen.

Antag alltsd att vi vilja gifva en festmaltid utan fisk, kott
och fogel — en riktigt fornuftsenlig maltid, hvad val af rit-
terna betrédffar, om &n antalet riitter blifver for stort.

Vi sammanstilla f6ljande urval:

» 5{ en — hvad édter ni da?»

Soppor.

Puréer pa: Soppor pa:
Jordirtskockor, Tomater, Gronkal, Lok,
Mordtter, Selleri, Blakal, Svamp,
Bonor, Kastanjer, Brysselkal, Bland. rotsaker,
Sockerrotter, Potatis. Nisselkal, d:o gronsaker.
Till puréer serveras rostadt hvetebrod, till soppor dggkro-
ketter, forlorade eller hardkokta igg.




Hufvudratter.

Ryska drter med ris och smor.

d:o » blomkal och smor.
d:o » sockerrodtter och smor.
Bruna bonor » brysselkal och smor.
d:o » ris och smor.
d:o » stekta dpplen och katrinplommon
Hvita bénor » d:o » d:o
d:o » kastanjer
Purée af kastanjer med
d:o jordartskockor » bonor, ryska érter
d:o sockerrotter » eller griljerade
d:o potatis > rotsaker.

Blandad purée

Veg. kotletter, ris, champignonsds.
Brynt kélhufvud (veg. stek), bruna eller hvita bonor.

Till alla hufvudritter serveras potalis- eller riskroketter
sallader, geléer, gurkor, 16k, i saltvalten konserverade oliver.

Nagon lamplig sds, foretridesvis champignons, kan anvén-
das att forhoja anriittningens vélsmak.

Mandelmjolk.

Mellanratter.
Champignonomelett ‘ Omelette aux fines herbes
Sparrisomelett Spenatomelett
Sparris Sockerirter
Kronirtskockor Sallad
Artskidor Blandade gronsaker
Franska érter ; Spenat
Turkiska bonor \ Blomkal

Makaronipudding Plumpudding
Majspudding (kaka). ~ Fruktpudding (kaka).



!

Efterratter.

Marmelade Glace

Glacerade frukter. Konfektyrer.
Kompotter.

Applen Apelsiner ‘ Russin Valnotter

Péron Fikon. Mandel Dadlar.

Emellan soppan och hufvudrétten kan (i stéllet for fisk-
ritten) serveras nagon latt gronsaks- eller risratt t. ex.
blomkal med potatis au naturel, smor,
italiensk sallad med majonéssas,
ris med champignoner
m. .

£l k3
#

Hir hafva vi vadrt urval. Latom oss nu med ledning
deraf visserligen icke fornufts- men vdl modeenligt samman-
stilla en festmaltid med énda till 7 rétter mat.

Vi iakttaga dervid att drter och bhonor sasom alltfor dgg-
hviterika vid det fornuftsenliga bordet i regeln forekomma en
hogst tva génger i veckan. Kal, grenfrukter, rotfrukter eller
gronsaker deremot hvarje dag. Da emellertid ett allt for mye-
ket héraf att borja med ofta bekommer den ovane mindre
vél, forligga vi aldrig vid en festmaltid tyngdpunkten till dy-
lika rédtter utan i stéllet till mjol, gryn- och dggrétter t. ex.

1) Buljong pa rotsaker, klimp.

2) Blomkal och potatis au naturel, skirt smor.

3) Vegetabilkotletter, ris, champignonsas.

4) Omelette aux fines herbes.

5) Blandade gronsaker.

6) Tarta.

7) Frukt.
Enklare middagssammanstéllningar:
Exempel
; S B T O
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Det vegetariska kikets enklaste hvardagsmiddag dr en fest-
maltid, ty dess grundprincip dr:
harmoni och drtighet!

Dess tillredningar ofveranstringa ingen kroppsdel pa
ndgon annans bekostnad. Det ofverlastar ej kroppen med
onyltiga och derfor skadliga d&mnen. Det slar ej ihjal ndgot
fododimnes naturliga vilsmak med retande kryddor.

Det »striinga» vegelariska koket anvénder inga andra kryd-
dor #n salt, men éfven denna i minsta myckenhet.* Ju krydd-
friare fodoimnet heredes genom koket, desto bittre hibehaller
det sin naturliga vdlsmak, desto bittre bekommer dess forlé-
ring, desto mindre blifver, efter ndgon tids vana, begiret efter
omvexling i fodan och desto storre njutning erfar finsmakaren
af densamma.

