NAGRA RAD OCH ANVISNINGAR

GRONSAKERS
ANVANDNING

I HEM MEN

o
=

Ur KB:s samlingar Juxj

Digitaliserad ﬁ.r 2021 National Library

of Sweden




NAGRA RAD OCH ANVISNINGAR

GRONSAKERS

ANVANDNING
1 HEMMEN

o
=

Lin]ci)'pings 'Trc'iclg&rclsm a'nnaséills]cap

@IBL,

& )
Fomhs

N
OC.K ad b4

A e

1 g 7
Al N

i | i .




e — E o o = =S
N\ L ;

Gr('insaliers anvéinclning 1 ]aemmen

-

rdgan om mera allmin anviindning av gronsaker i de svenska

hemmen #&r visst icke ny. Redan 1 bérjan av nittiotalet, eller

méhinda fore denna tid braktes detta sporsmal péa tal av trid-

gardssillskapen 1 Stockholm, och varvid davarande Svenska

Tradgardsodlarefésrbundet livligt agiterade for att astadkomma
ett mera allmént bruk av gronsaker. ' Vid en utstillning 1 Goteborg 1894
ho6ll den entusiastiske tridgardsvinnen redaktor Moritz Rubenson ett in-
‘tressant foredrag i dmnet och man trodde da att man med detta upp-
fyllt allan réttfirdighet. S& var eller blev visst icke fallet, ty de ma-
nande rdd och upplysningar som dirstiides yttrades var snart bortglomda
och #dnnu 1 dag saknar svensken intresse f6r dessa billiga och nyttiga
matritter. Det dr ju som det ocksd vid omskrivna méte sades: att gron-
sakerna méhinda fordra en omsorgsfullare tillagning éin vad sill och po-
tatis' gora, men vid en jimforelse av niringsviirde hos vira vanligaste
fododmnen, finner man genast att gronsakerna i detta avseende intaga
ett mycket framstaende rum.

P vad e kolaviilaes oae thnt anvinda

grons al&er?

Det finnes vil knappt nagon annan viig att betrida, for att lira
svenskarna ritt anvinda gronsaker, &n vad som sades for 30 & 40 &r till-
~ baka i tiden, néimligen att redan i skolan lira de unga flickorna betydelsen
av en riklig anvindning av gronsaker i hemmen, samtidigt som man ocksa
borde limna obligatorisk undervisning i anriittande av de mera allménna
tridgardsprodukterna.

\




3

Linkopings Triidgirdsmannasillskap som vid nagra sammantriiden
~ debatterat iirendet, har kommit till samma resultat som ovriga tridgards-
sillskap vilka haft frdgan under behandling och resultatet av dverligg-
ningarne ha blivit, att nagot borde goras for att stimulera intresset for
ett mera allmént bruk av gronsaker i de svenska hemmen. Allmiint gor
Ju sig ocksa den asikten gillande att gronsakerna besitta en for minni-
. skokroppen vilgorande niiring, och da de ej stiilla sig dyrare #n andra
fododamnen, borde ju fordelarna av desammas dagliga bruk ligga i dppen dag.
Det &r ju sdvil i teori som praktik pévisat att de friskaste tidsperio-
derna intriffa pa hosten, och detta med ft‘)rklafing, att dd anviindes 1
) hemmen mera grémsaksdiet #in under andra tider av aret, och detta faktum
‘ borde ju vara en allvarlig maning till ett flitigare bruk av vegetarisk
: diet 4n vad som nu ifrigakommer. Det forefaller vid jimforelser med
andra lﬁhder, undantagandes Ryssland och Finland, att svenskarna ita
forvanansvirt lite tridgirdsalster. Nu vill ju detta forklaras dirmed att
vart klimat ej #ar avpassat for en genomgdende Arlig gronsaksdiet, men
det dr ocksd bevisat, att ingen har blivit klenare eller séimre till hiilsan,

om han offare &n vad som i allméinhet gores, i sin matordning, inférliva
ett storre bruk av gronsaker.

Véra férné’tmsta tréclgér(lsprocluliter.

Den kommitté, som inom Linképings Tridgardsmannasiillskap fick i
uppdrag att utreda vad som kunde goras for att viicka intresse for ett
L mera allmént bruk av triidgardsprodukter, har 1atit utarbeta en tabell
l

over olika gronsakers niiringsvirde, samtidigt som hir pavisas de mera
: allménna triadgardsprodukterna.

