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Dette skrift er et ledd i Statens Kostholdsnemnds
aksjon for riktig kosthold under krisa. Det sendes samtlige husstander
i landet.

Skriftets hovedoppgave er d stille opp en plan for et sunt kosthold
som bedre enn nd nytter vdrt lands egen produksjon av matvarer og
frigjer oss mest mulig fra d innfere matvarer til landet.

Vi har derfor stilt oppen kostliste med forslag til de merigder
av de enkelte naringsmidler som bar brukes av barn og voksne, utreknet
Jor hver dag. Etter kostlista folger en nermere rettleiing, forslag til
en ukes samlet kosthold, sd et utvalg av oppskrifter for de
viktigste matvareslag som det gjelder d nytte bedre, med praktiske rdd
og vink for husmoren, og til slutt forslag til spiseseddel for
4 uker, pd landsbygda og under bymessige forhold.

Statens Kostholdsnemnd ble satt ned av Forsyningsdepartementet
november 1939 med dette mandat:

«Innenfor ramma av de midler som blir stilt til rddighet av staten
og de interesserte organisasjoner skal nemnda gjennomfere en breitt
anlagt rettleiings- og propaganda-aksjon med sikte pd en slik om-
legging av kostholdet at vdrt land blir mest mulig sjalberga med mat.
Under dette skal det tas omsyn ikke bare til de lagre og den produksjon
av matvarer som nd er, men ogsd til produksjonsmulighetene i landet.

Nemnda skal soke d gjennomfore sin oppgave i lapet av forholdsvis
kort tid, helst slik at hele aksjonen kan vare ferdig i lopet av vdren
19405

Som det gdr fram av dette har ikke oppgaven veart d stille opp
minstekrav, dvs. forslag til et minimumskosthold som et men-
neske sd vidt kan tenkes d leve av. Nemnda skal se pd muligheten
foret kosthold som i storre grad enn nd tar sikte
pd landets sjolberging med mat og som samtidig er
et bedre, sunnere, mer fullverdig kosthold bygd etter
moderne ernaringshygieniske linjer.
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KAN VART LAND KLARE SEG MED
MATVARER I DENNE KRISETIDA?

Det var dette spersmal alle husmedre stilte seg da krigen bret
ut i september 1939. Mange husket fra forrige verdenskrig den
strenge rasjoneringen, matkeene, prisene som floy i varet, de

i husket hvordan det til slutt ble vansker med nesten alle nzringsmidler.

Det viste seg den gang 1 mange land at slike krisetider med vansker
for produksjon og innforsel av matvarer kan fa skjebnesvanger
virkning pa folkehelsa. P4 kort tid kan voldes skade som ikke lar
seg rette opp igjen.

Husmedrene og alle andre som har ansvaret for at maten hver
dag stir pa bordet, folte derfor naturlig nok engstelse: Hvordan
skal det gd denne gangen? Hva skal vi gjere for 3 mete vanskene?

Til alle dem som nearer slik engstelse vil vi forst og fremst si:

Norge er rikt pa mat!

Erfaringer fra forrige krig viser at det forst og fremst gielder 4
ha nok av «wikringskosts. — Av denne fremstiller Norge alt vi trenger
til hele folket.

Dette gjelder melk, smer og ost, kjott, fisk, egg og poteter. Ogsa
grennsaker og retter, frukt og bzr er vi nesten selvhjulpne med,
Hva vi dertil trenger av fett kan vi skaffe oss selv gjennom flesk,
hvalolje og sildolje.

Ikke si lite korn dyrker vi heller, iallfall en fjerdedel av det som
gir med til menneskemat. .

Det er bare de billige, ensidige nzringsmidlene — dtilleggs-
kosten» — vi innforer i storre mengder: korn, sukker, plantefett;
dessuten kaffe, te, kakao, krydderier og andre ting som ikke kan
dyrkes i virt land.

Men i dag nytter vi ikke det landet selv byr oss!

" Hvert ar fiskes opp av havet uhyre mengder fisk — 8oo tusen til
1 million tonn., Av dette bruker vi selv til menneskemat bare
1 syvendedel, vel 100 tusen tonn. Rogn og tran bruker vi lite av.

Av den melken vart land fremstiller — ca. 1400 tusen tonn —
drikkes bare tredjeparten som nysilt melk (helmelk). Resten blir
til smor og ost, men om lag 300 tusen tonn skummet melk gir
tilbake fra meieriene til girdene og brukes til dyrefér, mest til
griser. Denne skummetmelken svarer til 5 o/, av det norske folks

nzringsbehov,

Poteter dyrker vi ogsi i store mengder, fra 700 tusen tonn i darlige
ar og opp til 1 million tonn i gode r, men til menneskemat nytter
vi bare omtrent 1 tredjedel, mesteparten brukes til fér. -

Mange tror at vi ikke kan dyrke nok av grennsaker fordi landet
ligger si langt mot nord. Hvis vi fullt ut nytter de tre billigste




slagene: kalrot, gulrot og kil, kan vi ogsi her «brodfe» oss. Av
kalrot gir nd det meste til for.

Selvsagt ma ogsd husdyrene ha mat. Men det er mulig i Norge
4 dyrke si meget at menneskene kan mette seg uten at det blir
mindre til husdyra enn ni. Dette er god ekonomi.

Det kornet vi dyrker, kan vi ogsd nytte bedre ved 3 bruke det
som sammalt mel (og bred) og ved 4 nytte mer av de norske korn-
slagene (havre, bygg) til menneskemat.

