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Nagot om vegefarisk mat-
lagning,

Det mesta av det, som; vi van-
|ligen rikna till slivets nodlorfts, ir
dyrt i dessa kristider och icke minst
maten. Bland annat har prisat pa
tlisk och pa en del annat kott sti-
~ git, och det blir visst inte i allmin-
> | bet balligt att dta hisk. Husmdodrarna
‘|ha fitt en svir och allvarlig gita
|att 16sa: hur skall man under dessa
férhallanden fi de kanske forminskde
hushdllspengarna aft vicka {1ill och
indd  kunna  bjuda en  smak-
lig, hillsosam och smvixlande {idda.
Det giiller att gripa in med all energt
och vaga ett forsok pa nya vigar.

En av dessa wvigar heter vegetarisk
matlagning. Jag fruktar ait méngen
nu viander sig bort med en axelryck-
ning i det han eller hon [orklarar:
- »ja, nog kan det vara billigt, men
_|da kan man lika vil dta gris ochb
. {se hur pass smakbgt och nirande
ui{det blirls Jag ville dirfir tala litet
1. Jgott om vegetarianismen hell och hil-
let frin en lekmans synpunkt, 1y
jag varken #r eller skulle vilja vara
vegetarian. Jag ville endast rosta {or
blandad kost mer &n brukligt ér, rosta
{or att vi skola spida ut kottdieten
med god och nirande vegetarisk mat
i s& stor utstrickning som mojligt
<. 1{or att silunda fa en fortraftlig hjilp,
da det krives att fi hushdllets debet
och kredit att ga ihop. |
. Vad ha vi da att rora oss med
for ingredienser for att sitta vhop
den vegetariska maten? Jo, alla slags
gronsaker arstiden kan prestera, iruk-
ter, notter, baljfrukter och potatis,
1- I mjbl och gryn, fgg, mjilk och smor.
Det liter vi#l omviixlande tillrick-
ligt? Négra av de uppriknade {6do-
v- |imnena &aro dyra saker — det vet
2t {jag nog — men viagar pastd, att de
lindd ge ett mycket billigare resul.
tat din de ritter, dir huvudbestinds-
delen utgires av kott och fisk. For
a- stk, si f& ni sjilva eriara, aill jag
har rattl

Jag kan vil formoda att ni skriver
upp edra inkomster och utgifter och
siitter var post for sig vad betriflar
hushdllet: brod, mjolk, ligg, kott, fisk
etc.? Se'n blir det litt att se vad
11‘t'man givit ut pr vecka, minad och

It |&r och gora »statistiska berfikning.
ars. Hir nedan skall jag emellertid
limna négra recept pd mera mik-

s11 : tiga vegetariska riitter och fven gira

v- | kostnadsberiikning p& dessa eller nu

en |pingse pris. Och ni vill kanske se

t-1dan jamfora dessa priser med prise!

;nlp:?t nagra av de kott- och fis<ritter,

avisom ni bruka anviinda 1 ert bhem.

ww-|, Men innan jag fortsiitter vill jag
ot | hinvisa till det férsta Konsumentbla.

" et for i Ar och artikeln dir under

sr. Hemmets ekonomi, dir det just talas

rs. lom fordelarna av inférandet av me-
let § rq vegetarisk foda i den .Jdagliga mat.

i 1 hallningen och likash hinvisa till tid-
ningens 4:de nummer fo6r i ar, vi!

ket bland annat ger oss en del jam-
fOrelser mellan den niring, som vi
fa frin olika fodoimnen ifrdn bide
djur- och vixtriket.

Om wvi till den rent wvegetahiliska
fodan tillsiitta mjolk och smir, ost
och dgg, sa fa vi allt det felt vi
kunna behova och tillriesligt med
aggvita med pa kopet. Att man blir
riktigt matt av den vegetahiliska
kosten, kan var och en lift konsta
tera av egen eérfarenhet och likasi
att man 1 alla hinseenden mar lika
bra — 1 sjalva verket mycket batlre
av ait nagot minska pa kdttet.

Sedan kommer en mycket viktig
synpunkt — smaken. Om tyckan och
smak bor man icke dispulera ir en
kind regel, och man har svart aft
bestimma en annans smak. Nir et
r friga om maten, iro de flexta
nog konservativa. Smaken blir si
ledes ofta en vanesak; men god vilja
och dito forstind, ett renligi tiliag.
ningssiitt och ett aptitligt utseende
samt slutligen felfria varor kunna
var i sin stad fora smaken efl lar gt
stycke pa vig. Det 4r nle svarl
att gora den vegetariska maten pryd-
lig och aptitlig. Man kan p& maing-
faldigt siitt begagna sig av d¢ vackra
fdrger och former som vegetabilierna
i allmiinhet ha och siitta ihop de som
passa, s& att den firdiglagade riitten
i méjligaste man blir en njutning for
dgat och redan &synen av den retar
var smak och vira matsmiltningsviit.
skor.

