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Mat 1 kristid.

Maten vi laga.

Att ge familjen nirande, god och samtidigt billig mat ar
inte nagon litt sak under nuvarande férhallanden. Genom
ransoneringar och prisstegringar har husmddrarnas rorelse-
frihet ifriga om varuval blivit mycket begrinsad. Det vill
till kunnighet, uppfinningsrikedom och omtdnksamhet for
att fa det hela att gd ihop.

Planera matsedeln och inképen!

Man koper bdst och billigast, om man pa forhand gor
upp en matsedel fér veckan eller for 14 dagar, baserad pa
tillgdngen av de ransonerade varorna. Matsedeln bygges dar-
efter ut och kompletteras med ldmpliga ransoneringsfria va-
ror. Mjslk, fisk, potatis, rotfrukter, kil och andra grénsaker
utgdra dirvidlag de billigaste och ur niringssynpunkt lamp-
ligaste fédodmnena. En inkdpsplan i anslutning till matse-
deln méjliggdr inkdp av de mest férekommande varuslagen
i litet stérre kvantiteter. Vil planlagda inkdp spara tid och
pengar dven som att forligga storsta delen av inkdpen (utom
vissa farskvaror) till veckans fyra forsta dagar, da tringseln
i butikerna ar minst. Inkop i litet storre poster 4r att férorda,
ifall hushallen ha limpliga f6rvaringsplatser och ekonomiska
mojligheter darfor.

Vil lagat — mycket sparat.

D& en husmor gjort kloka och vil genomtinkta inkdp,
miste varorna ocksd forberedas och tillagas sa att familjen
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far storsta mdjliga niringsutbyte av maten och att den blir
smaklig och omvixlande. Intet 4tbart far ga forlorat och
de méijligheter, som kunna finnas att skaffa ett gott tillskott
till matsedeln frén den egna tippan, bora vil tillvaratas.

Lagad mat biattre dn mellanmal.

T ménga hem #r det svirt att f4 ransonerna, i synnerhet
av mjol och fett, att ricka. Ofta &r en omliggning av mal-
tidsschemat vigen ur svarigheterna. Farre och kraftigare
maltider iro bittre n manga smamél och bara en lagad
m3ltid per dag. En kraftig méltid bor bestd av tva ratter
mat, alltsi bade forratt och efterrdtt. Den andra ritten be-
hover ej nodvandigt utgoras av sota efterritter eller gryn-
och mjblmat. En gronsaksritt eller en vegetarisk soppa kan
mycket vil utgdra middagens andra ratt. Aven morgonma-
lets eller kvillsmalets traditionella grét eller villing av mjol
och gryn kan utbytas mot nagon kraftig och god soppa,
mos eller puré av potatis och rotfrukter.

Matsicken — ett problem.

I ménga hem maste husmodern ordna med matsick. Mat-
sicken brukar vanligen utgdras av bredda smorgasar och ev.
négon kall eller varm dryck. Denna typ av matsick blir
ofta ensidig till sin sammansittning. Battre ir att utbyta

en del av smorgasarna mot nigon lagad rétt. Limpliga rit- -

ter till matsick ir framfor allt den s. k. grytmaten, alltsd
kraftiga soppor med kétt och rotsaker eller stuvningar av
rotsaker, kott eller fisk. Pannkaka, pldttar, blodpudding,
strémming i olika former, kéttbullar och kéttfars dro ocksd
mat, som passar i matsack. Résallad, blétlagd torkad frukt
eller firsk frukt ar limpligt tilltugg for att inte matsicken
skall bli ensidig. LAt alltid den, som far ett eller tva matsicks-
mil p& dagen, {4 nylagad mat vid hemkomsten.
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Ritt fodoamnesval ar
viktigt.

Matsedeln planeras.

Anvind mjolk i ndgon form varje dag som dryck och i
matlagningen! Lat barnen férst och fréimst fa dricka mjolk.

Tillsitt mjolken forst mot slutet av kokningen till grot,
stuvningar och soppor. '

Anvind smdr och vitaminiserat margarin i forsta hand
som bordsfett, 6vriga fetter i matlagning och bakning!

Anvind rikligt med potatis varje dag, helst 2 génger om
dagen! Koka den i dnga med skalen pa!

Anvind rotfrukter och gronsaker i kokt eller rd form om
majligt en ging om dagen, férutom potatis!

Servera om méijligt frukt i nagon form varje dag, farsk
eller som soppa, krim, mos, kompott el. dyl. Tillsitt ej
rasaft forrian efter uppkoket i soppor och siser.

At grovt brod, mjukt och hért varje dag!

Anvind grovt mjdl till matlagning och bakning. Om-
vixla och blanda upp mjdimaten med andra fddodmnen
sasom rotfrukter, gronsaker och frukt.

L3t forst och frimst barn och sjuka fa dggen.

Anvind ej kétt, flisk eller fisk mer 4n en géng om dagen.
Ha en eller tva kottfria dagar i veckan. Dryga ut kétt och
fisk med rotsaker, gronsaker o. s. v.

Anvind den niringsrika och ofta billiga indlvsmaten bade
av slaktdjur och fisk.



Ansa ratt!

Ritt ansning ger bittre uth j
) : yte. Tag ej bort nigot, som
ar matnyttigt. a ie
il yttigt. Endast skadade och osmilthara partier av-
Potatis ocho rotfrukter av olika slag borstas vil och kokas
r;{md skatlen pa. Skalas efter fardigkokning. Spida rotfrukter
skalas . (Omkr. 1/4 av potatisens dtbara del anses ga for-
lorad vid vanlig raskalning. )
De grona bladen pa purjols ¢
. purjolken, de yttersta grona blad
pa salladshuvudet eller vitkilshuvudet % aringsri n
. . t ar 4
vaxtens inre blekare blad. ° nergriare &

Blad och stock p& blomks a i sall
e pa blomkal anvindas i sallader, soppor och
; Rotfrukter finférdelas pa kvarn eller rakostjirn till salla-
€I, soppor och stuvningar. Finférdelning sk
f6re kokning eller servering. § sher omedelban
. Lat 'aldrig ans;f.de och skurna rotfrukter, gronsaker och
r"ukt hgga uppe i luften eller i vatten. Smak och narings-
vafde 1I{mns]]jms. Om man i nédfall maste 18ta sénderskurna
gronsaker ligga, si tick Sver dem vil med
Filoypanpe” | med fuktat (hus-
Forvuxen sallad gir utmirkt att tillaga som spenat.
Rédbetor béra kokas med den smala rottrdden och nigra

centimeter a si si a
av blaststjilkarna kyar. P4 s§ sitt behdllas bist .

farg, smak och néringsvirde.

Det hir ska vi inte kasta bort!
) Blast av rédbetor, morétter m. m. kan stuvas pi samma
satt som spenat eller hackas och anvindas j sallader

Tag vara pé stjilkarna av s "
.. penat och nk3l .
stocken 1 vit- eller blomkslshuyudet. gronkal, anvand

- 10

Artskidor ge en god vixtbuljong. Koka dem i saltat vatten.

Blad av svarta vinbir, dpplen, hallon, jordgubbar, bla-

bir, mjolke torkas och bli till ett gott te.
Huvud, skinn och ben av fisk kokas av, s& att man far

buljong. Fiskbuljong ger en soppa jamforlig med kéttbuljong.
Koka av avfall frin kétt, sdsom hinnor, senor och ben. Det
blir en god buljong till vardagssoppan.
Mirgben klyvas och kokas av, s att fettet kan utnyttjas.
Potatisspad, gronsaksspad, fiskspad, korvspad — allt an-
vinda vi.

Koka ekonomiskt.

Vid kokning i vatten (kort spad) dras alltid smak- och
niringsimnen ut i spadet. Anvind dzrfor alltid spadet fran
kokta fodoamnen.

Kokning i eget spad ir ett bra tillagningssitt for vatten-
rika fédoimnen sdsom gronsaker, fisk och svamp.

Angkokning ir en skonsam metod, som vil bevarar ra-
varans niringsvirde, smak och utseende. Angkoka gronsaker,
rotfrukter, potatis och fisk!

Koka alltid under tittslutande (girna tungt) lock. Man
spar tid och brinsle. Maten blir battre och godare.

Koka upp pa stark virme, som sedan minskas. Mat bdr
aldrig koka haftigt; det forkortar ej koktiden men ger ett
simre resultat. Lit ej maten koka mer 4n nitt och jimnt
fardig, eljest f6rsdmras den till smak- och néringsvirde.

Firsk frukt, gronsaker, rotfrukter eller potatis kokas aldrig
i kokldda. Anvand kokladan till langkokta ratter av gryn,
gula’och gréna #rter, bruna bénor, kétt och buljong.

Forvill inte gronsaker utan koka direkt.
Grytritter spara niringsvirde, brinsle, arbete och disk.
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Om kokning i I3da och varmhillning av mat.

Koklada 4r utmirkt att anvinda till alla lingkokta ritter
av t. ex. gryn, baljvixter och kétt.

Koklada &r inte limplig fr kokning av littkokta, vitamin-
rika, firska f6doimnen.

For kokning i ldda anvindes helst en tjock gryta med
tungt lock. Matritten fir ett hastigt uppkok p& spisen,
varefter den placeras i ladan och far koka firdig. Detta
tar langre tid &n vanlig kokning. Se upp si att ritten ej
far sta langre 4n nddvindigt.

Efterkokning kan ocks3 ske i virmeskip (elektriskt eller
gas) eller i tjockt tidningspapper.

Servera alltid ra frukt, r@kostsallader o. s. v. till matritter,
som kokats i 1ada.

) Mat skall helst serveras omedelbart efter det att den ir
fardigkokt. Undvik att hilla maten varm i flera timmar.
Virm hellre upp den hastigt, innan den skall 3tas.

Restanvindning,
Man anvinder rester av
potatis till sallader, smb'réispflléigg, bullar, puddingar, som
utdrygning i redningar, firser, brod;
rotfrukter i sallader, stuvningar, puddingar och pytt i panna;

koit i puddingar, firser, biffar, pytt i panna, stuvningar,
sallader;

fisk i puddingar, firser, bullar, sallader;
grot i villing, puddingar, bréd;
ost, riven, till smaksittning av olika matritter.
.Fb’rsb’k att slippa rester. Gor ej for invecklade restanyiti-
ningar.
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Spara pa fettet i maten.

Koka i stillet for stek.

Kokt mat kriaver mindre fett men som regel mera varme
(genom den lingre upphettningstiden).

Kott, fisk, gronsaker och rotfrukter limpa sig for kokta
ratter, framst i form av grytratter och kraftiga soppor.

Stek feta fododmnen utan fettillsats.

Fet fisk och fett kott stekas utan fettillsats genom grillning
ovanpi spisen, halstring pa gloden eller ugnstekning. Ugn-
stekta ritter ge omvaxling &t den kokta maten och i6r hus-
hall med tillgang till vedspis 4r detta en bra metod.

Minska pad fettet vid tillagningen av olika rditer.
Stuvningar, soppor och siser redas med mjlet utrdrt i
kall vitska. Fettet kan darvidlag helt eller delvis uteslutas.
Blanda ned stekfettet i t. ex. pannkaks- och plittsmet, ty
d2 kan mingden fett vid tillagningen av dessa ratter minskas.

Tillvaratag utsmalt fett
fran stekta eller kokta, feta fodoamnen, t. ex. fettkakan pa
buljongen eller spadet av mérgben, korvspad, flaskflott m. m.

Smérj inte formen till ladan eller puddingen.
Skolj i stallet ur den med kallt vatten. Det gar utmarkt,

nir matritten inte skall stjalpas upp.

Spara pa dggen

genom att i smeten till pannkaka och plittar ha mera mjol

och bakpulver eller jést;
genom att ha antingen en gula eller en vita i stallet for hela

agg;
13



genom att ej panera kott eller fisk med’éigg;

genom att ej pensla brodet och andra fddoimnen med agg;
genom. att minska pd eller utesluta dggen om s& 4r nodvin-
digt i puddingar, gratinger, firser m. m.
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Mjélritter.

Grahamsgrét med frukt
Vispgrot

Rarevsgrot
Morotspannkaka
Pannkaka utan dgg
Grahamsplattar med saft
Brodsoppa

Mjolmaten hor sedan gammalt till den svenska vardags-
kostens grundstomme. Under tiden mellan krigen ha vi i
stor utstrickning vant oss vid att anvinda det finsiktade mj6-
let i matlagning och bakning. Genom krisen ha vi tvingats
att i stillet ha grovmalet mjol, vilket f6r manga hushall ska-
pat svarigheter. De grova mj6lerna anvanda vi i huvudsak
endast till matbréd och mdjligen grot. Det gar dock utmarkt
att anvinda dem till redningar i bade villing, stuvning och
sas. Vidare kunna de med férdel anvéndas i platt- eller pann-
kakssmet eller till panering av fisk, rotsaker och kétt fore
stekning. Mj6lmaten kan ocksd utdrygas och gbras mera
omviaxlande genom tillskott av frukt och bar, gronsaker och
rotfrukter. Fruktgrét el. dyl. ha vi anvént tidigare, men var-
for inte ocksd forsoka att i pannkakssmeten blanda ner raa
eller kokta morbtter, forvalld gronkal, spenat eller dylikt.

Spara pa mjolransonen.

Servera i allminhet ej bréd till ett mal med lagad mat,
om det ar svart att fa mjolet att ricka till.
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Utbyt ibland stuvningar, frukost- eller kvillsgrét och vil- -

ling mot mos eller puré av rot- och grénsaker eller potatis.

Servera om mdjligt ej dagsfarskt bréd, som blir odrygt
och mindre halsosamt.