Vi er ikke si fattige at vi ikke kan bruke det virt eget land frem-
stiller,

Med dette skrift vil Statens Kostholdsnemnd be alle husmedre
og andre som steller med maten i sma og store husholdninger om
3 hjelpe virt land og folk over denne vanskelige tida ved & legge
kostholdet om slik at den mat landet har kan strekke til lengst
mulig. Da vil virt land lettest komme over vanskene, og vart folk
vil bevare sin kraft og helse.

«Mor Norges Matbok» kaller vi dette skrift. Liksom mor er
midtpunktet i den enkelte families husholdning, ma vi i dag se
pa virt land med dets produksjon av mat som den sikre mor for
var felles folkehusholdning. :

Ut av skriftets sider ser vi landet og dets produksjon stige fram,
jordens og sjoens menn, med de rikdommer som de skaper for
oss alle.

I dette fellesskap av produserende krefter er det szrlig 4 av
«Mor Norges» barn som har noe szrlig i si oss. Disse 4 barn av
vart land skal vise oss 4 ting som Norge kan gi oss i rike mengder,
og som vi skal verdsette mer, nytte bedre og bruke mer av: fisk,
melk, poteter, grennsaker.

«Mor Norges Matbok» peker pi malet vi skal ni og pi veien
vi skal gi., :

Hver enkelt familie, hver husholdning mé gjere sitt for 3 na
fram til

storre sjolberging under krisa.




Bruk disse mengder av de enkelte naringsmidler:

KOSTLISTE FOR FORSKJELLIGE ALDERSTRIN

Mengdene er angitt i gram pr. dag.

Hva blir dette

Mann og L dl 5 til o til 12 il for din familie?
kvinne og med og med og med og med e sam'men
etter fylte 4 ir 8 ar 7 By 14 3r og skriv
15 ir opp her
pr. dag | pr. uke
I, Sikringskost.
Helmelk!) (nysilt
melk) ....... 500 | 500-700[700—-I000| I00O 1000
Skummet melk?) 500 (o} o o o
Kjett, innmat og
blod st 8o 10-20 | 25-35 40-60 | 60-80
Fisk,rogn oglever 150 20—40 | 40-50 70-90 | 90—140
Poteter ........ 500 50-200/200-300 | 300-400| 400-500
Friske retter og
gronnsaker ... 125 50-70 | 70-100 125 125
Frisk frukt og
[sF 32 60 000000 ¢ 100 75 | 75-100 100 100
Smer . ........ 20 1020 | 2030 30 30
Osta iswsaaiants vz 30 5-20 | 2025 30 30
Egglicaicsimva 25 10-15 | 15-20 20 25
Tran (septem-
ber—mai) .... | I spise- |1 teskje |1 barne- |1 barne- |1 spise-
skje skje skje skje
II. Tilleggskost.
Bred?) ......... 250 40-100|100-150 200 | 200-250
Mel og gryn?) .. 60 20 | 2030 40 40-50
Sukker......... 40 5-10 | 10-20 30 40
Margarin og fett. 40 o | 1525 35 40
Flesk .......... 30 o o5 10-15 | 15-20
Torrete erter og
benner....... 6 o 3 6 6
Kaffe?)......... 10 o o o o

1) En ber, si vidt mulig, bruke all melk som helmelk. ?) Kan
giensidig erstatte hverandre. Etter vekt svarer roo g mel til ca,
130 g bred. 2) Kan erstattes med kakao, te eller annen varm drikk.
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Sikringskost.

Sikringskost er de ner-
ingsmidler som trengs for
4 sikre normal vekst og
utvikling, verne og styrke
helsa og gi hvert menneske
den sterst mulige arbeidskraft og yte-
evne. I denne kostplan er tatt med
et slikt utvalg av disse nzringsmidlene
som kan skaffes i vart land, og som er
rimelig 1 pris.

Tilleggskost.
Tilleggskost er billige, ensidige nar-
ingsmidler, som skal brukes i tillegg
til sikringskosten for & gi mat nok,

HELMELK (nysilt melk). En har
reknet med noenlunde rikelige mengder
helmelk for barn til og med 14 éar.
Etter denne alderen er satt opp en
halv liter (2—3 glass) daglig. Dette er
knapt, szrlig for ungdom i alderen
15—20 ar, og melkemengden ber her
okes noe.

Skummet melk (og kjernemelk) bru-
kes i forste rekke 1 matlagingen (se
oppskriftene). Den kan ogsa blandes
med like meget helmelk til drikke,
eller varmes og blandes i kaffe.

KJjoTT, INNMAT OG BLOD.
Tallene i kostlista gir vekten av kjettet
med ben, sener og annet avfall. En
har reknet med at !/; er slikt avfall.
Etter dette gir 1 kg kjott 8oo g ren-
skiret kjott. Som innmat reknes i
farste rekke lever, nyrer, hjerte, Kjott
av fjzrfe, kanin, hest, hval er fullverdig
kjott. Mengden av kjettmat er 1 kostlista
satt lavere enn mange er vant til, saerlig
pd Ostlandet og 1 en del byer. I
fiskerike strok av landet kan en spise
mer fisk og mindre kjott enn lista
stiller opp. 1 disse strek spises na
ofte for lite kjott. I innlandsstrek spises
for lite fisk.