De hér anférda sorterna #ro visst icke alla som kunna rekommenderas,
. men de utgora eliten av triidgardens alster.

Av bonsorterna férekomma ju i friimsta rummet de s. k. turska

7 bdnorna, eller skiirbonor. Dessas anrittningsmetoder iiro eller borde vara
s vilkiinda i varje hem.

Gurkor betraktas ju mera som en delikatess, men di& man under

varma somrar kan fi goda skordar, édro de inlagda gurkorna visst icke

att forakta och dessa gora sig utmiirkt till sivil kottritter som ock enbart.
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Kalsorterna f(’jrtjéina sin Shrslilda upp-
mﬁrl{samllet.

Blomkalen forekommer ju numera vid varje eget hem eller koloni och ir
ju kind som en delikatess. Densamma kan antingen stuvas i smor eller
tillagas med mjolksaser eller pd mangahanda sitt anvindas. Den later
sig ocksa mycket vil konserveras.

Huvudkal odlas numera timligen allmént, men trots detta, synes den
alltfor litet finnas pa middagsbordet. Pa hosten dr den mera sillsynta
Savojkalen en liten delikatess och borde ej saknas i ndgot hem, som sitter
virde pd en god kalritt. Densamma, savil som andra huvudkalsorter,
finnes att tillgd hos vara triidgardsodlare, och en gronsaksitare behover
knappt under nagon period av aret undvara de hélsosamma kalsorterna.

Man ska inte rynka pa niisan &t kélrotterna, ty rétt tillagade och
viil kokta, forsvara de viill sin plats pd vilket matbord som helst.

Réift tillaga(le iAro morotter, Palsternac]&or
OCII pumpor véir(lefuua matratter.

Varfor dter Ni icke mer mordtter? Jo helt naturligt ddrfor att Ni
icke blir serverad nigra sidana. Ur niiringssynpunkt besitta dessa ocksa
ett stort virde pd samma ging, som de #ro litta att tillaga, billiga och
hiilsosamma. Gor en framstiillan till vederborande 1 koket att Ni énskar
att f3 Er mat uppblandad med morttter, si skall Ni snart finna att Ni
blir ung pé nytt. Samma ir ocksa fallet med palsternackor, som mahéinda
ej kunna jimforas med mordtter, men de #ro 1 alla fall virda en rangplats
pd Edert bord. Ni har vil dtit stuvad pumpa nigon ging? Na, vad
tyckte Ni? Det smakade vil i alla fall utmérkt. Kop saddana om hosten,
14t koka och stuva desamma och Ni har en alldeles delikat uppblandning
mellan ritterna av sill och potatis.

* *
*

Om nu ridisorna mera utgora en bordsdekoration, si iro de ej heller
ur matsynpunkt att forakta. Den som har klen mage torde géra klokast
uti att g& varsamt fram med den ritten.

Lok anses av mangen sisom en hirdsmélt ritt, men som krydda ér

den ju oumbirlig.
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Hur #r det med rodbetorna? Sadana &ter Ni varje dag? Jo, jag
tackar jag, det gov Ni visst inte. Sadana har Ni i kiillaren eller pa

- tridgardsmistarns vagn, men dir fa de ligga och forvaras av brist pa

intresse for den hilsosamma matritten. Dessas anvindning eller anriitt-
ning kénner ju varenda husmor, men énda . . .

Av sallat brukas #innu forvénansvirt litet och detta kanske pa grund
av att man anser den icke innehalla néring i tillricklig méingd. Alldeles
fel. Den innehaller i likhet med spenat en stor méngd vitaminer, som
Ju anses vara ett nodvindigt tillskott i ménniskokroppen, for att densamma
skall kunna nojaktigt funktionera. Vart rad dr alltsd: At pd sommaren
och pa hosten sallat och spenat sa liéinge Ni utan for stora uppoffringar
kan ha tillging pa den! Forsok att for vinterdagarna magasinera av
den varan, eller hor efter hos Er tridgardsmiistare om han inte kan an-
skaffa dessa bada gronsaksritter.