Men elt missgrepp vore alt med ens bjuda en dfverretad
gom okryddade bordsnjutningar. Vid festmaltiden folerera vi
derfore kryddor; i hvardagslifvet lysa vi dem i bann.

Och dermed 6nska vi vira géster smaklig maltid for att
ater tréffas

@)&3 &affe&oppew

En vegetarisk middag utan ett litet meningsutbyte om
menniskans #gghvitebehof vore delsamma som en trad utan
knut. — Jag vill derfér hér vid kaffekoppen berétta en liten
historia.

Det lefde och lefver &n i dag i en sydtysk gemiitlig stad,
verldsberémd for sitt goda 6l, sin kalfstek och sina invanares
godmodighet, humor och lirdom, en mycket lard man som gjort
till sin lifsuppgift att utforska huru mycket kalfstek och 6l
samt andra goda ling en menniska kunde tila vid eller be-
hofva for att blifva i stdnd att gora vitzar, skor eller lirda

* I de mingder vi vanligen nyttja koksalt ir detta for var kropp ett skad-
ligt gift. Saltet viicker torst och torsten begir efter retmedel. Den fornuftsenligt
lefvande torstar aldrig.
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bocker, allt efter den begafning enhvar af nafuren fatt pa sin
sirskilda lott.

De goda invanarne i den lirdes stad konsumera mycket
kalfstek och wurst samt smorja dfven i 6frigt kriset pa alle-
: handa sétt. Lifvet &r kort och konsten lang séiga de. Och
- kortlifvade &ro de #fven, t. o. m. i dubbel bemirkelse.

Den lérde péstar att man for att kunna forritta styft kropps-
arbete bor fortira 1778 gr. dgghvita om dagen. Man trodde
linge hérpa som pa kungsord, ty den som sagt det var en
mikta lird man. Och de goda invanarne i den gemiitliga staden
gjorde mer dn den lirde bedt dem om, de O6kade oombedt
ransonen till 170 gr. De behofde mycken kraft for att lyfta
de tunga Olsejdlarne fran de massiva borden till de torstiga
lipparne. Och de blefvo feta, runda och trinda, samt fingo i
tur och ordning slag och dogo.

I en annan (ysk provinsstad, der man ej hade fullt s
godt om mat och dryck lefde och lefver #innu en annan lird.
En vacker dag forvdnade denne verlden med pédstiendet att 118
gr. dgghvita var alldeles for mycket. Han pastod att man ej
behofde mer dn 80 gr. och anférde som stdéd harfor att han
sjelf lefval pa detta sétt i hela 15 dagar, frisk, kry och arbets-
i kraftig.

] Hvilken hade rétt n:o 1 eller n:o 2?

'\ Béidadera é&sigterna furno ifriga forsvarare och skil an-

1 fordes savil for som emot. >
! I Till sist fann ett ljushufvud pd en utviig att tippa mun-
: ! nen pa n:0 2 och hans anhiingare.
| ' Han skaffade sig négra herrelésa hundar och stingde in
dem pa ett laboratorium samt satte dem péd en égghvitefattig
i kost. Hvad skedde? Djuren trifdes vil en tid, men sedan
tynade de af och dogo. Obduktionen visade att deras tarmar
A tagit skada. Hevreka! nu var beviset funnet. — Nir hundar
j ¢ ej kunna lefva lédngre tid pa en #gghvitefattig foda, huru
’ mycket mindre da menniskor ropade de ut dfver all verlden.
t Den lérde n:o 2 var en fallen storhet.
| Den lédrde n:o 1 och hans 718 gr. dgghvita hade afgdtt
1 med seger. - ;
' | Den som vagade pruta pd den ransonen var dodens.

il * *




Mitt herrskap!
Héar ligger en hund begrafven.
Om vi skulle komma den ldrde n:o 2 till hjelp?

% £

Alla hafven I sannolikt hort talas om strutsmagen och
veten hvad en sadan tal. En strutsmage kan smula sonder
smasten, krossa glas och afbryta knifblad. Det kan icke en
hundmage och é@nnu mindre en menniskomage.

Magarne éro alltsa olika, liksom menniskornas hufvuden
pastas vara det.

Antag nu att vi fodrade en oxe med hista biffkolt fran
en annan oxe i stillet for med gris. Hvad blefve foljden?
Helt sikert att han forderfvade alla sina 4 magar och att det
ej ens hjelpte alt sinda honom till en specialist for magsjuk-
domar. Men géfve vi honom éater det grés hvarfére naturen
inrdttat hans matsmiltningsorgan, stilde vi saken aler tillréitta.