FISK, ROGN OG LEVER. Tallene
i kostlista gir vekten av fisken slik den

FORKLARING TIL KOSTLISTA

vanligvis kjepes. En har reknet med
at om lag tredjeparten av fisken er av-
fall (innvoller, ben o. lign.). Etter
dette gir 1 kg fisk 700 g renskaret fisk.
Av fisken har en reknet med at halv-
parten av forbruket dekkes av de fete
fiskeslagene (szrlig makrell og sild) og
halvparten av de magre (torsk, set,
kolje (hyse), hvitting o. lign.). Forbruket
av fisk er 1 kostlista satt noe hoyere
enn de fleste er vant til. Rogn, lever
og melke er serlig verdifulle deler av.
fisken.

POTETER. Her er reknet poteter
med skall. Kokes poteten med skall,
kan en rekne med at det gir bort ca.
10 % 1 avfall. Ved raskrelling tapes
20—25 %.

FRISKE ROTTER OG GRONN-
SAKER. ‘Tallene gir vekten med av-
fall. Avfallet veksler sterkt med vare-
slaget, men kan gjennomsnittlig settes
til ca. /; (20 %). En har reknet med
at behovet for retter og grennsaker for
det meste dekkes ved tre slag: kal-
rot, gulrot og kil. Som «friske» reknes
ogsi vinterlagrete rotter og grennsaker.

FRISK FRUKT OG BZR. Tal-
lene gir vekten med avfall. Som frisk
frukt reknes ogséd vinterlagret frukt, og
bar konservert slik at deres naturlige
egenskaper er bevart.

SMOR. 20 g smor er nok til 2—3
skiver bred. '

OST. En har reknet med halvparten
av de hvite osteslagene (nekkelost,
pultost, gouda o. lign.), og halvparten
av de brune (prim, mysost, gjetost).

EGG. 25 g svarer til 3 egg om uken, ‘

TRAN betraktes her som et n@rings-
middel til bruk for alle i den merke
arstid.

BR@D OG MEL. Det 0

gjelder 4 bruke sammalte “- | e >
brod- og meltyper slik ! ” |

at storst mulig del
A F "o

x
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avkornet blir nyttet. Ogsa et sammalt mel
kan vaere malt i forskjellige finhetsgrader.
Detfaller billigere 4 bake bredet hjemme.

SUKKER. Forbruket er satt lavere
enn mange er vant til. For voksne
svarer 40 g omtrent til den rasjon
som ble innfert ved krigens begynnelse
i 1939 (43 g daglig). Det vil ikke
vare lett for alle 4 spare opp sukker
til sylting m. v., og det vil derfor vare
rimelig 4 rekne med -ekstrarasjon i
frukt- og bartida.

MARGARIN OG FETT. Forbruket
er satt lavere enn mange er vant til,
da en ogsid har reknet med at det skal
brukes noe smer. En ber si vidt mulig
bruke smor i stedet for margarin.
Margarin og flesk kan gjensidig erstatte
hverandre.

FLESK. Som «feskr reknes fett
flesk (sideflesk, bacon). Svinekjott rek-
nes som kjott. For landsbygda vil det
mange steder vare naturlig og eko-
nomisk & bruke mer flesk av egen
produksjon til erstatning for innkjept
fett og margarin,

TORRE ERTER OG BONNER.
6 g erter svarer til en porsjon erter
én gang i uka. '

KAFFE. 10 g svarer til 2 kopper
middels sterk kaffe pr. dag. Kaffe
kan helt eller delvis erstattes med
kakao eller sjokolade kokt pi skummet
melk., Barn skal aldri ha kaffe.

Svangre og diegivende.

Svangre og diegivende kvinner ber
daglig ha 1 liter nysilt melk, 150 g
friske retter og grennsaker, 200 g
frisk frukt og bar, 40 g smer, 40 g
ost; av andre nzringsmidler det som
er fort opp for en voksen.

Spebarn.

For spebarn i alderen o—1 4r er
ikke fort opp noe i lista. Spiser mora
riktig kost, vil barnet som regel kunne
fa brysternzring i1 den forste tid. Det
er her ikke plass til 4 gjere nermere
rede for spebarnskosten. Spebarnskon-
trollstasjon, medrehygienekontor eller
lege vil kunne gi beskjed om hvordan
den ber vare.

HVA TALLENE I KOSTLISTA BETYR

Kostlista viser hvor store mengder
av de forskjellige nzringsmidler hvert
enkelt medlem av familien ber bruke,
reknet som gjennomsnitt pr. dag. Det
er ikke meningen at en hver dag skal
bruke alle disse nzringsmidler i de
mengder som er fort opp her. Mat-
varer som kjott og flesk, gryn, erter og
benner, trenger en ikke i bruke hver
dag. Meningen er at en gjennom et
visst tidsrom, f. eks. 1 uke, ber bruke
disse nzringsmidler i slike mengder at
det svarer til et gjennomsnittlig daglig
forbruk som det som er fort opp i
lista. For et voksent menneske er det
f. eks. reknet med et gjennomsnittlig
forbruk pi 8o g kjett pr. dag, dvs.
80 X 7 =560 g kjett i uka. Det vil
for mange falle naturlig 3 dele dette
pa 3 kjottmiddager i uka, hvert pa
150 g kjott, og 4 bruke resten (560 =