Sparris dr ju savil konserverad som och 1 firskt tillstand, en allmiint
omtyckt ritt. Den torde vil i allméinhet fi anses sdsom litet dyr och
kan foljaktligen ej komma att ingd i vart dagliga brod.

I likhet’ med sallat intar som nimnt spenat ett virdefullt tillskott,
bade 1 niringsviirde och som njutningsmedel. Men hur ar det trots detta.
Ata vi mycket spenat? Z&hhej. Ingenting att tala om, emot vad vi borde
gora. Men nu ska vi komma Overens om att efter detta ska vi icke lita

nagot tillfille ga oss ur hiinderna da vi mojligen kunna forskaffa oss av
den goda varan.

En numera ritt ofta forekommande s. k. gronritt ar de populéira toma-
terna. Dessa frukter ha pa senare ar gjort avseviirda framsteg i hushallet
och #r sdlunda en frukt att riikna med. Dessas anviindningssitt dr ritt
olika. En del personer foredraga att dta den precis sadan som den blivit
skordad pa plantan (och vilket inom parentes sagt nog &r det rittaste)

~och en del vill ha den serverad med ittika, olja eller salt. Tomater &ro

viilgorande for matsméltningsorganen och di den dartill 4r villsmakande,
s4 borde ju detta foranleda till ett allmént bruk av den vackra frukten.

Ar Ni ostgote s édter ni vill ocksa #rter? Ja, men det &r vil i flesta
fall s. k. torra, gula dstgotairter? Naja, det &r heller ingenting att for-
akta. Men vad Ni bor minnas, ir det att icke férsumma att odla eller
pa annat vis forskaffa Eder s. k. mirgirter. :

Dessa #dro sotare och till sin konsistens mjukare, med en behaglig
gron fiarg. Sedan hemkonservering numera blivit mycket populir &ér det
ritt vanligt att varje husmoder pa& hostarne konserverar for vinterns




behov. Men Ni konserverar alldeles for litet av den varan. Priserna
dro ju icke odverkomliga, ty #rterna std om hosten i ett pris som dr
forvanansvért lagt. Bestiill i tid hos Er leverantor ett sa pass stort
kvantum, att det konserverade lagret riicker till Atminstone tvé maltider
1 veckan under vinterns lopp.

Om néagon eller nigra ville ta fasta pa hiir limnade rad och anvisningar,
s&4 gora desamma Sverige en tjinst i nationalekonomisk hinseende, pa
samma ging som husfiderna bliva fortjusta i matordningen i sitt hushéll
samtidigt som familjen far mindre behov av likare.

V itaminernas ingéen(le 1 Je oli](a

gré’ms al{erna.

Enligt Med. dir A. Hojer upprittade tabeller stiller sig tillgdngen
av vitaminer som foljer. i

Han har klassificerat vitaminerna under trenne grupper, nimligen
A, B och C-vitaminer. Nagon bestimd procenthalt 1 varje slag av foédo-
dmnen #r icke uppriittad, utan #r varje vixtslag markerat med tecken
(x till xxxx) x betyder foga och xxxx mycket rikligt.

U R O
Blomkal. ... The sl T XX XXX XX
QEukale s b XXX XXX XX
S b e L DR s XX XX XXX
S DGR S S G S B B e o i
Ao brons o by S XX XX X 7
sieltorralitl ah s XX 0
Ralvatter’ s ot e o X% X ek
ke cdothar et 2 XXX T HR Ex r
Marobter: <o e bhoas R XX XX
Botatig o sl e S e e B XX
RAdISory ity oy X XX X
Gurkor et ol s e Xoollaxx XX
Riron. o i xR XX XX
IEolalier & e XX XXXl ey
Rpplomaion sl X o RS
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Jamforelse mellan ndagra animaliska fodoamnen och gron-
saker i fraga om vitaminer. :

|
”A” ”B” ”C”

BB e e e X p.¢ X
Fisk, fet, ex. stromming, sill, l, lax XX X nep
Nyures ptoilee s e e XX " AOXK e
Oskummad mjolk innehdller ............ s 6 N0 0 ¢ e
SINOE IS Sl e e e IR SR R O

Enér vitaminerna for den ménskliga organismen spelar en si viktig
roll, synes av ovanstiende tabell, den stora kvantitet av dylika dimnen
som gronsakerna innehalla, ge oss en stor anledning att allminnare
bruka sadana.