Avred stuvningar, soppor etc. med potatis(mos) i stillet
f6r mjsl.

Packa ned lagad mat och smérgésar i matsicken.

Grahamsgrot med frukt, 4 pers.

11 vatten och ev. fruktspad  3/4 | farska Zpplen eller 106
3 dl grahamsmjol g torkade
1/3 tsk salt vatten, socker

Koka upp vattnet med saltet. Tillsitt mjolet, litet i sin-
der, under kraftig vispning. Lat groten koka sakta under lock
omkring 5 min. Vispa i den di och da.

Skélj de farska dpplena och skdr dem i bitar och tillsitt
dem. (Anvindes torkad frukt, s skélj och blétligg den och
koka i blstliggningsvattnet, som anvindes i gréten.) Nir
frukten ir mjuk &r groten firdig.

_Gréten serveras med mjolk.

R&gmjiilsgriit med frukt.
Se Grahamsgrot,

Vispgrot, 4 pers. '
3—4 dl saft 1 kkp grahams-, korn- eller

1 | vatten ragmjol
socker 1/2 msk potatismjol

Saft och vatten kokas upp, direfter ivispas mjblet och
groten fir koka 10 min. Sedan tillsittes potatismjélet ut-
rort 1 litet vatten och gréten fir ett uppkok, varefter den
hilles upp och vispas posig. Smaksittes med socker om s
behévs.
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Rarevsgrot, 4 pers.

1/2 1 vatten 2 ragade msk vetemjol
2 tsk salt 8 st. rivna el. malda potatisar
socker (1/2 1rev)

Vatten, vetemjol och salt kokas i 5 min. under vispning.
Potatisen skalas och rives eller males. sRevet» ihilles och
far koka ytterligare 15 min., avsmakas med socker. Serveras
med mijélk och girna nagot fruktmos, honung eller sirap.

Morotspannkaka, 4 pers.

8 dl mjolk : 4 dl vetemjol
1 4gg salt
300 g mordtter 1 msk fett

Vispa upp dgget med litet av mjolken. Sitt till mjolet och
vispa blandningen tills den blir jimn. Lat smeten svilla —
helst 2 tim. Blanda i resten av mj6lken, saltet samt omedel-
bart fore griddningen de rivna, raa mordtterna. Gridda
tunna pannkakor i vil upphettad pannkakslagg ovanpa
spisen éller i langpanna i ugn 30—40 min. i god ugns-
virme. Kan ocksa griaddas till plattar, — I stillet f6r mo-
rétter anviandas andra rotfrukter, spenat eller nésslor.

Plittsmet utan dgg, 4 pers.

7 dl mjolk 2 msk jast eller 1 ragad tsk
4 1/2 dl vetemjdl bakpulver
1 tsk salt socker

Mjolet rores ut med mjolken, den med socker utrérda
jasten samt saltet tilisdttas och smeten far jdsa omkring 1
tim. Anvindes bakpulver far smieten forst svilla, varefter
bakpulvret, blandat i litet mj6l, vispas i. — Pldttarna bestrds
med litet socker for att inte klibba ihop, eller laggas upp med
appelmos emellan. ‘

2. Sparmat. I 7




Grahamsplittar, 4 pers.

6 dl saft och vatten 1 tsk salt
1 ] grahamsmjél 1 msk fett

Den utblandade saften, mjsl och salt vispas samman och
blandningen far svilla. Fettet smialtes och réres ned i sme-
ten. Plittarna griddas pa ej for het plittlagg. Efter de forsta
omgéngarna behdver laggen inte smérjas.

Brédsoppa, 4 pers.

I 1/2 1 vatten socker

1/2 1 torra brédkanter saft och skal av 1/2 citron
2 kkp barmos eller firska bar 1 msk potatismjsl

Vattnet kokas upp och slds 6ver brodkanterna, som f3
std och svilla ett par timmar. Brédet kokas med vattnet och
passeras samt blandas med birmoset och smaksittes med
socker och citron. Soppan redes med potatismjsl, ifall den ej
skulle vara tillrickligt simmig.
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Soppor.

Kaninseppa

Skansk vitkalssoppa

Artsoppa med potatis

Spenat- och potatissoppa
Morotssoppa med potatis
Gronsakssoppa

Rodbetssoppa med korv
Soppa pa rarivna rétter
Morotspuré !
Bohussoppa

Fisksoppa med gronsaker
Fisk- och tomatsoppa (tva rétter)

Soppor ir aktuell, billig och kupongbesparande mat. Vi
laga dock ofta till dem fdr tunna, s& att man ej blir tillrack-
ligt matt och dirfor riknas i synnerhet grénsakssoppa ej sa
mycket med av kroppsarbetare. Men gér man bara soppan
tillrackligt kraftig, s& blir den mittande. Stommen till sop-
pan brukar vara olika spad, buljong, vatten eller mjolk.
Alla slags spad, fran potatis och gronsaker, fisk-, korv-
eller kéttspad, kunna anvéndas till vardagssoppa. Att koka
av buljong pa ben och senor av slaktdjur dr ganska van-
ligt medan diremot bruket att koka fiskbuljong av fisk-
skrov, huvuden m. m. ej ar si spritt. P4 detta sitt kan man
emellertid fa ett utmarkt underlag f6r en vardagssoppa, som
blir finast i smaken, om man frin bérjan tillsitter 16k, rot-
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saker m. m. i spadet. Aven spad vari hel fisk kokat 4r limp
ligt till soppor.

Man avreder en soppa for att {4 den tjockare, simmigare
och mera niringsrik och anvinder hirtill vanligen mjél, gryn
eller igg. Men en soppa kan 4ven goras kraftig och miit-
tande genom att tillsitta potatismos eller genom att 1ata po-
tatisen i en gronsakssoppa mosa sig.

I en del hushall 4r det férdelaktigt, i synnerhet under den
kalla arstiden, ur brinslebesparande synpunkt, att en dag i
veckan gora ett stort soppkok och pa sé sitt {4 spad till flera
soppor. ’

Soppor kunna omvixlas pad ménga sitt -med ingredien-
ser ‘och smaktillsatser. Vi ha varierande blandade gronsaks-
soppor pa olika spad och puréer av diverse gronsaker eller
bara av ett slag, t. ex. mordtter, jordartskockor, drtor och
tomat, for att bara nimna nagra vegetabiliska soppor.

Kaninsoppa, 4 pers.

Ben och rester av stekt kanin  1/2 1 jordartskockor -

1 16k 2 mordtter

6 kryddpepparkorn _ 1/2 1 spritarter
salt 2 msk mjél

I 1/2—2 1 vatten persilja

1/2 1 potatis

Kaninskrovet pésittes i saltat vatten och skummas. Kryd-
dor och 16k tillsittas, varefter buljongen far koka i 1—1 1/2
tim. De ansade och finskurna rotsakerna tillsittas. Nir de
kokat i 5 min., nedliggas 4rterna (anvinder man konser-
verade Arter, tillsittas dessa, nédr soppan ar fiardig). D& rot- -
sakerna dro mjuka, silas dessa ifran och soppan redes med
mjolet utrdrt i litet vatten. Soppan avsmakas och persiljan
tillsattes. '
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Skansk vitkalssoppa, 4 pers.

1/4 vitkalshuvud persilja
2 mordtter 11/2 hg rimmat flisk eller
2—4 potatisar falukorv

kryddpepparkorn, salt 1 1/2—2 1 vatten

Flisket skires i sm& tirningar och pésittes i vattnet till-
sammans med kryddorna. Efter 10 min. kokning tillsdttas
de ansade och i bitar skurna rotsakerna. Nér dessa kokat
en stund, nedligges den finskurna vitkélen och soppan fér
koka firdigt. Soppan avsmakas, spades om si behdvs, och
den finklippta persiljan tillsittes. — Anvindes falukorv i
stallet for flisk tillsittes denna samtidigt med kalen.

Artsoppa med potatis, 4 pers.

g dl gula arter Till blotlaggning:

5 potatisar 1/2 1 vatten, 1/2 struken des-
vatten sertsked salt

salt, kryddpeppar

Arterna rensas och liggas i blst 6ver natten i saltvatten.
De pasittas i nytt kallt vatten tillsammans med kryddorna
och fa koka upp. Efter uppkoket skummas skalen bort. Nar
rterna borja gi sonder, tillshttes den skalade, ansade
och i bitar skurna potatisen och soppan far koka fardig.
Anvinder man kokt potatis mosas denna och tillsittes nar
irterna iro firdigkokta. Soppan spides om si behdvs och
smaksittes ytterligare.

Potatissoppa med gront, 4 pers.

I 1/2 1 vatten 2 msk mjdl
1—1 1/2 1 potatis salt, vitpeppar
1/4 kg spenat, nisslor eller (1/2 msk fett)
mangold 1/2 1 mjlk, spad eller buljong
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Potatisen skalas och skéres i bitar och pasittes i kokande,
saltat vatten och far koka mjuk, d& den finférdelas genom
vispning eller pressning. Spenaten skdljes och forvilles i sitt
eget spad samt finhackas och nedblandas i soppan, som spa-
des och redes med mjélet utrdrt i kallt vatten. Smaksittes
val. Fettet tillsittes allra sist.

Morotssoppa med potatis, 4 pers.

3—4 mordtter 2 dl mjolk

1 1 potatis 1 msk fett

1/2 gul 16k salt, vitpeppar

2 msk vetemjol finklippt persilja

vatten, spad eller buljong

Potatis och morbtter ansas och kokas tillsammans (tag
undan 1 morot som ririves) samt pressas eller malas. Den
passerade massan spades och redes med mjélet utrort i mjsl-
ken samt far koka i 5—6 min. Smaksittes och sist tillsittas
fettet och de ririvna mordtterna och finklippt persilja.

Grénsakssoppa, 4 pers.

I 1/2 ] firska gronsaker eller 1 tsk salt, vitpeppar
rotfrukter (&rter, bdnor, r1/2—1 msk fett
blomkdl, spenat, spida 2 msk mjél
mordtter m. m.) 1/2 1 mjolk

3/4 1 vatten eller spad 2 msk hackad persilja

Gronsakerna eller rotfrukterna ansas och skiiras i mindre
bitar och frisas hastigt upp med fettet. Mjélet strds 6ver och
kokande vatten, spad eller enkel buljong paspides. Soppan
far koka 10—15 min. eller tills gronsakerna (rotfrukterna)
dro firdiga, varefter mjélken tillsittes och alltsammans fir
hastigt sjuda upp. Soppan smaksittes vil och persiljan till-
sittes omedelbart fore serveringen.
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Rédbetssoppa med korv, 4 pers.

3 medelstora rédbetor 1/4 vitkalshuvud
vatten, salt 1 msk fett
1—1 12 1 rodbetsspad och 1 1/2 msk m]olu .

kott- eller flaskspad salt, vitpeppar, ittika
1 gul 16k eller purjoldk 2 hg korv

Rédbetorna borstas och sittas pé att koka mjuka 1 siltat
vatten. De skalas och skiras eller rivas pa rikostj'érn.”]‘_‘oken
skalas, hackds och frises i fettet tillsammans med rodbe.ts-
strimlorna, mjolet strds 6ver och spadet tillséit.tes. Den fin-
skurna vitkalen och korven, skuren i tunna skivor eller tir-
ningar, liggas i, nir soppan kokat en stund. Soppan smak-
sattes val. :

Soppa pa rarivna rétter, 4 pers.

1/2 1 potatis 1—1 1/2 1 vatten, spad eller
2 mordtter enkel buljong

1 bit kalrot : 2 msk mjdl

1 bit selleri 1 msk fett

1/4 vitkalshuvad salt, vitpep;:ar

1 hg fisk- eller kéttkorv . (tomatpuré)

Rotfrukterna ansas, rivas eller malas pd gronsakskvarn
eller stor mandelkvarn och nedliggas i vattnet, nar det.ta
kokat nigra minuter. Nér rotfrukterna koka'.c To—I5 min.
tillsittes spad eller buljong och korven skuren i bitar. Soppan
avsmakas val.

Morotspuré, 4 pers.

3/4 kg mordtter 2 msk mjél
vatten 1/2 1 mjdlk
1—2 purjo- el. portugisisk 16k  salt, vitpeppar
(1 msk fett)
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Morbtterna ansas, skiras i bitar och kokas mjuka i vatt-
net jimte de i skivor skurna I8karna och saltet samt passeras.
En redning av mjslet utrért i kallt vatten tillsdttes och sop-
pan far koka omkr. 5 min. Direfter tillsittes mjblken och
soppan far sjuda upp. Avsmakas med kryddor och spides
om s beh6vs med vatten, spad eller buljong. Sist tillsdttes
fettet.

Fisksoppa med gronsaker, 4 pers.

Fiskskrov eller 1/2 kg fisk o morstter »
(farsk sill, strémming, kol- (2 tomater)
ja, vitling eller annan fisk) (1 litet blomkalshuvud)

salt, peppar (lagerblad) 1 bit selleri
I-—2 gula l6kar (eller purjo- 2 msk mjol

16kar) persilja eller gronkal
4—F6 potatisar 1 kkp mjslk

Fiskskroven sittas pa i kallt vatten och 3 koka ungefir
1/2 tim. tillslammans med kryddorna och den finskurna 15-
ken. Anvindes hel fisk, rensas den och filéas och benen kokas
av. D2 fiskbuljongen, som bér vara 1 1/4 1, fatt god smak
och silats, iliggas rotsakerna, skurna i strimlor. Nir dessa
dro halvmjuka avredes soppan med mjélet utrdrt i kallt vat-
ten. Fiskfiléerna skiras i bitar och laggas i och soppan kokas
fardig. Strax fore serveringen stros rikligt med klippt persilja
eller gronkal 6ver och soppan spades med mijélken.