450 = 110 g) til frokost og kvelds.
Andre vil foretrekke 4 dele ukas kjott-
rasjon pa 4 middager, hver pa (560
g:4=140 g. Nir det gjelder f. eks.
fisk, hvor det for voksne er-reknet med
150 .g pr. dag (= 1050 g eller vel
I kg pr. uke), kan en f. eks. dele dette
pa 3—4 middager, hver med 200—300
g fisk, og bruke resten dels som palegg,
dels til kveldsmat pd de ovrige uke-
dager. Andre av naringsmidlene ber
en seke a4 bruke hver dag omtrent i de
mengder som er fort opp i lista. Dette
gielder serlig neringsmidler som melk,
smer, ost, poteter, rotter eller grenn-

saker, frukt eller ber.
Tallene i lista er

ogsd gjennomsnitts-
tall i den forstand
at de ikke uten
videre passer for



alle. De tallene som er
fort opp for voksne over
15 ar, vil vaere for smi
for menn som har tungt
arbeid, ofte ogsi for
mannlig ungdom i 15
—20 ars alderen. Pa
den annen side vil
voksne kvinner ofte
trenge en mindre naer-
ingsmengde enn den som er fort opp
i lista,

En vil legge merke til at det for barn
flere steder er fort opp to forskjellige
tall. For barn fra 1—4 &r er siledes
fert opp 50—200 g poteter. Dette
betyr at 1 ars gamle barn gjennom-
snittlig ber ha ca. 50 g poteter pr.
dag, mens barn i 4 ars alderen gjen-
nomsnittlig ber spise 200 g daglig.
For 3 ars gamle barn vil en mengde
pa ca. 150 g kunne vare passende.

Nar du selv skal rekne ut hvor meget
din familie som helhet skal bruke pr.
dag og for hver uke, mi du i tabellen
finne fram de tall som det der er reknet
med for hvert av familiens medlemmer
1 de enkelte aldersklasser og legge disse
tall sammen. En familie som bestir
f. eks. av far, mor og 3 barn i alderen
4, 7 og 9 ar, skal siledes etter lista av
poteter bruke 500 -+ 500 4+ 200 + ca.
250 4+ 300 = 1750 g eller 1%/, kg
poteter pr. dag. De tallene en pi dette
vis kommer fram til, skal vzre en
rettesnor for familien, som mest mulig
skal prove 4 la sitt forbruk svare til
disse mengder.

MALTIDENE

Antallet og fordelingen av maltidene
utover dagen er si forskjellige pi de
forskjellige kanter av landet og veksler
si meget fra familie til familie, alt
etter yrke, arbeidstid og kostvaner, at
det ikke lar seg gjore her & trekke opp
detaljerte retningslinjer for hvordan
nzringsmidlene 1 kostplanen best skal
fordeles pi de enkelte maltider. En
gir derfor her bare noen alminnelige
rdd, som kan vare til en rettleiing for

husmedrene nir de skal preve hver pi
sitt sted 4 avpasse det daglige kost-
hold etter planen.

I de fleste familier er dagens kost
fordelt pa et varmt mil — middagen —
som mest bestir av kjott, flesk eller
fisk med poteter, til dels ogsid grenn-
saker, og to éeller flere kalde mal, hvor
brodet danner grunnstammen i kosten.

MIDDAGEN

‘Hva middagen angir vil en omleg-
ging av kosten etter kostplanens krav
for de fleste familier gjore det ned-
vendig 4 oke antallet av middager med
fisk som hovedrett. Den nedvendige
variasjon fir en ved 4 bruke forskjel-
lige fiskeslag og torskerogn, ved a bruke
fisken fersk, saltet, rokt eller som
klippfisk, ved 4 tilberede den pi for-
skjellig vis — kokt, stekt, som fiske-
pudding eller fiskekaker osv. (se opp-
skriftene) — og ved 3 bruke forskjellige
tillegg til fisken, gulretter, kilrot, erte-
stuing, redbeter osv., Selv ostlands-
familier ber kunne komme opp i 3—4
fiskemiddager i uka iret rundt.

Til gjengjeld mi mange familier
skjzre ned forbruket av kjott. Hver
familie ber ha minst en, men ingen
mer enn 4 kjettmiddager i uka. Bruker
en kjott s3 meget som 4 ganger i uka,
mi kjettporsjonen til det enkelte mal
settes ned, og det mi dreyes med
poteter og grannsaker, gjerne ogsi oste-
masse som en sjol lager av skummet
melk (se oppskriftene).

Det ber om mulig serveres ratter
eller gronnsaker til hver middag, og
ingen familie ber spise rotter eller
gronnsaker sjeldnere enn 3 ganger i
uka 3ret rundt.

DE ANDRE MALTIDENE

I maltider som frokost, kveldsmat,
formiddagsmat, nistemat osv. utgjer
nd bredet gjerne grunnstammen i
kosten. Da rasjonen av bred, mel og
gryn i kostplanen er satt noe lavere
enn det folk flest er vant til 4 bruke,
vil det vare hensiktsmessig 4 erstatte



ett eller flere av disse bredmaltider
med f. eks. sild eller annen fisk og
varme poteter eller flesk og poteter.
En vil komme langt pi vei med gjen-
nomferinga av kostplanen om en bruker
fisk og poteter til kvelds pa de ukedager
da en har kjett eller flesk til middag.

En kan ogsa spare pa det importerte
mel og korn ved 3 blande poteter i
brodet, hvis en baker selv, eller ved &
bruke® potetretter (se oppskriftene) i
stedet for bred.