Nagra sma ra(l OCI'I Vll’lliar Vl(l anrattnlng

av 1)1111ga gl’ ons al{er .

Bonor, s. k. turska bonor.

Bonskidorna plockas innan de bli for mycket matade. Skires eller
kokas hela. Tillsittes med nagot fett sasom fliisk eller smor. Till s. k.
stuvningar anviindes en litt redning av mjol eller mjolksas.

Turska bonor kunna ocksa med fordel kokas tillsammans med- mo-
rotter, blomkal ete.

Gurkor.

Gurkor anviéndes pd mangahanda sitt, dels sdsom firska och dels in-
lagda eller saltgurkor. For anviéndning som firska blir det en god gurk-
sallat, genom att forst skala desamma och bestrd dem med salt och peppar,
varefter de begjutas med é&ttika och olja. Angdende inliggning har ju
varje husmoder sitt eget recept.

Kal. Blomkal.

Efter att blomkilen noga skoljts och putsats, kokar man densamma
1 vatten med tillsats av nagot salt. Sedan friises den i smor och mjol,
spides med blomkalspad litet gridde eller m]olk varefter kilen iligges
for att vil genomvirmas och avsmakas.

Huvudkal.

Anvindes till sdvil kélsoppa som ock stuvad liksom blomkél. Till
stuvning skiires forst kalen i strimlor eller bitar, kokas dérefter och av-
redes med mjolk eller griddsds. En pikant smak astadkommes genom
tillsats av kummin och finskuren 16k.




Mordtter och palsternackor.

‘% Morodtterna skrapas, tviittas och skiiras i bitar samt kokas 1 vatten
med nagot salt. Nir morotterna #ro kokta stuvas de pa vanligt sitt med
tillsats av hackad persilja. § Det fordirvar icke smaken om det gores en
liten tillséittning av 1ok.

Palsternackor anviindes ju huvudsakligast till sop‘por,‘ vartill de ocksa
iiro oumbiirliga.

'Rédbetor.

Kokas viil i enbart vatten. Sedan desamma kallnat, skiires de i skivor,
varover hilles gammal, god ittika. Att tillséitta med ndgon skiva peppar-
rot eller lagerblad och nejlikor ger en pikant smak. Rodbetorna anvéndas
ju i manga former. Hackade i smé bitar med tillsittning ay sill, 4gg, etc.
utgora de en omtyckt ritt.

Sallat.

Vi #ta alldeles for litet sallat hir i Sverige. Enligt tabellen inne-
haller densamma en god portion vitaminer och &r sidlunda en ytterst
néiringsrik gronritt. Fore &nviindningen skoljes den mycket noga. Man

.

brukar ju till sallat anviinda é&ttika, olja, socker, peppar etc., allt efter smak.

Spenat.

Spenat borde vara en mycket ofta aterkommande delikatessréitt pa
vart bord. Tillredningssiittet for spenat varierar mycket: dels kokas den-
samma och avredes med mjolsas, dels kokas den och hackas utan nagon
som helst tillsiittning och édtes i mera naturligt tillstdnd. Ligg i spenaten
nagot litet lok, tillsitt smor och finhackade dggulor. Men vad man icke
bor glomma ir, att under hosten eller si offa det finns tillgdng av spenat,
flitigt anritta spenatrétter. ;

Tomatis.

S& sméaningom, och icke utan berdttigande, har den vackra och hilso-
samma tomatisfrukten vunnit uppmirksamhet dven i vart land. Om nu
tomatis ej kan goéra ansprik pa att vara eller bliva ndgon populdr mat-
riitt, s torde vi genast, efter en blick pa tabellen, fi fastslaget, att tomatis
egentligen borde ingd i dagligt bruk, emedan densamma i riklig méingd
tillfor kroppen bestindsdelar, som for organismen &éro av offantligt virde.
Att giva nagra réd eller anvisningar for bruket av tomatis synes vara
utan betydelse, enir densamma brukas under ytterst olika former.

Arter, grona eller féarska.

Arter #r ju stringt taget en riitt, som varje husmor kénner fill. Det
underliga med #rter ar, att desamma ej besitta det niringsviirde, som
man skulle ha anledning att tro. Da de visst icke &ro utan betydelse for
var niring, bora de ofta forekomma och anrittas efter vars och ens smak.
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