Bohussoppa, 4 pers.

3—4¢ férska sillar, strémming, rja—1 1 potatis
makrill eller annan fet fisk. 3 msk m;jol

I 1/2 1 vatten 2 kkp mjslk

I morot I—2 msk hackad persilja el-
I palsternacka ler grislok

I purjolsk salt, vitpeppar
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Fisken rensas, skoljes och skires mitt Gver ryggen i latgom
bitar. Rotsakerna ansas, skdras i strimlor och pisé.‘.cjcas. i k?-
kande vatten. Potatisen och fisken tillsdttas (%21 det 6vriga ir
halvmjukt. En redning av mjolet utrdrt i h}et kallt vattci:n
irdres. Soppan avsmakas med kryddorna, spa(.ies me('i- mjol-
ken och bestrds strax fore serveringen med klippt gront.

Fisk- och tomatsoppa, 4 pers. (2 ritter).

1 1/2 ] vatten 'aif:tika
g/a—1 kg fisk (torsk, kolja, vitpeppar )
vitling, makrill, abborre, 1—2 gula lékar )
farsk sill, stromming etc.) omkr. 1 dl tomatpuré
1 | potatis 2 msk mjol
salt

Fisken fjallas, rensas, skoljes, torkas och ingnides"med. lltfft
salt och #ttika. Potatisen och loken skalas och skidres i ski-
vor och ligges i det kokande, litt saltade' v.attnet med' den
hela fisken ovanpi. D3 fisk och potatis blivit lagom m_!tlka,
fransilas spadet, som kokas upp och avredes med m]oleto,
utrort 1 litet kallt vatten. Tomatpurén och kryddor, om sa
behovs, tillsittas. — Fisk och potatis med 16ken serveras som
en sjalvstindig ritt, girna med nagon Ijisfllad. Om man
vill ha sés till fisken, tages 3—4 dl spad ifran, avred'es med
1 1/2—2 msk vetemjSl och smaksittes t. ex. med dill, per-

silja eller citron.
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Grytritter.

Kottgryta

Vitkalsgryta med kottfirs
Levergryta

Kaningryta

Honsgryta

Korvgryta

Vardagsgryta

Kabeljo med 16k och tomatpuré
Fiskgryta med rotsaker
Fiskkorvgryta :
Gryta med fiskbullar och svamp

Grytmat &1 maten f6r dagen och genom den kunna vi f4
fram kraftiga, nirande, goda och billiga ritter, litta att laga
och Iitta att servera. I en gryta ingar vanligen kétt eller fisk
samt rotfrukter och potatis. Genom att alla ingredienser
%oka eller steka tillsammans blir smaken mera koncentrerad
an om man kokar var ingrediens for sig som tidigare var
{allet. Ett litet kottstycke t. ex. ger den &tridda kdttsmaken
at en hel anrittning. Aven ur fett-, arbets- och néiringsbe-
sparande synpunkt 4r grytmaten virdefull. Sisen redes som
regel av potatisen och dirfér dr ocksi mjéltillsatsen mini-
mazll. Grytmaten 4r den verkliga sparmaten och dven utmirkt
god.

Folj dagens maning: »Laga till grytmat och ta grytan di-
rekt frén spisen och sitt den pa bordet!»
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Kottgryta, 4 pers.
4 hg oxbringa eller nétkdtt  vitpeppar

1 1/2 1 potatis salt
2 medelstora mordtter 3—4 dl vatten
1 purjolsk 1 msk hackad persilja

Kottet tvittas, torkas och skires 1 mindre bitar och kokas
halvfirdigt. Potatisen skalas och skéres i skivor eller strim-
lor, liksom de ansade mordtterna och purjoloken och allt-
sammans tillsdttes.

Grytan far koka fardigt, avsmakas och bestr6s med hackat
gront.

Vitkalsgryta med kottfdrs, 4 pers.

1/2 vitkalshuvud 2 hg kottfars
1 1 potatis vatten, salt, vitpeppar

Vitkilen ansas och skires i strimior. Potatisen raskalas
och skires i skivor. Kottfarsen spiades med vatten till en 16s
smet, som smaksittes starkt med salt och vitpeppar. — Vit-
k3len, potatisen och firsen blandas i en gryta. Vatten pa-
hilles si att det nistan stir over inneh&llet. Locket sittes
pa och grytan far koka i 45—60 min. Vid serveringen gar-
neras ritten med klippt persilja, hackade tomater, rarivna
mordtter eller annat, som sitter farg pa rétten.

Levergryta, 4 pers.
4—5 hg ox- eller svinlever 1 msk hackad persilja

2 msk mjol 3 mordGtter
1 msk fett I 1/2 ] potatis
salt, vitpeppar 3—4 dl vatten eller spad

1—2 msk vinbérsgelé
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%evern skéljes och skires i mindre bitar, vilka vindas i
mjolet och brynas i fettet. Nir levern %r brynt, iliggas de
ansade, i bitar skurna mordtterna och frisas ujpp. Pgotatis
kryddor och vatten tillsittas, varefter anrittningen fir kok;

eller steka firdig pa svag eld i a a
: g e —I tim. N ardi
tillsdttes persiljan. 3t . N den B fard} ®

Kaningryta, 6 pers.

1 kanin ) 1 msk fett
3 msk mjol 1 1 potatis
sa}lt 2 palsternackor
vitpeppar 1 bit kélrot
3 rodlokar 1/2 1 kokande vatten

Kaninen styckas och skires i mindre bitar, som brynas
med d.en skurna 18ken. Vattnet spides pa och kéttet far
koka tills det ar halvmért, di de ansade, i bitar skurna rot-
s%kerna tillséittas och allt fir koka lagom mjukt. Mjslet
rores ut i kallt vatten, och redningen tillsittes samt kerd-
dorna och ritten far koka ytterligare 5 min. Innan ritten
serveras, bestr6s den med ririven morot eller klippt gront
(persilja, grénkal eller purjo). :

Hénsgryta.
Se Kaningryta. Obs.! rédidken utb )
purjolsk. 1 utbytes mot gul 16k eller
Korvgryta, 4 pers.

45 hg kokkorv (fliskkorv, 1/2 palsternacka
ksttkorv, falukorv) I 1/2 msk mjsl
1/2 msk fett salt, vitpeppar

; 1 potfltis 3 dl vatten eller spad

I/;n(});oltter 2 msk klippt grént (persilja,
alrot gronkal eller dyl.)
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Korven skoljes, torkas, piggas och brynes i en tjockbott-
nad gryta. Mjdlet stros éver och de ansade, i storre bitar
skurna rotsakerna tillsittas och vattnet spades pa litet i
sinder. Man kryddar och ritten fir smaputtra under lock
omkr. g0 min. Fére serveringen tas korven upp, skivas och
lzgges ned i grytan igen. Klippt persilja, annat gront, ra-
riven morot eller k3lrot strds over strax innan grytan sittes
pa bordet.

Vardagsgryta, 4 pers.

1 kalrot peppar

1 1 potatis vatten :
2 hg flasktirningar 1/2 purjolok eller persilja
(salt) '

Kalroten och potatisen skalas och skiras i ratt stora tar-
ningar och laggas i grytan tillsammans med flasktdrningar-
na (och saltet). S& mycket vatten hilles p3, att det nitt och
jamnt ricker upp Sver rétterna. Ratten far sakta koka tills
rdtterna iro mjuka, varefter den finskurna 16ken eller fin-
hackade persiljan tillséttes. Man smaksitter ritten ytterli-

gare om si behdvs.

Kabeljo med 16k och tomatpuré, 4 pers.

1/2 kg kabeljo salt, vitpeppar
2 16kar (girna purjolok) 1/2—1 dl tomatpuré
1 msk fett

Kabeljon vattenlagges 12—18 tim. Nér den ar val urvatt-
nad, befrias den frin ben och skinn samt skares 1 stora tar-
ningar. Loken ansas och hackas samt fréses i fettet. Kabeljon
nedligges och tomatpurén tillsittes, varefter fisken far sta
och sakta koka tills den ar firdig. — Ev. rester anvindas
med férdel tillsammans med risgryn i pudding.
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Fiskgryta, 4 pers.
1 1/2 ] potatis
2—4 moroétter

I 1/2 msk mjs]
2 dl vatten eller spad

1 bit selleri 2 msk finklippt persilja
{1 knippa ridisor) 4 hg fiskfiléer eller 6 hg fisk
I purjolsk (kolja, torsk, vitling, mak-

1—2 msk fett

rill, strémming o. s. v.)
(2 hg spenat)

salt, vitpeppar

Potatisen skalas och skires i grova strimlor, morGtter och
selleri i fina strimlor, purjolken likasd. (Aro ridisorna sma,
skiras de mitt itu eljest i skivor eller strimlor.) Potatis och
gronsaker frisas Iitt i fettet i grytan, saltas och omréras, var-
efter vattnet eller spadet péhilles. Alltsammans fir koka
tills rotsakerna #ro halvmjuka. D tillsittes mjolet utrort
1 vatten samt fisken, vilken ligges ovanp# gronsakerna. An-
vand fiskfilé skuren i lagom stora bitar, eller skir tjocka
skivor av fisken tvirs 6ver ryggbenet. Far koka ytterligare
10—15 min. tills alltsammans 4r fardigt. Tillsitt girna nigra
tomatklyftor och garnera ritten med hackad persilja eller
graslok.

Fiskkorvgryta, 4 pers.
4 hg fiskkorv, rokt eller kokt omkr. 4 blad grénkal
I msk fett vatten eller buljong
I | potatis salt, vitpeppar
I—2 purjo- eller portugisiska 2 msk vetemjol

l6kar

Den skurna I6ken brynes i fettet. Den skalade potatisen och
nastan all gronkalen skires i bitar och lagges i grytan. Ko-
kande vatten eller buljong paspides och nir allt 4r haly-

mjukt, tillsittes en redning av mjslet, utrdrt i litet kallt
vatten, och den skivade fiskkorven. Ritten smakas av med
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kryddorna och far koka ytterligare 5 min. Den sparafle grén:
kalen hackas fint och strés Over, innan grytan sittes pa
bordet.

Gryta med fiskbullar och svamp, 4 pers.
1 halvburk fiskbullar (i bul- 1 liten burk inlagda &arter

jong) eller 2 kkp farska
1—2 dl konserverad svamp 2 msk mjol
1 msk fett salt

I 1/2 ] potatis vitpeppar

Den skalade, skurna potatisen och svampen friseis upp
i fettet, fiskspad spades pa och en mjalavredmr%g hilles i.
Nir potatisen 4r mjuk tillsittas drterna och fiskbullarna
och ritten avsmakas vil.
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Puddmgar och lador.

Makaroni- och morotslada
Fliskpudding

Makrillpudding

Ansjovislada med potatis
Strommingspudding

Lada pa fiskinilvor
Gronkalspudding
Rotfruktspudding med tomatsis

Puddingar och Iidor #r ofta en husmors hjilp ut ur
matbekymren. Dir kan man i en tilltalande och vilsma-
k?nde form fa anvindning f6r diverse rester, férutom pud-
dingar av nylagade f5doimnen.

) Med litet kéttfirs eller finhackade kéttrester kan man
sdtta ogod smak pi en pudding av rotsaker eller gronsaker.
Det gar 4ven bra att spara pé fett genom att ej smorja for-
men utan endast skélja ur den med kallt vatten, da pud-
dlflgen inte skall stjilpas upp. Hushill med gas- eller elek-
trisk spis bruka utnyttja ugnsvirmen till att i en foljd grid-
da bréd, puddingar och annan ugnsmat.

Makaroni- och morotslida, 4 pers.

2 hg makaroner 1 igg

3 hg mordtter salt

6 dl mjslk o. makaronispad riven ost eller stotbrod
2 msk mjol © 1/2 msk fett
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Makaronerna kokas halvmjuka i litt saltat vatten och
varvas i en med kallt vatten urskoljd form tillsammans med
mordtterna, skurna i tunna skivor. Agg, mjolk och mjsl,
socker och salt vispas tillsammans och slas 6ver och ladan
bestros med finriven ost eller stotbrod. Ett par klickar fett
paldgges och ladan insdttes i god ugnsvirme att griddas
30—40 min. Serveras med flisk-, svamp- eller tomatsas.

Fliaskpudding, 4 pers.

2 hg flask 3 kkp mjdlk
1 1/2 1 potatis persilja

Fldsket stekes latt. Potatisen raskalas och skires i skivor.
Flisk och potatis varvas i en eldfast form (6versta och
understa lagret skall vara potatis). Mjolken slas ver och
puddingen stilles in att graddas i god ugnsvarme i /4 tim.
eller tills potatisen kinns mjuk. Rikligt med finhackad
persilja strés Gver.

Pé samma sitt gores pudding med falukorv, brickkorv
eller sill.

Makrillpudding, 4 pers.

1 salt makrill Aggstanning:
1 1/21kokt eller ra potatis 1 4gg
g msk hackad gul 18k 1 1/2 msk mjol
1/2 msk fett vitpeppar
4 dl mjolk

Makrillen férberedes som salt sill och filéerna skiras i
ganska breda bitar. Potatisen skalas och skires i skivor.
En form vattenskdljes och hiri ldggas potatis, makrill och 16k
varvtals. Till dggstanningen vispas alla ingredienser till-
sammans och slds dver. Overst liggas ndgra klickar med
fett. Puddingen grdddas i ordindr ugnsvirme 35—45 min.
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Ansjovislada med potatis, 4 pers.
8 ar.lsjovisar — 1@ msk ansjo- 1 gul I8k
visspad 4 dl mj'dlk
1 1/2 1 potatis 1 msk fett
1 msk stétbréd

. ./’tnspvisen rensas och hackas. Potatisen skalas och skires
i skivor eller strimlas, likasa l6ken. Potatis, 16k och ansjovis
varvas i en vattenskoljd eldfast form. Litet av mjolken
slas pd, fettet lagges i klickar ovanpi l8dan och stétbrodet
strob's 6ver. Ladan griddas 30—40 min. i god ugnsvirme.
Da och d& spider man pi med mijdlken. — God frukost-
ratt. — Kall dr ritten ett utmarke smorgdspiligg.