Som pilegg pd bredet til de ovrige
maltidene ber en bruke ost, dels av
de brune osteslag, mysost, gjetost,
prim o. lign,, dels av de hvite oste-
slagene, nekkelost, pultost, goudaost

o. lign. Dertil ber en del av fisken,
gronnsakene og frukten nyttes som
palegg pi bredet: bruk f. eks. sursild,
kippers, torskerogn, stekt fisk, skiver
av kilrot eller gulrot (rd eller kokt),
epleskiver o. lign. En ber soke &
komme bort fra sirupen og det dyre
ferdiglagete kjottpilegget som mange
nd kjoper. Til drikke ber brukes melk,
helst helmelk, bide for voksne og barn.
Barn under 16 ar skal ikke ha kaffe,
og de voksne ber blande kaffen med
like deler melk (gjerne skummet melk)
som varmes opp eller kokes opp pa
forhind, eller erstatte kaffen med kakao
kokt pd skummet melk, En eller et par
ganger i uka ber alle fa et egg til frokost.

KAN HUSMORA FOLGE DENNE KOSTPLANEN?

Mange husmedre kan uten sterre
vansker felge kostplanen, men det vil
ogsa finnes dem, som nir de har lest
disse sider av vart skrift, tenker omtrent
slik: Jeg har ikke rad til 4 felge denne
kostplanen. Et slikt kosthold ligger
langt over hva jeg kan ha hip om i
by min familie.

Nemnda vil til dette dpent si: vi er
klar over at det i dag er mange som
av skonomiske grunner ikke kan folge
denne planen helt ut. Det er en sergelig
kjennsgjerning at mange smakarsfamilier
i vart land lever pi en kost som ikke
er tilfredsstillende fra helsesynspunkt,
og kostplanen vil for dem lett fortone
seg som et uoppnielig mil. Allikevel
tror vi alle vil forstd at Statens Kost-
holdsnemnd ikke kunne stille opp for-
slag til en mindreverdig kost, som ikke til-
fredsstillet var tids helsekrav. Heller ikke
kunne vi stille opp to forslag: et godt for
folk med god rad og etdarlig for fattigfolk.

Planen kunne derfor ikke bli billig,
reknet i kroner og erer. De fleste mat-
varer er alt steget i pris, og de verdi-
fulle norske nzringsmidler som kost-
planen ferst og fremst bygger pa faller
ofte dyrere i innkjop enn den billige til-
leggskosten en ma innfere fra utlandet.

Nemnda kan heller ikke by fram nye
nzringsmidler eller matretter som plut-
selig kan lese alle vansker.

Hele det mektige program «Mor
Norges Matbok» rommes, er bygd opp
pa kjente og dagligdagse ting og kan
bare virkeliggjores gjennom daglige
handlinger ved komfyr og kjekkenbenk
av hver enkelt husmor, av din nabo,
av deg selv.

Derfor skal den husmor som ikke
har gkonomisk evne til & folge planen,
ikke legge den vekk i hapleshet, Ogsa
hun skal ta planen grundig for seg og
forseke 4 komme si nzr opp til den
som mulig.

Planen seker 4 gi noe til alle. Selv
om okonomien er darlig, hindrer det
ikke at en kan folge kostplanens for-
slag om 4 bruke mer skummet melk,
mer poteter og mer kilrot. De-fleste
familier kan ogsd makte 4 bruke mer
av de billige fiskeslagene i sesongen.

De kan hjelpe til med & spare pa
vére lagre av innfert korn ved 3 bruke
mer sammalt mel; de kan bruke norske
bygg- og havregryn i stedet for den
innfoerte ris.

Hva vil det si bety 4 gjennomfere
denne kostplanen? Kort kan det sies



slik: Det vil bety et sterre, sterkere,
sunnere Norge: produksjonsmessig
sterre, okonomisk sterkere, helsemessig
sunnere. Det er dette heye mailet
som er stilt opp.- Midlet til 3 ni det
er enkelt og lettfattelig: Hver enkelt
familie ma preve 4 spise slik at landets
egen produksjon nyttes bedre.

Mange av oss ma i denne tida skjzre
utgiftene ned. Det gjelder da 4 spare
der hvor det er riktig. Landet ber ikke
om at utgiftene til mat skal skyzres ned,
tvert om.

En gammel, slett leveregel lyder:

Bo over din evne,
kle deg efter din evne,
spis under din evne.

Riktigere er:

Spis over din evne,
bo etter din evne,
kle deg under din evne.

Kan vi felge planen, har vi en stor
trest: Det er et sunt kosthold, riktigere
sammensatt enn det en ni finner 1 de
fleste norske hjem. Kostholdet virker
ikke bare pa var vekst og utvikling,
men ogsd pa var legemlige og dndelige
yteevne, virt utseende, vir arbeids-
kraft og livsglede, vir motstandskraft
mot sykdommer, vir fruktbarhet og
levedyktighet.

Et selvhjulpent folk er et sterkere
folk.

Krisa kan lzre oss ogsd d bli et sunnere
folk.

MAL OG VEKT

I oppskriftene i «Mor Norges Matbok» er brukt bide vekt og rommal (desiliter, skje o. lign.)

for & lette bruken av oppskriftene.

Vi tar derfor her med en tabell for sammenhengen mellom vekt og mal,
Det er her benyttet vanlig mileskje og milene er tatt uten topp (strekne). For den som all-
tid vil ha samme mal er det greitt 3 kjope de billige maileskjeer som er i handelen.