Alldeles sd #r fallet med experimenthundarne. Sadana
olyckliga herrelosa fyrbeningar &ro precis lika skapta som
hundar med herrar och skattemirke. De #ro kottitare af
naturen d. v. s. deras magar dro inrdttade just for att smélta
stora méngder &gghvita, men deras larmar dro alldeles icke
inrittade for att smélta massor af kolhydrat. Ingen herre
som vill sin hunds biista minskar derfore allt for mycket d2g-
hvitan i hans kost och okar i stillet kolhydraten.* Ett sadant
misstag kan endast en lird vivisektor lata komma sig till last.
Foljden maste blifva den att hundens tarm Ofveranstrénges,
alt djuret blifver sjukt och dukar under.

Menniskan har ingen hundnatur, ehuru hon ofta &r en
hund mot sin kropp som man siiger. Hvad som ar nyttigt for
hunden kan vara skadligt for husbhonden och omvindt kan
det som gagnar husbonden skada hunden.

Menniskan har i motsats till hunden en mage som icke
ar inrittad att forarbeta stora méngder dgghvila. Men i stéllet
har hon en desto kraftigare tarm som just dr inrdttad for att
forarbeta stora méngder kolhydrat.

* Att man kan tillita sig att gora detta inom en viss grins bevisa jagt-
hundarne som, fastin kottatare af naturen, trifvas fortraffligt vid en af mjolréra
bestidende kost.
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Menniskan dr af naturen fruktitare,

Den menniska som vill lefva rdtf ordnar derfore sin foda
sd att den innehaller foga &dgghvita (kott, fisk, dgg) men der-
emot mycket kolhydrat (vegelabilier).

Men huru ménga gora vil det? Med den larde n:o 1 i
spetsen gor man i stéllet raka motsatsen. Och foljden?

Magen dfveranstringes med fér mycket och tarmen for-
slappas af for litet.

Hela verlden har mag- och tarmkatarr och specialisterna
hafea en god praktik.

Men hos specialisten blir man icke kalarren qvitt. Ty
specialistens specialitet dr nu en gang for alla icke alt vénda
upp och ned pa lefnadsordning och vanor.

Men detta dr det enda som behdfves och afven del enda
som hjelper.

Men da behofdes ej heller nagra specialister.

& &

Mina damer och herrar!

Att tjena andra ér ej alltid en dans pa rosor. En stréngt
rattvis husbonde &r en sillsynt foreteelse. Latom oss dock
forsoka att skipa réttvisa.

Vi hafva (venne tjenare, den ene svag till vixt och
krafter, den andre en storviixt, stark bjesse. Den svage be-
lasta vi med bordor for hvilka hans krafter svigta, den starke
lata vi fora elt dolce far niente lif. Den forre blir utsliten,
den senare blir likndjd, loj och lat som en neapolilansk lase-
ron. Vore det ej pa sin plats om vi minskade den svages
horda och i stiillet 6kade den lates andel i dagens tunga. Den
svage skulle draga en littnadens suck och vinna nya krafter
alt forritta sin tjenst, den starke latmasken skulle att borja
med knorra, men om han ej blifvit ohjelpligt forderfvad af
littjan viinjer han sig snart till arbetsamhet och goda seder
och blifver ett flitigt arbetsbi i den kupa der han nu endast
ar en onyttig dronare.

Den svage dr var mage, den starke vér tarm. Skona den
svage, 1at den starke gora gagn, del dr: minska agghoitan och
oka kolhydraten ¢ ndringen.
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Lefven sasom i dag och i stéllet fér 118 gr. dgghvita, in-
virtes strid och foértidig dod fan 1 hilften sd mycket dgghvila,
invértes frid och en lang lefnadsafton.

Sen hér nagra verklighetsskildringar, gripna ur lefvande
lifvet. De gifva anledning nog till eftertanke.

* *
#

Forf. kinner hundraden af burgna, inlelligenta menniskor,
som midt uppe i storstadens hvimmel af smak fora ett natur-
enligt lefnadssitt och i hvilkas kost endast forekommer cirka
50 gr. #gghvita om dagen. Bland dem finnas de arbets-
dugligaste, kraftigaste och uthélligaste intelligensens arbetare
jag kinner, oaktadt mangen genom forutvarande lefnadssitt
varit néra den Oppnade griften. 1 egen familj kan jag visa
siffran 30 gr. vid alla onskliga kroppsliga foretriden. Det &r
ej forsok under 15 dagar pa hvilka det bjudes, det ér en i aratal
genomford lefnadsordning som berittigar till slutsatser. Vi
kunna t. o. m. fora 30-driga erfarenheter i elden. De bevisa
mer én ihjélpinade hundar.