Strémmingspudding, 4 pers.

1/2 kg strdmming
1 1/2 114 potatis salt, vitpeppar

4 g:gstanning: 1 msk finhackad dill

Iagg 5 dlmjlk (3 kkp)

».Strijmmingen rensas och benas ur. Fisken, den i tunna
skivor §kuma potatisen och dillen varvas i en vattensksljd
form. Aggstanningen hilles 6ver och puddingen griddas i
ugn omkr. 1 tim. Serveras med persilje- eller tomatsis. —
Anvindes saltstromming vattnas den ur vil Gver natten.

3 msk mjol

Lada pa fiskinilvor, 4 pers.
1 1/2 1 kokt potatis 2—4 lokar
4 hg fiskindlvor (rom el. le- mjslk eller nigot spad
ver var f0r sig el. rom, le- salt, vitpeppar, stdtbréd
ver och mjélke)

Po}atisen och I6ken skivas och liggas omvixlande med
de vil skdljda indlvorna i en vattenskoljd form. Kryddor
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stros emellan och stotbréd Gverst. Formen sattes i god ugns-
virme och man spider med mjolk eller med spad.

Som smaktillsats kan i stillet for loken farsk eller inlagd
dill eller ndgra matskedar tomatpuré anvindas.

Gronkalspudding, 4 pers. :

1 1/2 msk fett 3 dl kokt hackad gronkal
2 dl mjél 1 4gg
4 dl mjolk och grénkalsspad salt, socker och vitpeppar

Gronkalen skoljes och kokas mjuk i dnga eller minsta
méngd kokande saltat vatten. Sedan males eller hackas den.
— Fett och mjdl frises samt spides s smaningom med
gronkilsspad och mjolk. Smeten far ett uppkok, varefter
gronkal och iggula nedrdras. Massan avsmakas och sist till-
sittes den till hart skum slagna vitan. En eldfast form vatten-
skoljes. Massan ifylles och puddingen griddas i medel-
varm ugn. — Puddingen serveras med smilt smor, blandat
med gronsaksspad eller en vanlig vit sas eller med négon ra-
kostsallad samt potatis. |

Pé samma sitt tillagas puddingar med ndsslor, spenat,
mangold, skdrbénor och blandade gronsaker.

Rotfruktspudding med tomatsas, 4 pers.

1/2 1 potatis 2 dl mjol
2 morotter mjolk
1/4 kalhuvud salt, vitpeppar

1—2 palsternackor stotbrod

vatten Tomatsds: "

salt 4 dl rotsaksspad
Kokt smet: 2 msk mjdl

1/2 | rotsaksspad 2 msk tomatpuré
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-;Rotf{‘uktema rengoras vil, kokas med skalen p3, flis och
skiras i mindre bitar. Kilen skires och kokas. El,ler ocks3
ansas rotfrukterna, skalas och malas med kilen pa grén-
sakskvarn eller finhackas. Till smeten kokas rotsakssgadet
e.lle.r. annat spad upp, en mjélredning réres i och mjolken
tillsdittes mot slutet. Smeten fir koka nagra minuter, var-
efter rotsakerna irdras och smeten avsmakas med k , ddor
samt hélles i smord form. Stéthréd stros ovanpa octlx.y ud-
dingen griddas i god ugnsvarme. Spadet till sisen kﬂkas
upp, en mjdlavredning tas i, sdsen fir koka nagra min. och
avsmakas med tomatpurén. .

Till denna pudding kan anvindas olika rotsaker och gron-
saker eller enbart blomkél, jorddriskockor, skirbénor eller
spenat, nisslor, gronkdl m. m. Pua’a’z’ngen kan dven serveras
med svamp-, l6k- eller gurksés.
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Kottratter.

Leverbiff med potatis
Leverptlsa

Leverpastej

Gronsaksfylld kottfirs
Flasksas

Tomatstuvad falukorv
Blodpudding med stotbréd

Kaottet hor till de populira fddoamnen, som vi nu under
en kristid f& ldra oss att spara in p4. Vi behdva dock ej sa
mycket kétt, som vi tidigare vant oss vid och for att fa den
tradda kéttsmaken Zven med liten kSttatgang, ar det syn-
nerligen limpligt att anvénda sig av olika samkoksritter,
sasom grytmat, soppor, puddingar o. s. V. Aven olika firser
kunna med férdel drygas ut med rotsaker och grénsaker. De
kéttkonserver, som finnas i handeln, béra behandlas som
farskt kott. Anvind dem allts3 ej enbart utan dryga ut dem
med andra hirfor lampliga matvaror, sisom grénsaker, rot-

frukter och gryn.
Grillning och halstring

4ro stekningsmetoder, som fordra mindre fett dn vanlig
stekning.

Grillning (== rostning)

sker ovanpa spisen
i vanlig stekpanna eller grillpanna. Anvindes for kott eller

korv i skivor, fiskfiléer eller smafisk;
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sker i ugn _
i ldngpanna eller grillpanna. Anvindes fér hel fisk, helt
kétt samt rotsaker.

Grillning

av feta fodoémnen
sker utan fett, t. ex. for sill, strémming, korv, flisk och
farkott;

av magra fododmnen

sker helst efter pensling med olja, t. ex. fr mager fisk och
magert kott.

Vid grillning ovanpd spisen iakitages,
att pannan skall vara vil uppvirmd innan fédoimnet ned-
lagges;
att f6doiir.nnet forst grillas pa ena sidan (omkr. 5 min.), dir-
efter lika linge pa den andra sidan;
att man anvander stekspade, ting eller ett par triskedar
(Obs.! anvind ej gaffel, ty d& siras ytan och saften
tranger ut);
att k.ryddning vanligen sker efter det att fSdofimnet r fir-
diggrillat.
) Vid grillning i ugn vindes fodoimnet d& och d& si att
fargen blir jamn.
Halstring
== rostning ver gld, varvid man ligger det i smé
= Sver >V rpapper
1n11nda(}e fosioamnet pa ett halster. Anvindes mest for sill
och strémming. Halster finnas numera 4ven for gasspis.

Leverbiff med potatis, 4 pers.

3 hg ox- eller svinlever salt

4 hg rd potatis vitpeppar

1 lok 1 msk finhackad persilja
socker flottyr eller margarin
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Levern vattenligges om den #r blodig, varefter den males
tillsammans med potatisen och 15ken. Smeten smaksittes och
persiljan iblandas. Smeten klickas ned i det heta fettet. Bif-
farna stekas vil pa bada sidor. Serveras med lingonsylt. —
Bra smorgaspalagg.

Leverpélsa.
8 dl korngryn 1 stor 1ok
2—g hg oxlever 3 msk sirap

4 hg smaflask eller kéttiga salt, vitpeppar
flaskben samt flasksvalar

Levern ligges i vatten 1—2 tim., kokas och males. Flisk,
svalar och fliskben kokas och i spadet fi korngrynen koka
mjuka efter at: ha legat i vatten Gver natten. Flasket och
svilarna malas. Allt blandas i grynen, som far koka dnnu
en stund. Sist blandas den fint skurna, brynta 16ken i. Av-
smakas med kryddorna. Stekes upp och dtes med lingon. —
Bra smérgaspalagg.

Enkel leverpastej.

4 hg oxlever - (1 hg spick)
1 kkp mjolk 3 msk mjol
1 kokt potatis salt

1/2 msk finhackad brynt 16k peppar

Levern vattenligges, om den #r blodig, varefter den ma-
les 3—4 ginger med spicket. Sista gingen males potatisen
med. Mjsl och kryddor tillsittas och smeten arbetas val,
under tiden man spider med mjolken. Smeten fylles i
en smord och mjdlad form. Pastejen kokas i vattenbad i
ugn eller ovanpé spis. Denna pastej kan anvindas dven som
kottrdtt, om man t. ex. serverar varm potatis och svamp-

sas till.
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Gronsaksfylld kéttférs, 4 pers.

250 g oxfdrs el. blandad kott-  Till fyllning:

fars _ 1/2—3/4 1 rarivna el. halv-
4 kokta potatisar kokta gronsaker

(1/2 agg) ) Till formen:

2—3 dl mj6lk fett, st6tbrod

I tsk bakpulver Sds:

s:illt : 1/2 1 grénsaksspad el. buljong
vitpeppar 2 1/2 msk mjsl

salt, vitpeppar, (tomatpuré)

De.t malda kéttet arbetas samman med den sddermosade
potatisen, kryddorna (och #gget). Skorporna blstas upp i
n}]olken och denna tillsittes matskedsvis under kraftig ror-
ning.

Med firsen, som bdr vara ganska 16s, beklides bottnen
och sidorna i en smord och brédbestrddd form.

Gr6r'15akerna och rotsakerna ansas och rarivas eller halv-
ko}(as i anga eller kort spad, som anvindes till sisen. De
skdras i mindre bitar och varvas ned i formen omvixlande
med férsen eller blandas direkt i firsen. Formen bindes &ver
med smdrpapper och kokas i vattenbad 1/2—3/4 tim. Farsen
kan dven stekas i ugn i ldngpanna.

Till sasen kokas spadet upp, mjolet réres ut i en del av

det kalla spadet och hilles i. Sasen kryddas och tomatpuré

eller klippt persilja tillsittes.

Flisksas, 4 pers.

I 1/2 hg flisk 1/2 1 mj6lk
1 gul I6k ‘ vitpeppar
1/2 kkp mjél finhackad persilja
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Flasket skires i tirningar och 16ken hackas, varefter de
frisas tillsammans. Mjolet strds dver och mjolken paspades
under omroring. Sasen far koka 1o min., varefter den smak-
sittes vil. — Sasen serveras till kokt potatis, paltbréd, pota-

tismos m. m.

Tomatstuvad falukorv, 4 pers.

3 hg korv salt

2 1/2 dl mjolk vitpeppar
2 msk mjél tomatpuré
1/2 msk fett persilja

Mjblken kokas upp och redes med mjdlet utrdrt i litet
kallt vatten. S&sen smaksittes och tomatpuré och fett till-
sittas. Korven skires i stora tirningar, som blandas i sasen.
— Frukost- eller kvillsritt.

Blodpudding med stotbrod, 4 pers.

2 dl stotbrod 1 1/2 msk sirap

3 dl mjslk : salt

1/2 dl vetemjol 1/2 tsk st6tt mejram
3/4 dl ragmjol ~ 1/2 tsk malen ingefdra
2 1/2 dl silat blod 1/4 tsk nejlikor

1 msk hackad frést 16k 1/4 tsk peppar

St5tbrodet far svilla 1 tim. i mjélken. Blodet halles under
vispning over de blandade mjélsorterna, kryddorna och
sirapen. Saltet samt mjolken med det svillda brodet och
16ken tillsittes. En lagom stor bleckform smérjes vil och
brodbestros. Smeten nedhilles, formen dverbindes med smor-
papper och puddingen far gridda 1 1/2—2 tim. Uppstjil-
pes och serveras genast.
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Fiskritter.

Gravad stromming
Ugnstekt stromming
Graténg pa strémming
Ugnstekt fisk med gronsaker
Ugnstekt fylld makrill
Stekt salt makrill

" Stekt kabeljo
Fiskbullar med morbtter
Fiskfars
Kabeljobiffar med potatis

Fiskens stora betydelse ur néringssynpunkt och som er-
sittning fr kétt- och #ggmat bérjar man alltmer 3 upp
dgonen for. Feta fiskar 4ro ur naringssynpunkt fullt jamfor-
liga med magert kott. Fisk 4r rik pd dggvitedmnen och salt-
sjolisk dr var forndmsta jodkilla. Indlvor och feta fiskslag
ge oss A~ och D-vitaminer. Det férhallandet att fisk 4r litt-
smilt mat, som man alltsd ganska snart blir hungrig pa, gor
att den ej bor serveras enbart med potatis och s3s. Anvind
fisken i kombination med mjl, gryn och vegetabilier o. s. v.
Servera rda, kokta eller brynta rotsaker och gronsaker till
fisk. Det 4r bara en gammal vana att ¢j dta gronsaker till
fisk och den vanan maste vi indra pa nu. Efterritten till en
fiskmiddag bor helst vara kraftig.

Av inilvorna iro levern, rommen och 4ven mjolken myc-
ket ndringsrika och virdefulla och béra anvindas med fisken
eller som sjalvstandig ritt, t. ex. i l3dor. Sin egen kaviar kan
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man gora av fiskrom. Av fiskrenset, skrov, huvuden, 'fenor
an o 3
och skinn kokar man spad fér soppor, saser och stuvningar

Gravad stromming, 4 pers.

1/2 kg strémming 1/2 tsk vitpeppar

2 msk olja 1/2 tsk torr senap
k (vin)ittika 2 tsk socker .
? ::rsl]i silt ) ‘ 1 msk hackad dill

Strémmingen rensas, urbenas, skdljes och far rinna. lav.v
Filéerna liggas varvvis pé ett fat med k{yddorr{a och dil en.
Vinittikan och oljan blandas och slds Sver. Patt press pa-
lagges. Strémmingen ar firdig efter ett par timmar.