1 desiliter|1 spiseskje I teskie 1 glesiliter 1 spiseskje I_t'eskie
veler om- | Veier om- | veler om- VE1er om-|)veler om- (veler om-
trent trent trent trent trent trent
g g [ g g g
Hvetemel.......... 55 10 3 Gule og gronne erter,
Grynmel .......... 50 8 2 brune benner....| 8s
Potetmel .......... 70 10 3 Salt ......... ie...| I00O 15 5
Helgryn . .......... 85 Farin ............. go 15 5
Halvgryn.......... 70 Smer, margarin, mat-
Havregryn, fett, usmeltet. . ... 15
pressede 40 Kaffe, malt ........ 35 8
b havremarg| 50 Kakao ............ 6 2
Semule, sago ...... 70 Te, skjeen avrystet,
men ikke stroket. . 7 2Y/,

Eddik, 1 dl svarer til 7 s.s.

Olje, 1 dl svarer til 7 s.s. Sitron, saft av 1 middelstor sitron

svarer til 3 s.;s. Eple, 1 middelstort veier omtrent 100 g. Potet, 1 middelstor veier omtrent 100 g.
Gulrot, 1 middelstor veier omtrent 100 g. Lek, 1. middelstor veier omtrent 60 g. Tomat, 1 middel-
stor veier omtrent 65 g. 1 alminnelig kopp rommer omtrent 2 dl vaske.



Dette forslag er utarbeidet pa grunnlag av kostlista. Det er
ment som et eksempel og det vil derfor ikke passe for alle.
I en brosjyre som sendes over hele landet kan en ikke
ta omsyn til vekslende spisevaner og skonomi, og forskjellig

FORSLAG TIL MATLISTE FOR 1 UKE
PA LANDET

tilgang pd matvarer.

Vi har ogsid i oppskriftene tatt med en del enkle retter

som mange husmedre kjenner.

i

Frokost

Middag

Ettermiddagsmat

Kveldsmat.

Sendag

Ri frukt.

Bletkokte egg.

Grovt bred (ovnsbred,
skonrok, flatbred).
Smer., Ost. Helmelk
(nysilt).

Ferskt kjott og suppe
eller salt kjott og flesk
med suppe («kil»).
Pepperrot eller loksaus.
Poteter.

Bar, hermetiske.

Hvetekake eller horn
med gjer.

Syltetey.

Melk.

Grennsak- og fruktsalat.
Grovt bred som fro-
kost, Ost. Kakao.

Lordag ‘ Fredag ‘ Torsdag ‘ Onsdag { Tirsdag ‘ Mandag

Ra, revet kilrot og
friske epler med rorte
tyttebzr. Bred m. m.
som sendag.

Kokt, lettsaltet fisk eller
klippfisk. Kokte gul-
rotter. Hvit saus. Po-
teter: Eller: Bacalao.
Byggryns saftsuppe
med bear,

Skiver av ri frukt med
gelé. Grovt bred som
frokost. Ost. Melk.

Ost- og skinkekaker
med poteter. Flatbrad.
Skonroker. Ost. Melk.

Solb2r oppbevart pa
vann. Sukker, Hjem-
melaget leverpostei.

Bred m, m. som sendag.

Lapskaus med rotter
eller spekemat,
Semulegrot. Red saus.

Vafler med poteter.
Syltetey. Bred m. m.
som sendag. Breste.

Plukkfisk med poteter.
Flatbred. Grovt bred.
Ost. Melk.

Ri frukt. Havregrot.
Eggerere med persille,
gresslok eller karse.
Bred m.m. som sendag.

Potetsuppe. Medister-
kaker av sei eller kaker
av annen fisk, Surkal,
poteter.

Hjemmelaget leverpo-
stei. Bred m. m. som
sendag.

Potetklubb med mys-
smorduppe. — Eller:
Kompe med flesk inni.
Flatbred.  Skonroker.
Melk.

Skiver av_ kokt kalrot.
Skiver av syltede red-
beter. Skiver av friske
epler. Bred m.m. som
sendag.

Lever som vilt. Kokte
snittebenner. Poteter.
Tyttebzergret med melk.

Ra frukt. Potetlompe.
Bred m.m, som sendag.

Spekesild og poteter.
Flatbred. Skonroker.
Myssmervelling,

R3 frukt.
Sursild.
Brod m. m, som sendag.

Ertesuppe med rotter.
Fiskepudding av sei.
Lys saus med persille
eller lok. Poteter.

Rundstykker med grovt
mel. Bred m. m. som
sendag.

Grot av byggryn eller
hvetegrepp. Eplekom-
pott eller annen frukt.
Skonroker. Melk.

R4 frukt.

Hjemmelaget leverpo-
stei.

Bred m.m. som sendag.

Stekt fersk sild. Ra
kalsalat. Poteter.
Kjernemelk eller sur-

melksuppe.

Syltetoy eller fruktmos.
Bred m.m, som sendag.

Bondeomeletteller varm
potetsalat med speilegg.
Flatbred. Grovt bred.
Melk.

Bruk alltid helmelk til frokost og si langt det rekker til de andre mal. Te, kakao og sjokolade kan en
bruke i stedet for kaffe. Varme drikker, som supper, nypete, «breste» og andre kan brukes i stedet for kaffe og te.
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FORSLAG TIL MATLISTE FOR 1 UKE
I BY ELLER BYLIGNENDE STROK

Dette forslag er utarbeidet pi grunnlag av kostlista. Det
er ment som et eksempel og det vil derfor ikke passe for alle.
I en brosjyre som sendes over hele landet kan en ikke
ta omsyn til vekslende spisevaner og ekonomi, og forskjellig
tilgang pid matvarer.
Vi har ogsd i oppskriftene tatt med en del enkle retter
som mange husmedre kjenner.

Frokost

Formiddagsmat

Middag

Kveldsmat

Sendag

Mandag

Onsdag | Tirsdag J

Fredag [ Torsdag |

Lordag

Ri frukt.