I Tabergs bergslag lefde, atminstone for 25 ar sedan, ett
sldglte hvars kroppsbyggnad, krafter och helsotillstind lemnade
intet ofrigt att 6nska. Deras kost var den enklaste mojliga:
potatis, »krosamos» (lingon), mjolk, grot, hrod, hogst en fjer-
dedels sill pr man och dag — se der hela matsedeln. Efter
noggranna uppgifter har jag beréknat kosten innehdlla hogst
75 gr. tillgodogjord &agghvita pr dag. Och arbetsprodukten?
Vintertid vid 20—30° kéld malmlransport med dagsverke frin
1 pd nalten till 8 pa aftonen, sommartid faltarbete fran 5 pa
morgonen till 8 pa aftonen. Om 8 timmars normalarbetsdag
hade man ingen aning; en arbetares kraft uppviigde vil tre af
nutidens »medelarbetare», hvilka behofva 12 timmars natthvila
for att bearbeta all den &gghvita hvarmed man soker fi dem
att halla ut den korta arbetsdagen.

Om Hamals, lastbdrarne i Konstantinopel, berilta resande
frémlingar alt man ofta med forvaning och skriick ser huru
de vid landningsplatserna bemiiktiga sig centnertunga stycken
som om de vore fjaderbollar och i traf fortskaffa dem till ho-
tellet. Vambery sag en ging en dylik gynnare ensam hira etl
storl piano pa sin rygg. Dessa kraftiga menniskor, ibland
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hvilka finnas verkliga jattar, hvilkas muskulatur paminner om
de antika herkulesstatyerna, lefoa ndstan uteslutande af kokt
ris och majsbrod.

Vi hafva lefvat oriktigt i tusende ar. — Vid det nitlonde
arhundradets slut borja vi skymta gryningen (ill en ny dag.

Vi std infor borjan till en revelution, af icke mindre
genomgripande betydelse for vart fysiska lif &n den franska
revolutionen varit det for vart intellektuela.

Vi skymta helsans, kroppskraftens och sjélsspinstighetens
tidsdlder mot bakgrunden af nutidens fysiska ruin och sjéls-
mordande pessimism.

For mycket dgghvita, for litet luft
var den sounna tidens lyte!

Mindre dgghvita, mera luft
ar den kommande tidens losen. ’

Luften dr ett icke mindre vigtigt néringsmedel an fodan!

Hoad vi vinna pé’v {)%’Cet.

Vi bestka den elegantasle storstadsrestaurant vi kunna
finna. Men vi g& ej in i matsalen utan i forrddsrummen, Styc-
ken af djurkroppar hinga i méngd rundt véggarne. Var fo-
rare sticker fingret i ett stycke, och utbrister belatet profvande:
ah, detta har hingt linge nog, det fir mort, deraf fa vi en léc-
ker biff>! »Hingts, smort>, hvad menar ni?» fraga vi undrande.
>Forstar ni ej deltas, svarar var forare, »kottet maste hénga en
god tid sedan djuret slagtats for att blifva tillrdckligt mort.
Ett nyslagtadt djurs kott dr odugligt till matlagning. Kénn pa
det hir; priktigtl> — Och han sticker oss under niésan en rapp-
hona i skon fjiderskrud. Vi betrakta med vilbehag den vackra
dragten men rygga ett steg tillbaka nir lukten af kroppen slar
oss i ndsan. Det har starkt tycke af kadaver. Vi yttra detla
hogt. Var forare rycker medlidsamt pa axlarna: »ah, ni for-
stér ej ’la haute cuisine’. Ser ni detta dr just den finaste och
mest eftersokta maten» — »An gronsaker och frukter da?» —
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>Bah, — dem fragar ingen efter. Ett stycke mort (1) kott, en
fet (1) sas, en kraftig (1) kottsoppa, en sot (1) kaka, derom ror
sig vart arbete.»

Vi lemna forradskammaren med blandade kiinslor. Vi
tdnka pa hyenan och gamen, naturens renhallningshjon.