Ugnstekt stromming, 4 pers.
3/4 kg strémming 2—3 msk dill
1 tsk salt vitpeppar

. 1/2 msk fett

Strommingen rensas (urbenas ej), skoljes, .saltas och ligges
i en eldfast form, varefter den graddas i 1/ 273{4, tim.
(Anvindes saltstromming, vatinas denna ur vdl fore an-
vindningen.) '

Grating pa stromming, 4 pers.

dmmi k fett
kg strémming 1 msk fett
: /21 rﬁg potatis 1 msk stotbréd
2 rodlokar

Strommingen rensas och urbenas. Potatisen skalas och
skires i tunna skivor, 16ken skalas och hackas. All’.csamxgans
nedligges varvtals i en smord eldfast form, pota.L'tls und erst
och &verst. Bestrds med stotbrdd och fettklickar liggas over.
Graddas i varm ugn 30 min. ' )

P& samma sitt anvéttas salt stromming. Den urvattnas val,
innan den anrittas.
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Ugnstekt fisk med gromsaker, 4 pers.
3/4 kg torsk, kolja, vitling, vitpeppar
sill el. annan fisk mjolk el. spad
I tsk salt stétbrod
2—4 purjolokar, eller 2 mo-
rotter, 1/4 kg vitkdl och
1 purjolok

Fisken rensas, skéljes, saltas, skires i limpliga bitar och
ligges i en eldfast form tillsammans med gronsakerna, som
bbra vara vil rengjorda, halvkokta och skurna i bitar. For-
men insittes i varm ugn, sedan stétbrédet strotts Gver. Man
spiader med mjolk eller gronsaksspad, om s& behovs.

Ugnstekt, fylld makrill, 4 pers.

1 kg makrill Till panering:

1 msk salt st6tbréd el. grovt rdgmijosl

1 tsk dttika ' Til spiadning:

Tl fyllning: ' kokande vatten, fiskbuljong,
dill, persilja ‘ mjolk el. graddmjolk

Fisken fjillas, rensas, skéljes, torkas av och fenorna klip-
pas. Gilarna tas ur, men huvudet far vara kvar. Salt och
attika blandas och hirmed ingnides fisken, som far ligga
en stund. Dill och persilja hackas eller klippes och fylles
inuti fisken, som hopligges s& att den ser hel ut och vandes
i stdtbrod eller rdgmjsl. Man stryker litet fett i en ling-
panna, dir fisken ligges med ryggen uppét och insittes i
god ugnsvirme. D4 fisken fatt firg ses den och man spader
bredvid med vatten eller mjslk. Man provar med en sticka

vid ryggbenet om fisken ir firdig. Skyn silas och anvindes
som sas.
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Till fisken serveras kokt potatis eller potatismos och olika
gronsaker eller rotfrukter. i

Fisken kan ocksa fyllas med svamp eller gronsakef. ]

Ritten kan dven tillagas i en eldfast form, som sdttes pa
matbordet.

Stekt salt makrill, 4 pers.

2 salta makrillar I stor gul 16k
1 dl grovt ragmjol 1 msk fett
1/2 dl finst6tt stétbrod

Makrillen vattenligges och skdres ut i filéer. Filéerna vindas
i en blandning av mjél och skorpbréd. Loken skal:.is’ och
skires i tunna skivor. Fettet brynes i en stekpann;i, filéerna
iliggas och stekas vackert bruna pa b%.da' s1dor..Loken nec%-
lagges och far steka tillkammans med f1s%<en tills den"bhr
vackert brun. Fisken upplidgges pa servermgsf.at och léken
ligges 6ver. Om si onskas kan stekpannan vispas ur med
litet mjolk, som slds Sver anréttningen. — Serveras med ny-

kokt skalpotatis.

Stekt kabeljo, 4 pers.

j 1—2 dl mjdlk
?/a}tltgexi{ wbele 3 msk hackad dill. .
1/2 kkp stotbrod 3 msk hac-:.kad persilja
1/4 tsk vitpeppar el. 1 gul I8k
1 msk fett

Kabeljon spolas av och lagges i kallt vatt}an minst I dygon.
Vattnet bytes ett par gdnger under tiden. Fisken befrias ?ran
skinn och ben och skires i skivor eller lagom stora bitar.
Dessa vindas i stétbréd och kryddas med peppar o<.:h en deol
av dillen och persiljan. Fettet upphettas och fiskbitarna fa
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langsamt steka tills de fatt vacker firg. Mjélken tillsittes och
fisken far steka efter 5—10 min. Ligges upp, sisen hilles
over och resten av dillen och persiljan strés 6ver. Har man
16k i stillet, brynes den och ligges pd fisken. — Serveras
med nykokt skalpotatis. '

Fiskbullar med mordtter, 4 pers.

1/2 kg fisk el. 3 hg Panering:
fiskkott stotbréd, grahamsmjél
2—3 kokta mordétter el. ragmjol
2—3 tsk potatismijol Stekning:
1 dl mjolk fett

salt, vitpeppar

Fiskk6tt och mordtter malas var for sig, arbetas direfter
samman med mjélet och kryddorna samt spides. Av farsen
formas smé bullar, som vindas i stétbrédet och stekas vac-
kert bruna. — Serveras med tomat-, svamp- eller persiljesas
och potatis eller potatismos.

Kabeljobiffar med potatis, 4 pers.

1 1/2 1kokt potatis (1 dgg)
4 hg kokt kabeljo stétbrod
salt, vitpeppar fett

Potatisen mosas, fisken rensas och finférdelas. Allt-
sammans blandas vil och smaksittes med salt och peppar.
Om man Gnskar, tillsittes 4gg till farsen, som d& blir lsttare
och pordsare. Firsen formas till platta bullar, som stekas
vackert bruna i det upphettade fettet. — Serveras med to-
matsds eller lingon. P4 samma sétt goras fiskbullar pé rester
av kokt fisk.
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Fiskfars, 4 pers.

400 g fiskkott 1 1/2 msk potatismjol
1/2 msk salt 5—6 dl kall, kokt mjolk

Fiskkdttet males 3—4 ggr och arbetas med saltet och po-
tatismjolet. Darefter spades farsen forsiktigt med.mjb'lken.
Nir all mjélken ar inarbetad kryddas farsen ytterligare och
hilles i smord och brddbestrédd form. Graddas i vattenbad
3/4—1 tim. Stjilpes upp och serveras med svamp-, tomat-
eller persiljesds. — Farsen kan ocksa stekas till smd kotletter
eller anvindas till fiskkaldolmar o. dyl.
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Botfrukts- och gronsaksritter.

Potatismos med gronsaker eller svamp
Potatisbullar med gronsaker, fisk eller kott
Lokpotatis

Kroppkakor med I6k

Kroppkakor med fisk

Mald rédbetsbiff

Kalrotsbiff med ok

Nasselstuvning

Helkokt vitkal med tomat- och flisksés
Potatissallad

Morotssallad med Zpple

Vintersallad

Rédbetssallad

Salladssas

Surmjélkssas till sallad

Genom att rikligt anvinda gronsaker och rotfrukter ha
vi méjlighet att inte endast forbilliga kosthallet utan ockss att
géra maten mera virdefull ur niringssynpunkt. Rotfrukter,
kal och 16k héra till de grupper, som ha den stérsta betydel-
sen, ddrfor att de dven under vintern och viren ge oss ett
farskt tillskott i kosten. Ensidig tillagning och anvindning
ha minga ganger gjort att dessa fédoimnen varit mindre
populédra. I en kristid som denna maiste vi emellertid mer
&n nagonsin lita till dessa och ligga ner omtanke och intresse
pa deras tillagning. De s. k. risalladerna #ro ett tillagnings-
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sitt, som har minga férdelar, det gar fort, blir gott och ir
nyttigt.
Var noga med att koka gronsakerna pa ritt sitt och ej
for linge, ty da gar en stor del av den fina smaken férlorad.
Servera alltid en rakostsallad till langkokt eller langstekt
mat.

Sa hir laga vi till gronsaker och rotfrukter.

Ansning och tillagning béra helst ske i en féljd, sa att
gronsakerna ej f& ligga ansade nagon langre stund.

Gronsaker och rotfrukter, som aro limpliga att servera i
ra form, t. ex. sallad, tomat, morot, vitkdl m. fl. skola ej
tillredas (finfordelas) férrdn alldeles fére serveringen.

Vid kokning b6r man alliid pasitta grénsaker och rotsa-
ker i kokande vatten.

Koka

i kort spad (= minsta mdjliga mingd vitska, dock ej sa att
vidbrinning kan ske). Vattnet fir ett uppkok innan ra-
varan nedligges;

i dnga (sarskild &ngkokare, potatiskokare, trasikt, durk-
slag eller gronsaksinsats kan anvindas).

Kokningen bor ske -hastigt och med titt slutande lock.
Passa vil pa si att rivaran ej far koka for linge, ty da
mister den i niringsvirde, smak och utseende.

Anvind alltid kokvattnet (spadet), som innehaller vérde-
fulla, vattenldsliga niringsimnen. Man anvinder gronsaks-
och rotsaksspad till soppor, siser och stuvningar eller ocksa
later man det koka in i ritten (indunsta).

Koka aldrig nagra gronsaker eller rotsaker i kokldda, ty
genom den forlingda kokningstiden férdirvas vitaminerna.
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At varje dag en ri eller kokt gronsak eller rotfrukt utom

potatisen. ]?et ar nyttigt, ger firg &t maten, skapar omvix-
ling och stimulerar aptiten.

Potatismos med gronsaker eller svamp, 4 pers.

1 1/2 1 potatis 1/2 1 kokta grénsaker el. litt

vatten, salt . brynt, hackad svamp el.

1—2 kkp mjolk el: potatis- rester av stekt el. kokt kott
spad 2 lokar

salt : persilja

‘ Av Po?atisen gores ett vanligt potatismos, som piskas rik-
tigt smidigt. Direfter nedblandas de finskurna gronsakerna,
svampen eller kéttet samt den hackade brynta I5ken. Mose;

avsmakas vil och serveras med lingonsylt. — Frukost- eller
lunchritt.

Potatisbullar med grénsaker eller kitt, 4 pers.

1 1 potatismos salt, vitpeppar
3 kkp rester av gronsaker el.  stétbrad
kott fett

Overblivet potatismos blandas med finhackade rester av
k_okta gronsaker eller kott. Smeten smaksittes och formas
till platta bullar, vilka vindas i stotbréd och stekas vackert
bruna. Serveras med svamp-, tomat-, overbliven kétt- eller

fisksas.
Lokpotatis, 4 pers.

I 1/2 1 kokt, skuren potatis fett
1/2—1 kkp finhackad 16k salt

L&SkeP br.ynes"i fettet och potatisen blandas ned. Frukost-
eller kvallsritt. Ar ocksd bra till smérgaspaligg.

K0

Kroppkakor med Iok, 4 pers.

1 | potatis 1/2 msk fett

1 dl mjsl ' 1—2 portugisiska l6kar el.
1 msk salt 3—4 gula lokar

(1/2 3gg)

Potatisen skalas och kokas eller kokas med skalen pa. Pota-
tisen mosas sonder eller drives genom purépress och fir kall-
na. Saltet (4gget) och storre delen av mijélet tillsattes (en
del av mjolet sparas till utbakningen). Degen arbetas hastigt
samman p4 bakbordet. Loken skalas, brynes samt kryddas.
Gér bollar av degen med ett hal i, vari 2 tsk av 1oken in-
stoppas och halet tickes. Bollarna plattas till och laggas i
kokande, saltat vatten. De fa sakta koka 10—15 min. och
viandas med halslev. Kroppkakorna kunna dven serveras
stekta med lingon. Till fyllning kan i stéllet for lok brynta,
finskurna rotsaker anvindas.

Kroppkakor med fisk.

Se Kroppkakor med 16k. — Till fyllning anvindas rester
av kokt eller stekt fisk.

Mald rodbetsbiff, 4 pers.

1 1/2 1 kokta rédbetor 1—2 dl mjolk

1 16k ‘ stotbrod el. grahamsmjol
2 msk potatismjol 1 msk fett

1 dl stStbrod 2 Iokar

salt, vitpeppar mjolk

Rédbetorna rivas eller malas och blandas med potatismjo-
let och stotbrodet. Farsen spades forsiktigt med mjélk och
smaksittes. Av smeten formas sma biffar, som paneras i st6t-
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brod eller grahamsmjsl. De stekas vackert bruna och pan-
nan vispas ur med mjslk. — Loken skalas och skires samt

brynes litt. — Ligges dver biffarna, som serveras med ny-
kokt potatis.

Kalrotsbiff med 18k, 4 pers.

1 kalrot 2 Iokar
vatten ‘ fett
salt 3 dl kokande mjslk

2 dl stétbrod

Kélroten skalas och fir koka mjuk i saltat vatten. Skires
i tjocka skivor, som doppas i stotbrod blandat med salt.
Biffarna stekas vackert bruna. Léken skalas, skares i skivor
och brynes samt ligges 6ver biffarna. Pannan vispas ur med
kokande mjolk. — Serveras med nykokt potatis.

Rédbetshiff med 16k (se Kalrotsbiff).
Palsternacksbiff med 16k (se Kalrotsbiff).

Nasselstuvning, 4 pers.

1/2 1 gronsaksspad och mj'&')lk (1 tsk fett)
1 dl mjsl

1—1 1/2 1 spida nisslor
salt, vitpeppar

Rensa och skolj nésslorna vil, 13t dem koka mijuka i anga
eller kort spad och hacka. Rér ut mjslet med gronsaksspad
eller vatten. Koka tipp resten av spadet och tillstt redningen
1 en fin strile. Smaksitt och 13t stuvningen koka 5—8 min.,
d& nisslorna och mjélken tillsittas. Nedrér den eventuella
fettklicken sist.