Stekt flesk. Speilegg.
Grovt bred (ovnsbred,
knekkebred, skonrok).
Smer. Ost. Helmelk.

Ri revne gulrotter med
rorte tyttebzr.
Bred m.m. som sendag.

Kokte kilrotskiver.

Bred m. m. som sendag.

Hjemmelaget leverpostei.

Ra frukt.
Havresuppe.
Bred m. m. som sendag.

Ra frukt.
Sursild.
Bred m. m. som sandag.

R4 frukt,
Havregrat,
| Bred m. m. som sendag.

I Ré frukt.
Brod m. m. som sendag.

Barna skal ha «skole-
frokost», ogsd de som
ikke gir pa skolen:
Y/, [ melk.

Sammalt bred helst med
smor, eventuelt pilegg
som de voksne.

1 skonrok eller 1 stk.
knekkebrad.

1 eple eller 1 appelsin
eller 1 gulrot eller 1
skive kalrot.

De voksne skal ha med
som niste pi arbeids-
plassen:

Sammalt bred med
smor eller margarin.
Som palegg: ost, fisk,
frukt eller grennsaker.

En god matpakke er:
1 stk. med mysost eller
prim.

1 stk. med goudaost
eller nekkelost.

1 stk, med torskerogn
eller sursild.

1 stk. med stekt fisk
eller fiskepudding.

1 stk. med epleskive
eller appelsinskive.

1 stk. med grennsak-
salat, kilrotskiver ell. I.

Middagsrester ber nyt-
tes 1 matpakken.

Til drikke: melk (varm
eller kald) eller kakao
eller sjokolade kokt pa
skummet melk.

Ferskt kjott og suppe.
Pepperrot eller loksaus.
Poteter.

Bzr, hermetiske,

Syltetoy eller frukt-
mos.

Grovt bred m.m. som
frokost.

Ost. Melk.
Kokt, lettsaltet {isk eller | Stekte poteter og
klippfisk. flesk.
Kokte gulretter. Hvit | Bred m. m. som
saus. Poteter. sandag.

Eller:
Bacalao.
Byggryns saftsuppe med
ber.

Lapskaus med rotter.
Semulegrot eller oste-
kake,

Red saus.

Stekt torskerogn.
Poteter.
Bred m. m.
sendag.

som

Potetsuppe m. gronnsaker.

Medisterkaker avseieller
kaker av annen fisk.

Kjernemelks-eller sur-
melksgrot.
Saft og vann.

Surkal eller salat av ra | Skonroker.
gronnsaker. Poteter. Ost.

Lever som vilt. Potetsalat.

Kokte snittebenner. Bred m. m. som
Poteter. sendag.

Tyttebargrot med melk.

Ertesuppe med rotter.
Fiskepudding av sei.
Lys saus med persille
eller lek. Poteter.

Potet og kalrotbiff.
Bred m. m. som
sendag.

Stekt fersk sild.
R3 kilsalat.

Poteter.
Kjernemelk eller sur-
melksuppe eller hver-
dagsgrem.

Skarne smerbrod med:
Egg. Leverpostei.
Ost. Epleskiver og
gelé.

Vafler med byggmel.
Kakao ellersjokolade.

Bruk alltid helmelk til {rokest og si langt det rekker til de andre mal. Te, kakao og sjokolade kan en
bruke i stedet for kaffe. Varme drikker, som supper, nypete, btester og andre kan ogsd brukes i stedet for kaffe.
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FISK o

Kostlista sier at en skal bruke 150 g fisk, rogn
og lever tilsammen gjennomsnittlig pr. voksen per-
son daglig.

Husmora md lere seg vareskjonn for d gjore for-
nuftige innkjop: Kjennetegnet pd god, fersk fisk er
friske rode gjeller, blanke, ikke innsunkne ayne.
Renset fisk og filet skal ha et fast kjott og frisk lukt.

Bruk ogsd terrfisk, saltfisk, spekesild. Ogsd her
gielder det d fd god vare.

Rens fersk fisk omhyggelig straks den er kommet
i hus; legg den kaldt. Skal fersk fisk ligge til neste
dag, skraper en ogsd skjellene av, og terker den godt,.
Nyttbar innmat bor etter rensing leggesi kaldt vann.

s
e = o
&

Huis filetene skjzres fra, nyttes skinn, ben og
hode til kraft. Ta ut aynene, ellers blir fiskekraften
uklar.

Varier tillagingen av fisk. Stekt torskerogn og
kald fisk er greitt smerbrodpdlegg. Bruk mer sild,
ogsd som sursild, sildesalater o, lign.

La aldri fisk fosskoke. Bruk helst fett til steking,
forholdsvis rikelig. En fdr da fort god stekeskorpe,

Kan en skaffe meget fett, vil en rd til d steke fisk
i fettgryte. En fdr da stekeskorpen rundt hele fisken
med en gang.

Bruk rikelig gronnsaker til allslags fisk.

KOKT, MAGER, FERSK

FISK

Torsk, sei, hyse, hvitting, gjedde

0.a., ndr en tkke skal nytte

kraften:

Ca. 1Y, kg fisk til 1 | kokende
‘vann.

1/,—3%, dl salt.

1/, ss. eddik.

Skal en nytte kraften av fisken,
bruk da:

til 1 1 vann

1 ts. salt.

Da md en lake fisken etterpd.
(Se oppskrifter.)

KOKT FISKEINNMAT

Til 1 | vann
1/, dl salt.