Man har velat goéra menniskan till allatare, man har i
sjelfva verket gjort henne till nagot annat. Men hon ar frukt-

datare.
% &

I. Det nuvarande kokets II. Det framtida kokets
forradskammare. forradskammare,

Fullstindiga fododmnen:

Dadlar
Kastanjer
Makaroner
Bonor och érter (skidfrukter)
Ris

Majs

Mjol

Gryn

Brod Brod
Potatis Potatis
M;jblk | Mjolk

Ofullstindiga fododmnen:

Kott ] Mandel l

Fisk ; (dgghvita, fett) Notter (dgghvita, fett)

ies | Agg |
Smakdémnen:

Brianvin Drufvor

Gammal ost Apelsiner

Anjovis Meloner

Attika Péron Grenfrukter

Senap Aplen

Salt och peppar Plommon

Lok Bir

}
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Anm. Det nuvarande ko-
ket har naturligen éfven till-
giang till hela det framtida
kokets forradskammare, men
begagnar sig siilllan eller aldrig
af dess skatter. Bevis: mal-
sedeln a hvilken restaurant
som helst.

Sparris
Jordirtskockor
Palsternackor
Rodbetor
Kalrotter
Mordtter
Selleri
Sockerrotter
Lok

Hvitkal

Rodkal
Blomkal
Gronkal
Brysselkal
Kronéartskockor
Spenat

Sallat

Gurkor

Svamp

Rotfrukter

Gronsaker

De fullstimdiga fédoimnena dro hufoudsak i framti-
dens kok. De innehdlla alla de bestandsdelar som¥ro nodviin-
diga for kroppens néring och dertill sammanforda i fullt rik-

tiga inbordes forhallanden.

De of ullstiindiga fédodimnena dro hufeudsak idet nutida

koket.

De innehdlla endast siddana bestidndsdelar som kroppen

minst behofver och ej utan skada &r i stdnd att i storre méng-
der forarbeta; men sakna helt och hallet de behofligaste.

Hvilketdera koket dr fornuftenligast?

smakligast,
renligast och
sundast?
Hvilketdera erbjuder den rikaste omvexlingen?

R 7 S

Hvilketdera



BLAEDEL & Co. (G. Chelius) firlag, Stockho/m.

»Justus» praktiska larobocker i
Lefnadskonst.

VETENSKAPEN OCH LIFVET.

Studier och iakttagelser i vetenskapen om lifvet.
Pris 1 kr. 50 Ore.

Innehall. En kort historik ofver gingen af likekonstens ut-
veckling frén forntid till nuvarande tid; en for alla fattlig framstillning
af de oriktiga foljdslut och missgrepp hvartill den fér nérvarande mo-
derna likekonsten gor sig skyldig; samt en antydan om den viig hvarpé
reformarbetet maste fortga.

Liakekonstens hemlighet.

Pris 1 kr.

Innehall. Lefnadskonstens a, b, c, d eller de enkla och — obe-
roende af alla modets vexlingar — evigt oféréinderliga grunderna for
att aterféra sjukdom, vare sig akut eller kronisk, af hvad namn och
beskaffenhet den vara mi, till helsa. Den som ritt fattar och tillegnar
sig dessa enkla, for hvarje forstand fattliga grunder, han har dermed
forvirfvat sig en skatt som aldrig kan honom franrdfvas: vetandets
trygghet. Han vet huru han under alla omstindigheter kan och bor
handla fér att forvandla sjukdom till helsa, och dymedelst forsikra sig
om ett ldngt och lyckligt lif.

De vises sten

eller framtidens likekonst.
Pris 2 kr.

Innehdll. En vidare utveckling af »Likekonstens hemlighet»
utvisande i detalj huruledes alla vanligen férekommande akuta sjuk-
domar ritteligen skola behandlas for att forvandlas i helsa utan foljd-
sjukdomar.

VARA FODOAMNEN,

I FYSIOLOGISKT, HYGIENISKT OCH EKONOMISKT HANSEENDE.

Tva delar.
Pris 3 kr. 75 Ore.

Inneh&ll. Detta arbete innehdller en fullstindig, praktiskt ve-
tenskaplig dietetik pi naturenlig grund. Dess syftemal &r att for den
friska menniskan oppna utsigten ofver den enda vig pa hvilken hel-
sans bevarande #Ar mdjlig, att visa henne de grofsta forsyndelserna i
lefnadssittet och att lira henne vigen till enkelhet, natur och ett
Gkadt mdtt af lefnadsnjutning. For den kroniskt sjuke dr arbetet ett
fullstindigande i detaljen af de allmiinna lefnadsregler som i »likekon-
stens hemlighet», hvad dieten betréffar, finnas afgifne, till viigledning
for den kroniskt sjuke, hvilken 5nskar dtervinna helsa, arbetskraft och lif.