Pd samma sitt tillagas stuvningar av spenat, mangold,
gronkadl, blast av rddisor, spada morétter och rédbetor.
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Helkokt vitkdl med flisk- och tomatsds, 4 pers.

1 vitkalshuvud
2 1 kokande vatten

4 msk mjol
2 dl kalspad

2 msk salt 2 dl mjolk )
Tomatsas: 2 msk tomatpuré (3 hela to-
1/2 hg rokt flisk eller falu- mater)

korv salt, socker, vitpeppar
1 msk fett

Kalen putsas, skoljes vil. Ett kors skires genom kc%lstocken3
s3 att huvudet blir jimnt genomkokt. Kalhuvudet ldgges i
kokande saltat vatten och far koka mjukt (30—45 min.).

Till tomatsasen frisas flisktirningarna i fettet, mjol stros
p3, man spider med spad och mjolk. Sist tillsdttes tomat-
puré och, om man si behdver, kryddor. . )

Kalhuvudet far rinna av val, ligges pa serveringsfat, sasen
hilles &ver.

Pé samma sitt tillagas blomkal eller savoykal.

Potatissaliad, 4 pers.

g/4—1 1 kokt potatis 2 1/2 msk mjol
1 rodbeta, persilja (1/2 msk fett) N
Salladssds: salt, socker, vitpeppar, attika

g dl mj6lk (o. gronsaksspad) senap

Mjolken kokas upp och det i kallt vatten utrdrda mjdlet
tillsittes i en fin strile. Sasen fir koka 3—5 min., varefter
fettet tillsattes. Smaksittes val, varefter ssen {ir svalna och
skivor av kokt potatis iblandas. Salladen uppldgges och gar-
neras med hackad rédbeta och hackad persilja.

Rester av kokta eller ria rot- och gronsaker, kott, korv eller
fisk kunna tillsittas.
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Morotssallad med Zpple, 4 pers.
2 morGtter (1—2 msk socker)
2 dpplen

Morbtterna borstas vil, dpplena skéljas. Alltsammans fin-
fordelas pa rékostjairn eller kvarn. Blandas om och smak-
sattes med litet socker. — Salladen bor giras i ordning ome-
delbart innan den serveras. — Utmarkt smorgaspaligg.

Vintersallad, 4 pers.

1/4 vitk&lshuvud socker
1—2 apelsiner

Vitkdlen males p& gronsakskvarn eller strimlas fint och
apelsinerna skiras i smabitar och salladen blandas samman.
Smaksittes. (Kalen blir saftigare, om den males.)

Rédbetssallad, 4 pers.

3 kokta rédbetor 2 kkp mjélk

3 kokta potatisar salt, vitpeppar, senap
1 liten saltgurka socker

2 msk mjol (1 msk olja)
rodbetslag : persilja

Rédbetor, potatis och saltgurkan skiras i strimlor. Mjsl-
ken kokas upp och redes med mjdlet, utrért i litet vatten.
Nir sasen kokat 5—8 min. smaksittes den vil och far kall-
na. Rédbetor, potatis och gurkstrimlor nedblandas forsiktigt
och salladen ligges upp. Rikligt med finklippt persilja strés

over.

Surmjolkssds till sallad.

2 dl surmjslk socker
attika el. citron ’ persilja el. dill
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Anvindes som sds till gronsallad, sallad med blandade

gronsaker o. dyl.

Salladssas.
2 kkp mjolk salt, vitpeppar
2 msk mjol attika
(1/2 msk fett) senap

Mjslken redes med mjolet utrdrt i litet vatten och far
koka 5—8 min. Avsmakas (fettet tillsittes) och far kallr:a
under omréring. Anvindes till sallader av kokta eller raa

gronsaker.




Efterritter.

Potatispaj med blabir
Aprikospds

Sondagskrim

Godgrot

Surmjélkspudding
Fruktefterritt med nyponmisl
Nyponte

Ritter av frukt och bir ha sin storsta betydelse 1 att de
aro ett omtyckt, nyttigt och omvixlande inslag i kosten. R3-
varans ursprungliga vitaminhalt blir oftast nedsatt genom
férvaring pa olika sitt och dirfor ar det sirskilt vintertid
mycket limpligt att tillsitta nigot nyponmjsl till fardiga
efterritter. For att bist bibehilla smak och vitaminhalt, sir-
skilt i &ngad saft, bor detta tillsittas forst efter uppkoket i
saftsoppor och séser.

Efter en lattsmilt forratt brukar man servera en mittande
efterrdtt och tvirt om. Den dominerande ingrediensen i tv
P& varandra fsljande ritter bor ej vara likartad. Vidare
soker man undvika att firg, form och konsistens alltfor
mycket Sverensstimma i middagens tva ritter.

Spara pa sockret

genom att inte koka firsk eller torkad frukt i sockerlag utan
sota ndr frukten 4r fardigkokt; '
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genom att anvdnda sockerersittningsmedel, som tillsattes,

nir ratten har kallnat; _
genom att vid bakning ersatta en del av sockret med socker:

ersittningsmedel, konsthonung eller sott fruktmos.

Potatispaj med blabdr, 4 pers.

Pajdeg: 75llg .mjijl
5 i Fyllning:
50 g smor el. margarm . e biibir el 1/2 1
t, kall pressad po- 50 g torkade bla .
75talgtisk it kel p farska blabar

Fett, potatis och mjél arbetas hastigt samman till en deg},1
som stilles kallt. Blabdren liggas i vatten Over natten EC
kokas mjuka i blotliggningsvattnet. Avsmakas med S(')](i ZL;
Biren liggas i vattenskoljd form. Degen 'l.iavlas.éltf ti i
Jock, som ligges dver baren i formen och féstes vi orm s
kanter. — Griddas i medelvarm ugn omkr. 20 min.
Serveras med griddmjolk.

Aprikospés, 4 pers.

150 g aprikoser 5 blad gelatin
6 dl vatten socker ' o
Aprikoserna skoljas, blotliggas och kokai mjuké e11 a‘::)illcl)::c
liggningsvattnet samt passeras och smaksatta\v?;;1 claine
blotligges och loses upp 1 litet kallt- vatten samt blan s ned
i moset. Nir moset borjat stelna, vispas det posigt mewt oy
visp. Hill massan i en dngad och so?.krad form %gdb el éllk.
Stjalpes upp och serveras med tunn gridde eller graiddmjolk.

Nyponp0s.
Se Aprikospés. Ersitt aprikoserna med 1/2 dl nyponmjdl,
som kokas av och silas.
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Sondagskrim, 4 pers.

5 dl mjolk 1 msk socker
3 blad gelatin vaniljsocker

Gelatinet bl6tligges, 16ses upp i helt litet vatten samt ned-
blandas i mjélken, som fir sti pi sval plats. Nar mj6lken
bérjar stelna, vispas den kraftigt till skum. Avsmakas och
serveras med sylt, kompott eller saftsss.

Godgrot, 4 pers.
I st. dgg (eller 1/2 msk po- 1/2 msk fett
tatismjol) vaniljsocker
3 msk brun farin : Till servering:
3 msk potatismjsl mjolk

3/4 1 mjdlk

Agget vispas med sockret och potatismjélet. Mjslk och salt
tillsdttas, Krimen fir sjuda under vispning tills den tjock-
nar. Fett och vaniljsocker tillsittes och krimen hilles upp
i en skil att kallna. Serveras med mjblk.

Surmjélkspudding, 4 pers.

6 dl sur mjslk 6 blad gelatin — kokande
socker efter smak vatten
(r6d eller gron karamellfirg)

Mjslken vispas upp, sockret tillsittes och om man s&
Gnskar karamellfirg. Gelatinet skoljes i kallt vatten, far helst
ligga i bl6t 1 tim. och uppléses sedan vil i ett par msk.
kokande vatten, som i en fin strle under kraftig vispning
hilles i mjolken. Mjélkblandningen sl3s i vattensksljd form
och stilles kallt att stelna under minst nagra timmars tid.
Vid uppstjilpandet lossar man forsiktigt puddingen fran
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kanterna med en kniv, ev. doppas formen ett Sgonblick i

varmt vatten. ) ) .
I stillet for surmjolk anvindes kdrnmjolk. Ratten kan

smakséittas med rivet skal och saft av 1/2 citr?n. M an kan
dven firga puddingen med litet 16d saft och minska mjolken

med motsvarande mingd. L
Servera hart brod, kex eller biskvier till.

Fruktefterritt med nyponmjol.

Till fardig soppa eller krim av torkad frukt ellf:-r saft Eill-
sittes med fordel 1 tsk nyponmjdl per person-for att oka
C-vitaminhalten. Samma tillskott ir dven lampligt f6r enkel

kompott, dppelmos o. dyl.

Nyponte, 2 tekoppar.

2 tsk nyponmjol socker
4 di vatten

 Vattnet kokas upp, nyponmjolet tillsttes och teet far koka
5 min. Silas upp och avsmakas med socker.
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Smﬁrutdry gning.

Sparsmér

Sparsmér med potatis
Applesmér

Rabarber- och morotsmos
Rodbetsmos

Kallt rotmos

Sillpasta

For de flesta visar sig fettransonen vara ganska knapp,
och man méste spara fett pd olika sitt. I synnerhet i familjer,
dir man iter mycket smorgis t. ex. i matsick, dr det nod-
vandigt att dryga ut bordsfettet. Detta kan ske forst och
frimst genom att stryka fettet tunt pa brodet men ocksd
genom att dels dryga ut sjilva fettmingden och dels ersitia
fettet pd brodet med nigot annat.

Spara pa bordsfettet

genom att rora smor och margarin si att det blir mjukt och
smidigt, innan det serveras. (Vekt fett ar drygare 4n fast
fett) ;

genom att ej ta fett pa brddet, nir detta serveras till maltid
med lagad mat;

genom att dryga ut bordsfettet med mjslstuvning eller gott
potatismos;

genom att byta ut bordsfettet mot frukt- eller birmos, mar-
melad, sallader och kalla stuvningar, rotmos eller potatismos.
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Sparsmor.

3 dl mjolk 200 g smor el. margarin
5 msk mjol ‘ (finklippt dill, persilja eller
1 msk salt kryddkrasse)

Mjolet utrores i mjolken, varefter alltsammans far koka
5—10 min. eller tills det blir en tjock smet. Denna hilles upp
och far kallna, medan man rér da och da. Smdret arbetas
smidigt och tillsdttes -den fullt avsvalnade smeten. Nagon
finklippt kryddgronsak tillsattes.

Sparsmér med potatis.
Lika delar smér och kokt potatis

Sméret rores, tills det far smidig konsistens. Potatisen ko-
kas och drives varm genom purépress och blandas kall med
smoret, varvid man arbetar blandningen val, tills den blir
sammanhingande. Direfter tillsittes nagot salt. Denna

.blandning héaller sig i flera dagar, om den forvaras pa kylig

plats. For att f& vackrare farg p&4 smoret kan man tillsitta
nagra droppar smérfarg.

Applesmor.
3 st. raa, rivna ipplen eller 1/2 1 potatismos

paron

Gott potatismos blandas med de finrivna dpplena. Bland-
ningen arbetas tills den blir ndgot smidig. Denna smdrersatt-
ning tycka barn pa grund av fruktsmaken bra om.

Rabarber- och morotsmos.

1 kg rabarber socker efter smak
1 kg mordtter
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Rabarbern. skoljes, skidres och pésittes att koka i helt litet
vatten 10 min. MorStterna ansas och rivas samt blandas

n}.ed rabarbern. Moset fir koka tills det blir ganska fast.
Sotas efter smak. Forvaras pa burkar. Ej hallbart.

Rédbetsmos.
4—5 medelstora rodbetor socker
vaEten, salt ' saft av 1/2 citron el. vinittika
2 dpplen Q

Rédbetorna skalas och rivas samt kokas mjuka i helt litet
vatten. Nar de kallnat tillsittes de finrivna dpplena och
szeE smaksittes med attika eller citron samt socker. —
Utmarkt att ha pd sméorgésarna eller till kétt- och fiskrdtter.

Morotsmos beredes pa samma siitt,

Kalit rotmos.

Overblivet rotmos 4r ett gott piligg pd smdrgésen.

Sillpasta,
I .I.nsk finhackad sill 3 tsk finhackad saltgurka
1 dpple 1/2 1 potatis '

Salt s1l‘1 rensas, benas, flis och finhackas, dpplet rives ratt,
gurkan finhackas och potatisen mosas sénder, varefter in-

gredlensema blandas samman. — P4 samma sitt géres bick-
lingspasta.
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Bréd och bakning.

Av dr T. Widhe.

Brodet r vart viktigaste fodosdmne och detta géller under
kristid mer #n n&gonsin. Trots krig och avsparrning och
daliga skordar ha vi hittills sluppit blanda bark i brodet.
Vi ha innu det vita mjolet — 13t vara att det &r en aning
griare 4in forut — och vi ha det sammalda mjélet, hel-
mijolet, fast iven det lite grdare #n under normala tider.
For att 3 fram s& mycket mjol, att det racker till en tillfreds-
stillande ranson och dessutom tillgodoser behovet av bade
siktat och sammalet mjdl, har man varit tvungen att dndra
en del pa de gamla mjéltyperna genom att féretaga diverse
inblandningar. Dessa inblandningar ha &ndrats en och an-
nan gang beroende p indrade férhéllanden i fors6rjnings-
laget. Nar detta skrives — 1 mars 1942 — se vara mjolsorter
ut pa féljande sitt.

Vetemjol.