I de allra flesta vegetariska kok-
bocker stir i inledningen bland an-
dra goda regler en synnerligen beak-
tansviird uppmaning: »tag vara pa
allt spad, som pgronsaler och piia-
tis kokats i, d& detta innehaller myc-
ket fin smak och kan ha mingtaldig
anvindning till soppor >ch saser, m.
m.» Det behovs ej stor eftertanke
for att forstd, att detta &r sant. Om
vi koka enbart kott kan nog spadet
— buljongen — bli bra, men hur
mycket kraftigare blir dot e}, om
vi tillsiitta gronsaker eller potatis,
som vi ocksd gira i en hel del riit-
fer, t. ex. far och idirter, sjimaus-
biff, irliindsk stuvning, m. {L

Nir man nu skall ordna vegetariska
matsedlar ir det sviaraste, att {a fill-
rickligt manga mera miktiga ritter,
ty varken soppor eller efterrdtter be-
hova villa en husmor de minsta be-
kvmmer. Om vi forst tdnka pd de
vegetariska sopporna, si ha vi alla
slags villingar och sdtsoppor och wi-
dare verkligen utmirkta grénsaksbul.
jonger och puréer, 1 vilka det om-
nimnda gronsaksspadet kommer {0r-
triffligt till sin rdtt med mer el
ler mindre tillsats av mjoik, m)3l,
smdr och #gg, alldeles som i vara
vanliga buljongsoppor. Klar buljong
av flera olika sorters grOnsaker —
nigra rda potatisar ej att {Srgldmina
— ar en utomordentligt delikat sop-

pa, som jag tror att vilken kinkig
smakdomare som helst »kall uppskat- |

ta med eller mot sin vilja. Hér nfigra
andra soppor: avredd buljong, grin-
soppa med mjblk, rotpuré, jordirt-
skockspuré (i den senare kan hailf-

ten av jordirtskockoma ersittas med
potatis utan aft soppan torlorar 1
smak, fastin den dirigenom blir be.
tydligt Dbilligare), kilsoppa, kejsar-
soppa, m. fl. :

Efterriitter behidver jag inte rikna
upp ,da de 1 §jiilva verket allesam-
mans dro vegetariska. Det tarvas siir-
skild god vilja och skicklighet fbr
att gora dem pd ndgot sitt anima-
liska. Vegetariska s. k. smdiriitler fin-
nes det 1 overflod — jag vill endast
nimna olika slag av omelstier, kak-
ta gronsaker med iggstanning, stek-
ta gronsaker, en mangfald av sala-
der, etc. Sist ha vi dd, som sagt,
det besvilrligaste, som &r hu .1t
terna. Om dem skall jag tala mera
utforligt nista gang och tillika giva
en mer specificerad anvindning av
olika vegetabilier.

Hir nedan nifigra typiska vegara-
riska riitter med kostpadsberikning.
Jag har dérvid fOrsOkt att ta or
diniara torgpris. Till rmven ost kipes
gamla torra bitar billigt i1 en ost-
affiir, om man inte har nigra ost
kanter hemma; — jordirtskockar
kopes 5 liter 1 sidnder f6r 1 kr.;
— matigg far man nu for 1:60 och
finknickta dndi ndgot billigare; --
till stotbrod anvindes gammalt brid
eller ock kan man kbpa s. k. skorp-
smulor pA flera hembagerier.

(Forte). Elsa Philip.
Kalrotspudding,
(4 pers.)
1 ké&lrot i0 Orw
60 gr. margarn 8.5 »
2 dl. stotbrdd 6 »
3 matsk. riven ost L
Sisen:

20 gr. margarin 3.5 »
11 matsk. mjol S
8 dl. skum. mjolk B &b
salt och peppar e
1 agg S o

44 Ore

Kilroten skalas, skéljos och skfires
i skivor, som kokas mjuka i salt vatten
och nedliggas i smord form wvarvtals
med stotbrod. PA brodet lagges rimen
ost och smi klickar margarin; det over-
sta lagret &ir kilrot. Smbr och m}él
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SUNLIGHT

- TVAL

Att spara kldder ar att spara
pidngar. Genom att anvénda
Sunlight Twval sparar Ni
pidngar, emedan den sparar
Edra klidder. Kanhénda Ni
sparar ndgra Ore genom att
kdpa vanlig tvdl eller séapa,
men did kommer Ni att ge ut
ménga kronor till pa Edra

kldder,
Kép ett stycke i dag.
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