I vetemislet 5r inblandat dels rdg- och kornmjdl, dels
potatismjél. Det, som till storsta delen bestimmer bakfor-
magan hos ett vetemjol, dr halten dggvita och speciellt den
dggvita, som kallas gluten. RAag och korn innehalla visser-
ligen ocks3 Aggvita men ingen riktig gluten, och potatismjolet
ar fullstindigt Aggvitefritt. Det dr darfér klart, att inbland-
ningen av dessa tre frimmande produkter méste minska pa
glutenhalten och dirigenom; verka forsvagande, sa att siga

 utspidande, pa vetemjdlet. Nu dr lyckligtvis glutenhalten hos

vara tva senaste veteskordar hogre in den varit i manna-
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minne och dirfér betyder denna utspidning inte si mycket,
som den annars skulle gjort. Rigen har emellertid iven den
egenskapen, att den verkar i viss min pi samma sitt som
groddskadat vete. — Vi veta, att vid daligt biargningsvider
en del av spannmalskornen kunna bérja gro i axen. Mal man
mjol av vete med fér mycket sddana grodda korn, fir man
s. k. s6tigt mjol. Vid bakning med detta mjol fir man litt
flytning pa degarna och degrand i brédet. Pannkakorna ha
svart for att bli fasta och redningarna bli litt tunna. —
Potatismjolet & andra sidan verkar &t rakt motsatt hall, var-
for inblananingen av detta delvis motverkar den skada, r3-
gen astadkommer. Om kornets speciella verkan skulle man
kunna siga, att det gér degen »korts och dirfér mindre
smidig. For att fa bista méjliga resultat med det vetemjol
vi nu ha, bér man iakttaga féljande:

Vid bakning skall man inte 18ta degen jisa for linge, och
man bor alltsd inte spara pa jésten utan girna ta litet mer
an man annars brukar géra. Nir bréddmnena jisa pa pléten,
skall man sitta in dem i ugnen, da de 4ro knappt uppjista.
Vintar man f6r linge, kan det hinda, att de falla ihop och
da riskerar man degrand i brodet.

Man far emellertid inte skylla allt p& mjclet, nir man inte
far samma bullar som i den gamla goda tiden. En hel del
beror pd att man knappat in pé fettet vid bakningen. Detta
har namligen mycket att séiga till om ifriga om: bakresultatet
och 4r inte bara en ssmakfrigas.

Vid pannkaksbakning kan man motverka benidgenheten
hos smeten att koka eller f6rhindra att pannkakan blir klist-
rig genom att anvinda bakpulver. Man kan ocksi ta litet
bikarbonat i stillet, men bor da akta sig for att ta for mycket,
sd att pannkakan fir smak av det. Ett gott sitt 4ir ocks3 att
ersitta en del av mjdlet med havregryn. — Man bér inte
glémma, att dggen spela en stor roll i pannkakan, och nir
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man tvingas spara pa dem, kan man inte begira fa varken
s tjocka eller porGsa pannkakor. o
Vid redningar kan man liksom; vid pannkak.sbak satta till
bakpulver eller bikarbonat. Genom smaksittning kan man
trolla bort ev. bismak av tillsatsen. Man fir nog unde.r alla
omstindigheter rakna med att anvinda litet.mera}. m].61 an
vanligt, men man kan trsta sig med att det inte foFsvmner,
utan att man fir i sig alla kalorierna, man satt till. ?Det
synes ej mer, men det finns ddr &nda», som skalden siger.

Ragmjol.

I det sammalda r3gmjdlet ar liksom i vetemjolet liorn
inmalet och dirjamte potatisflingor och majs. Dessa t\:a se-
nare produkter f& delvis ersitta varandra beroegfie pa till-
gangen. Dessutom inblandas 1 det sammalda m]olet en d.el
mer eller mindre klihaltiga s. k. eftermjéler, som erhallas vid
malning av vetemjol. — Kornet har delvis samma vsrkarol
som i vetemjdlet, d. v. s. det gor degen kortare. .Urigefar P2
samma sitt verkar majsen. Potatisflingorna, som ju 4ro fram-

~ stallda av kokt potatis och dirfor innehalla forklistrad star-

kelse, ha benzgenhet att gbra inkramet i brﬁd(?t klistrigt eller
smetigt. Samma inverkan ha de mera klihaltiga delarna av
det inblandade eftermjclet, under det att de battre delam’il
av detta genom sitt innehall av gluten verka forbattrande pa
bakférmagan. .
Genom att halva vir mjélranson bestar av sammalet rag-
mijol, har det blivit ett stérre problem att baka ma.l't.brﬁd nu,
d& man ju knappast har rad att »offra sitt vs'tem]ol — som
ju behdvs till s& mycket annat — till att hjilpa upp bak-
ningen med. — Man far litt degen att flyta ut, sa aEt man
vid griddningen fir en grov, ojamn skorpa. Man far ofta
ett kladdigt eller rent av degigt inkrdm — det tycks som om
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man aldrig fick brédet genombakat. Bréd av sammalet 3 rag-
mjol bor egentligen bakas med surdeg, men det 4r en sak,
som ar nidstan omdjlig fér en husmor att klara och’ dess-
utomn, finns det en massa minniskor, som inte tycka om sur
smak pa brodet.

Som allmin regel kan man siga, att man vid bakning med
sammalet rigmjol bér ha mycket styva degar och lita dem
jésa hastigt och sedan gridda vid mycket svag ugnsvarme.
For att broden inte skola flyta ut, &r det limpligt att baka
formbrdd i stillet for fristiende brsd. Kladdigheten i inkra-
met kan man fi bort genom att tillsitta mjolksyra, citron-
syra eller vinsyra, 5 2 10 g pr 1 vatten. Tycker man inte om
den litet sura smak, man far dérigenom, kan man i stillet an-
vdnda 10 a 15 g bakpulver. Syratillsats 4r emellertid att fore-
draga, di en del av B-vitaminerna férdirvas vid bakning
med bakpulver. Man kan ocksd hjilpa upp bakningen ge-
nom att ersitta en del av rdgmijolet med havregryn, vilka
da limpligen f4 sti och svilla, innan de blandas in. Gryn
kunna ocksa tillsdttas i form av grét. :

: - Vetebrad.
1/2 1 mjolk 1 hg (1/2—1 kkp) stro-
1 kg mjol ' socker
50 g jast 1/2 hg margarin
1/2 tsk salt 1 1/2 kkp dppelmos

Ljumma mj6lken. Rér ut jisten med litet socker och sitt
den till degspadet. Arbeta in det mesta mjslet (nigot tages
av till uppslagningen) och de 6vriga ingredienserna och ar-
beta degen tills den 4r blank och smidig. Lat den sta over-
tickt med bakduk att jisa pi varmt (dock ej for varmt)
stlle tills den natt sin dubbla volym ( ca 1 timme): Ligg
degen pa mjolat bakbord och arbeta om den samt baka
ut den. Tillsdtt fett, socker och dppelmos.
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Still pldtarna for jasning pd varmt stille. Lt hellre jisa
en aning f6r knappt.an for linge. I senare fallet ar risk for
att brodet blir platt. Gridda i god ugnsvirme.

Lingderna bora griddas med god undervirme, men for
smabullar fordras starkare Svervirme.

- Ragkakor (3 st.) eller ragbitar (12 st.).

350 g (7 dl) ragmjél 50 g jast |
250 g (4 dl) vetemjol 2 st. pomeransskal
4 dl vatten 1 tsk salt

1/2 dl sirap

Ljumma vattnet och sirapen. Lds upp jasten i degspadet.
Tillsatt forst det sammalda mjolet och direfter vetemjolet
och de hackade pomeransskalen. Nir degen arbetats till la-
gom konsistens, delas den i tre delar, som formas till runda
kakor och naggas. Far jisa ungefar 1 timme. Graddas ling-
samt 1 medelvarm ugn. Degen kan ocksd kavlas ut och lig-
gas i en smord lingpanna, delas in i stora rutor, som naggas
med en gaffel. Brytes i bitar efter griddningen.

Raglimpa (2 st.).

550 g (1 1) ragmjol 2 tsk salt
550 g (1 1) vetemjol 2 st. hackade pomeransskal
6 dl vatten eller nigra fron kummin
50 g jast

P4 kvillen gores en 16s deg pa vattnet, jasten och allt rag-
mjolet. Far sta overtdckt och jisa till nasta morgon. Tillsétt
kryddorna och arbeta in vetemjolet till en ganska fast men
smldlg deg Dela degen i tva delar och forma till limpor,
som fA jisa i avlinga formar (eller pa plat) ca 1 timme.
Graddas vid svag ugnsvirme 1—1 1/2 tlmme Penslas med
vatten.
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Formbréd (2 st.).

1.200 g ragm;jol 50 g jist

ev. delvis ersatt med vetemjol 1 struken tsk salt

8 dl vatten 10—15 g mjdlksyra eller ci-
1/2 dl sirap tronsyra eller bakpulver

Ljumma vatten och sirap. Ror ut jasten. Tillsitt salt och
arbeta in mjodlet till en ganska styv deg. Dela den mitt itu.
Forma till tvd limpor, vilka liggas i avlanga formar. Far
jasa 1 formarna 1—1 1/2 tim. Gridda direfter vid svag
ugnsvirme 1—1 1/2 tim. Pensla med vatten. '

Kryddkaka.
3 kkp vetemjol 2 msk fett
2 kkp socker 1 tsk kanel
2 kkp vatten 1 tsk nejlikor
1 hg kidrnfria russin 4 tsk bakpulver

Socker, vatten, russin, fett och kryddor kokas i 5 min.
och far kallna. Mjolet blandas med bakpulvret, tillsittes och
kakan griddas i ej for stark ugnsvirme.

Fruktkaka.
4,5 dl vetemjol 50 g fikon och 50 g russin
3 tsk bakpulver 3 msk. apelsinmarmelad el-
g dl socker ler syltade apelsinskal

g dl vatten

Frukten finhackas och kokas med vatten i1 omkring 10
min. och fi svalna. Mjol, bakpulver och socker blandas
vil och tillsittas tillsammans med de finskurna apelsinska-
len. Smeten hilles i smord form och griddas i medelgod
ugnsvirme $0—40 min.
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Mjuk kaka.
5 dl vetemjol (3 1/3 kkp) Smaktillsats:
2 dl (1 dryg kkp) mjolk Vanilj eller bittermandeles-
drygt 2 dl (1 1/2 kkp) soc- sens eller ‘

ker 1 tsk kardemumma eller
1—2 msk smilt margarin rivet skal av 1 apelsin eller
2 tsk bakpulver citron

Alla ingredienserna hopblandas och hillas i smord form
och griaddas i medelvarm ugn omkr. 1/2 timme.

Scones (4 st.).
250 g (5 dl) ragmjol 2 rdgade tsk bakpulver
250 g (4 dl) vetemjol 1 1/2 tsk socker
4 dl sur mjolk 1/2 tsk salt
25 g fett

Blanda alla torra ingredienser — mjél, kryddor och bak-
pulver. Arbeta in fettet och spid pa med kall mjolk. Arbeta
samman degen hastigt och dela i fyra delar. Platta ut dem
till runda kakor. Skir dem 1 fyra delar utan att skilja dem
4t och nagga dem. Gridda i medelvarm ugn (ca 20 mi-
nuter). Om man gor smeten 19sare, kan den klickas direkt
pa platen.

Pepparkakor.
2 hg farinsocker 1/2 tsk ingefdra
1 dl sirap 1/2 tsk kanel
1 dl mjolk 1/2 tsk nejlikor
1 hg smér eller margarin omkring 1 kg vetemjol

2 tsk bikarbonat

Fettet rores tills det blir pordst, socker, sirap, gridde och
kryddor tillsittas. Bikarbonatet blandas med en del av mjdlet
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och arbetas in i smeten. Man tar s3 mycket mjsl att det blir
en lagom fast deg, som fir vila Gver natten. Vid utbakningen
bakas ett prov, och om s behdvs arbetas mera mjsl in i
degen. ‘ o o '

| Kransar,
225 g mjol o o hg socker L
1 4agg : 1/2 tsk hjorthornssalt (va-
i hg smér niljsocker)

Alla ingredienserna arbetas samman pi bakbordet. Degen
spritsas ut till sma kransar. :
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Den riktiga matsicken.

(Utdrag ur Aktiv hushdllnings
flygblad om matsiick).

' Nylagad mat har stérre niringsvirde 4n uppvirmd mat
eller torrskaffning. Det vore en stor férdel om nylagad mat
kunde erhillas vid eller i nirheten av arbetsplatsen. Nir
detta inte later sig gora, bor man forsoka fa matsicken sa-
dan, att den pi bzsta sitt ersitter den nylagade maten.

Det 4r ur manga synpunkter bra att inte endast ha smor-
gas med nagot paligg utan 4ven lagad mat i matsicken.
Hirigenom ernas bland annat stdrre omvixling och storre
allsidighet i kosthallet. Det kan rent av vara nddvindigt
med lagad mat for att fa brédet och matfettet att rdcka.
~ Finnes pa arbetsplatsen mdjlighet att virma maten, kan
denna limpligen medféras hemifrén i en matbox av alumi-
nium eller annat eldfast material, som kan stéllas direkt pa
spisen eller virmeplattan eller pa annat sitt upphettas. Ma-
ten kan dtas direkt ur matboxen.

Varm mat kan medfdras i en s. k. termosburk. Denna
har en vid 6ppning, varfor det gar litt att ligga ned maten
och man kan ocksa #ta direkt ur burken. Sadana burkar
finnas i olika storlekar. Kostnaden #r mellan fem och sju
kronor, men man kan rikna med att matsdcken forbilligas
genom att man har lagad mat. Termosburken diskas med
hett sodavatten, skoljes ur och forvaras luftigt och utan
lock, da den inte anvindes. Fére anvindningen skéljes den,
helst med hett vatten. Ett sammanhingande matbestick,
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bestaende av kniv, gaffel och sked, ir bekvamt att ha med
i matsacken. s

Har man varken mdjlighet att medféra varm mat eller
virma pa arbetsplatsen, bor man till matsicken vilja sa-
dana lagade ritter, som #dro smakliga, dven nir de itas
kalla. Nir man har kall mat, ar det lampligt att pa vintern
ha en varm dryck eller soppa, som kan medféras pa termos-
flaska eller butelj (helst med patentkork).

Smaridtter och biritter sisom lingon, fruktmos, inlagda
rodbetor, messmér, marmelad o. s. v. medtagas bist i en
glasburk med skruvlock (t. ex. vil rengjorda skokrims-
burkar).

Familjemedlem, som dter matsick vid ett eller flera av
dagens mal, bor om mdojligt fa nylagad mat vid hemkomsten.

Sa hir kan man sammmansitta matsick

att virma pa arbetsplatsen eller medfdra i termosburk.

Om husmodern inte har tillfille att laga sdrskild mat-
sicksmat kunna rester fran familjens middag féregdende
dag anvindas. Det &r alltid vardefullt om nagon farsk f6da,
t. ex. ra frukt, sallad, tomater eller dylikt, kan liggas med
i matsécken. '

Forslag till varmritter.

Ko6tt-, korv- eller fiskgryta. Blodpudding eller blodplittar
med lingon.

Kottfars och kottbullar (utdrygade), kokt potatis.

Leverstuvning, malda leverbiffar, kaldolmar eller kalpud-
ding. Kokt potatis.

Lungmos eller pélsa med kokt potatis och inlagda réd-
betor.

Kroppkakor eller potatisbullar eller gronsaksbullar med
lingon. '
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Stuvade rotfrukter (&ven potatis) och grénsaker, t. ex.
stuvade mordtter eller stuvad vitkal med flisktirningar
(blandade i stuvningen).

Sillpudding (i stallet fér salt sill kan saltstrdmming eller
salt makrill anvindas).

Fisk- och potatisstuvning.

Brodet.

Hart grovt eller mjukt, saftigt bréd. Baka det mjuka bré-
det hemma, di tiden medgiver och da ugnsvirmen effektivt
kan utnyttjas. Anvind sammalet mjol. Dryga ut med kokt
potatis, rivna morbtter eller rester av grot, villing, saser o.
s. v. Varken fett eller sétningsmedel behdvas till matbrdd.

Smor, margarin och smérblandning.

ROSr man smoret (margarinet), gar det littare att breda
pa brodet och verkar rikligare. Sméoret kan goras drygare
med smorblandning. I stillet f6r smor kan smorersittning
av nagot slag anvindas.

Smérersdttning.
Morotsmarmelad eller annan marmelad, Appelmos, mjuk-

ost, messmor, ririvna mordtter, bécklingsmér, potatismos
med finhackat grént eller skinktdrningar.

Smorgaspaligg.

Kall skivad potatis med ansjovis, inlagd sill, spicken sill
eller bockling. (Potatisskivor, liksom skivor av kokta mordt-
ter och andra rotfrukter, iro ej limpliga vid mycket kall va-
derlek. De passa ej heller som paligg pa hart bréd.)

Strémming — stekt, inkokt eller inlagd som »sardin>.
Stekt salt makrill eller saltstromming med 16k. Rokt fisk.
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Sillsallad. Potatlslada med ansjovis. Fiskkorv. Stekt fisk-
rom. Mald leverbiff. Leverpastej. Uppstekt korvkaka.

Inlagda rédbetor. Stekta kroppkakor. :

Potatismos smaksatt med brynt 16k eller riven ost pPep-
parrot eller klippt grislok. Brynt 16k, ri finhackad 16k. Fin-
hackad persilja, grislok eller kryddkrasse.

Drycker.

Under vintern medféras villing, m_]olk buljong, olost,
saftsoppor nyponte och dylikt varma pa termosflaskor. P3
sommaren medtages kall dryck sisom st mjolk, skummijéik,
filmjélk, lingondricka, bldbirssaft eller nyponte.

Veckans matsick. Nagra forslag.

AMcd varm mat.

Pytt i panna med rédbetor.
Mjélk eller saftsoppa.

Pannkaka (event. morots-
pannkaka) eller blodplittar,
lingon.

Mjolk eller kaffe.

Pélsa eller hackkorv med po-
tatis och lingon eller réd-
betor.

Mjélk eller nyponsoppa.

Kalpudding eller kaldolmar
med potatis.
Choklad eller mjslk.

Kéttsoppa eller rotpuré.
Kaffe.

74

Stekt farsk stromming cller
sill, potatis.
Villing eller mjolk..

Potatisbullar eller raggmun-
kar med flisk eller lingon.
Mjélk eller kaffe.

Mald leverbiff eller kittfirs
med potatis.
Mjdlk eller blabarssoppa

Kottgryta eller fiskgryta.
Mjolk eller kaffe.

Biff 4 la Lindstrém eller
gronsaksstuvning med po-
tatis.

Mjslk eller kaffe.

Artsoppa eller kdlsoppa.
Kaffe eller te.
Artpuré eller rotpuré.

- Varje dag medfores dess-

utom mjuka smérgasar samt
hart bréd utan smér.

Med kall mat.‘

Inlagd sill eller 16kstromming
eller kalpudding, kokt pota-
tis.

Kaffe eller mjolk.
Smorgasar pa hart och mjukt
brod utan paligg.

Ugnspannkaka (med flask-
tarningar eller dppelskivor).
Buljong (extrakt eller tar-
ning).

Smorgasar pa hart och mjukt
bréd med ost.

Kokt flaskkorv eller falukorv,
kokt potatis.

Kaffe eller te eller mjolk.
Smoérgasar pa hart och mjukt
bréd utan paligg.

=

Mald leverbiff eller kottfars,
kokt potatis. -
Saftsoppa eller nyponsoppa
eller mjolk.

Smdrgasar pa hart och m]ukt
bréd utan palagg

Stekt stromming eller sill el-
ler makrill, kokt potatis.
Mjolk eller villing.
Smérgasar pa hart och mjukt
bréd med dppelmos eller mo-
rotsmarmelad.

Fiskbullar el. sillbullar, kokt
potatis.

Choklad eller mjolk.
Smorgasar pa hart och mjukt
bréd med brynt 16k, ost.

Den lagade maten kan, nir sa ar lampligt, dtas som smor-

gaspélagg.

Matsack for skolbarnen.

Barﬁ i skolaldern ha ett stort niringsbehov. De behova

tre rejila mal mat om dagen. Forst bora de fa en riktig fru-
kost, innan de g till skolan pa morgonen. Lﬁm;.)'l.lga fru-
kostritter ro grot och mjslk eller villing pd mjolk samt
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smorgas. Kaffe med bréd 4r bade otillrickligt och olimp-
Ligt.

Skolbarnen behdva ett ordentligt mal mat mitt pi da-
gen och om méjligt borde de £3 sitt huvudmal vid denna tid,

da ocksa aptiten ir stdrst. Barn, som ha for ling vig for

att hinna g hem och 4ta och som ej erhélla bespisning med
lagad mat i skolan, behdva en nirande och vilsmakande
matsack.

Nir de komma hem frén skolan, béra de om mdjligt £
nylagad mat; sirskilt viktigt 4r det att potatis och grénsa-
ker dro nykokta. Till denna maltid kan man gérna servera
litet rakost, t. ex. ririvna mordtter eller vitkil. Dagens kraf-
tigaste mal bor inte serveras sent pa kvillen.

I skolan br man s6rja for att matsicksmaltiden intages
under sa lugna och trevliga férhdllanden som det 4r méjligt
att astadkomma och man bér se till att barnen ge sig tid
att dta ordentligt. Det bista 3r ett sirskilt rum, dir barnen
kunna fa sitta kring bord och #ta; i annat fall béra de fa
halla till i klassrummet och inte i en kall korridor eller for-
stuga.

Matsiacken bdr packas sd hygieniskt och aptitligt som
méjligt. For att fa stérre omvixling och allsidighet i bar-
nens kosthall och fér att under nuvarande forhillanden f&
brddet och matfettet att ricka bor lagad mat av ngot slag
liggas med i matsicken. Den lagade maten kan i vissa fall
laggas direkt pa smorgasarna eller ocksd medféras i en mat-
box av t. ex. aluminium. Aven f6r smérgisarna kan man ha
en sddan box; man sparar pa smérgaspapperet och skyddar
skolviskans 6vriga innehall.

Matsicksdrycken medféres i en termosflaska eller i en
butelj, helst med patentkork. De barn, som icke medféra
varm dryck hemifran, bora pd vintern beredas tillfille att
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virma eller 3tminstone kylsld denna, t. ex. genom att stilla
flaskor vid element eller kamin.

Olika orter, olika matsick.

Tillgdngen pi vissa varor vixlar pa landsbygden och i
stiderna samt dven i olika landsdelar. Matséckens samman-
sittning maste dirfér ocksd bli olika. Anvisningarna h:z:lr
nedan fi tillimpas efter rad och ligenhet; huvudsaken ar
att matsicksmaltiden blir si allsidig och smaklig som
mojligt.

Pannkaka (morots-, appel-, fliskpannkaka o. s. v.).

Stekt och inlagd strémming eller makrill eller sill eller
annan fisk (fisken bér vara benad). Fiskfars.

Blodplittar. Kéttbullar och ratter av kottfars (utdry-
gade). Mald leverbiff.

Brod.

En del smorgisar béra vara av hart brdd, en ::161 av
mjukt saftigt bréd (savida mjukt brod anv:é'.ndcs pa tl;ak-
ten), helst av sammalet mjol. Harda och m]ouka smorgasar
béra ej liggas tillsammans. Till mjuka smorgasar ska.res jt')ro-
det i tunna skivor, si att det inte blir for tjockt att bita Gver
den dubbla smérgasen. Mellan tvd brodskivor kan man pa
detta sitt fa fullstindiga maltider med potatis, »sovel» och
méjligen nagot gront, och det ar ett satt att spara pa brédet.
Fn annan fordel med smérgésar, som dtas dubbla, dr att
barnen inte si latt solka ned sig sjilva och sin omgivning,
inte heller behover det bli nigon tdvlan om vem som har
det »finaste» paldgget.

Barnen béra erhalla sin fulla ranson av matfett; ricker
inte denna till smorgisarna, kan man dryga ut den med
smorblandning eller anvidnda smorersittning av nagot slag.
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Anvindes smérblandning med vetemjol, kan finhackat
gront av olika slag eller finrivna morétter lampligen till-
sattas.

Appelmos, morotsmarmelad, honung, messmér, mjukost,
rarivna mordtter, potatismos med finhackat gront (persilja,
gronkal, purjoldk) eller med skinktdrningar eller med riven
ost. (Har uppraknat kan givetvis ocksi anvindas som smor-
gaspaligg.) Dessa saker limpa sig bist pa mjukt brod.

Ransonerade varor fir man anvinda efter rad och ligen-
het, t. ex. kokta 4gg (de kunna mosas sénder med en gaffel
smaksittas med salt och nigon kryddgrénsak och bredas pa
smérgasen), enkel hemlagad leverpastej och andra kott-
varor. .

. Messmdr. Mesost. Inlagda rédbetor. Skivor av kokta mo-
rotter. Appelskivor. Fiskkorv, fiskfars, fiskbullar, rokt fisk,
rester av kokt eller stekt flSk thackad persilja, grislok
och kryddkrasse.

Mjolk, eller i stillet for mjolk, villing, choklad, avredd
soppa eller puré, saft eller nyponté. Drycken medféres om
mojligt varm pa termosflaska eller virmes i skolan vid kalt
viderlek. Under den varma Arstiden medfores mjolk och
saft kalla.

Frukt av nagot slag (eller en morot) packas om méjligt:
1 matsicken.
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Spara pa brinslet.

Vedspisar.

Ar eldhélet i spisen langt, si ligg en bit (eldfast) tegel
lingst in pa rosten, si att den ej blir mer in omkr. 3 cra
lingre dn vedtrdden.

Anvind torr ved. En stor del av virmeférmagan gar at
att torka veden.

Gor hal bade upptill och nedtill i vedlaren for luftc1rku—

lation.
Kokplattor i vedspisen spara varme, disk och tvitt.

Gasspisar.

Lat aldrig gaslagorna ga utanfor kokkirlets botten; den
varmen ir forspilld.

Koka upp pa lagom stor laga och koka fardigt pa sparlaga.

Hall gasbrdnnarna rena, eljest forloras en del gas.

Utnyttja ugnsvarmen till bakning och griddning av pud-
dingar och lador i en f6ljd.

Anvind Vegaplattan, Radiusugn, bakform (av Difatyp)
eller kokringsform foér griddning pa gaslaga. Detta spar gas
jamfort med att utnyttja ugnen.

Elektriska plattor.
Anvand tjockbottnade, planslipade kokkirl. De maste sluta
tatt till plattan utan nigra ojamnheter for att virmen skall

utnyttjas till fullo.
Anpassa kokkirlets bottenstorlek efter plattan och lat det

framfor allt ej vara for litet.

79




Anvind helst icke sotiga kokkirl,

Sot 4r ett utmérkt isoleringsmedel {5r virmen!

Utnyttja dverskottsvarmen och sitt flera grytor pa varann,
gdrna med locket »Sparvirmey emellan. Koka dock ej vita-
minhaltiga gronsaker eller rotfrukter i de Svre grytorna, ty
koktiden blir férlangd.
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