KOKT, FET, FERSK FISK
Sild, makrell, kveite, laks,
orret o.a., ndr en ikke skal
nytte kraften:

Ca. 1 kg fisk

til 1 1 vann.

15 di salt,

Servet fersk fisk med smeltet
smer eller margarin, gjerne med
persille eller gresslok.

DAMPKOKT FISK

I. Legg renskdrne fiskestykker
mellom to smurte tallerkener.
Dryss litt salt pd stykkene.

Sett dette over et kokekar
med kokende vann og la det
dampe til fisken er kokt.

2. Legg fisk i en vanlig damp-
koker. Dryss salt pd stykkene.
Ha litt kokende vann i under-
kjelen. Damp fisken til den
er mor. Vannet i underkjelen
fdr endel kraft fra fisken.
Det kan brukes som vanlig
fiskekraft.

FISKEKRAFT

Bruk godt ferskt fiskeavfall
(hoder, skinn og ben) til kraft-
koking. Ha pd kaldt vann
sd det stdr over, salt (I t.s.
pr. 1). Kok langsomt opp,
skum godt, kok VY, time. Sil
kraften. Avkjel den raskt.

KOKT SALT FISK ELLER
SALT OG ROKT FISK,
1—1Y, kg fisk.

Kaldt eller kokende - usaltet
vann,

Vann godt ut sterkt saltet fisk.
Bruk til lettsaltet eller lettsaltet
og rokt fisk, kokende usaltet vann.

Bruk til f. eks. klippfisk o. a.
sterkt saltet fisk, kaldt usaltet
vann.

Server salt fisk med smeltet
smeor eller margarin, gjerne med
hardkokt hakket egg i. Eller:
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Bruk hvit eller lys saus med per-
sille, gresslek, rotter, sennep o. a.

MAKRELL, SILD, SEI O. A,
FISKESLAG MED SUPPE
Ca. 1—1Y kg fisk.

1%, 1 kokende vann.

1% t.s. salt,

Lake til fisken:

1 | kokende vann.

34 dl salt.

Suppe:

1Y 1 fisk- og rotkraft.

50 g (5 s.s.) bvetemel.| Jev-
3% dl melk. ning.
300 g (ca. 3 retter).
Gresslek eller purre.

1 dl sur flote.

FRIKASE AV FERSK FISK,
SILD, MAKRELL O. A.

Ca. 1 kg fisk.
14 kg rotter og grannsaker.,
Vann, salt (1Y, t.s.pr. 1),

30 g (2 s.s.) marga-
rin eller smer.

Ca. 30 g mel. (3 s.5.)

Ca. 1, 1 fisk- og rot-
kraft,

Hakket persille.
Lake til fisken, se kokt
fisk og suppe.




UTBLGOYTING AV TORR-

FISK

Torrfisken legges % vann i 2
dogn. Helst rennende vann, eller
vannet byttes 2 ganger daglig
Fldes og skjzres i passende styk-
ker.  Til torrfiskretter utbloytes
stykkene videre 2 a4 3 degn i
vann til de er passe myke.

Lutefisk. Etter at stykkene har
ligget 2 degn i vann, legges de
1 degn i lutvann og til slutt 1
degn i rent vann.
Sodalut: 2 s.s. krystallsoda eller
I s.s. kalsinert soda til T a 2
liter vann, etter som en gnsker
fisken mer eller mindre sterkt
lutet.

DAMPKOKT TO@RRFISK

De utblotte torrfiskstykker
strees med salt og legges pd
damprist. Kokes under tett lokk
ca. 15 min. Serveres med smeltet
smor, gulratter, kdlrot eller andre
gronnsaker.

KOKT LUTEFISK
1%—2 kg lutefisk,
til 1 1 kokende vann.
1, dl salt.
Til lutefisk passer det godt d
servere fett i stedet for smer
eller margarin.

DAMPET FISK MED LYS
SAUS

3/ kg renskiret sei eller hyse.
1 s.s. salt,
Y% s.s. eddik,

60 g (4 s.s.) margarin eller
smer.

30 g (3 s.s.) mel.

Ca. 11 dl fiskekraft eller vann.

14 dl set flate?

Ca. 2 s.s. sitronsaft eller 1 s.s.
eddik.

1 eggeplomme.

14 t.s. farin.

Gni fiskefiletene med salt.
Drypp over eddik og la dem ligge
en stund. Skjer fisken i jevne
stykher. Legg stykkene i koke-
karet med margarin over og under
og damp den mer under lokk ved
svak varme. Lag jevning av mel
og kald fiskekraft eller vann. Kok
den 10 min.

Rer eggeplomme, sukker og
flote, ha det i sausen og la den
tykne uten d koke.

Ha i sitronsaft eller eddik og

kraften fra fisken.
over fisken pd fatet.

BACALAO

120 g (8 s.s.) margarin eller
smor.,

3, kg klippfisk.

34 kg (7—8) poteter.

120 g lok.

1Y dl tomatpuré.

1 kn.odd kajenne utrert { vann,

2 dl vann.

Skjzr utvannet og vel renset
Kklippfisk i jevne, firkantede styk-
ker. Skjer rdskrelte poteter og
lek i skiver. Klipp opp spansk
Dpepper. .

Legg i lag i kokekaret:

Fisk, poteter, lok, tomatpuré
og pepper. Ha over kaldt vann
og olje og kok det jevnt til alt er
mort ca. 3, time. Ror ikke i
retten under kokinga, men ryst
kokekaret av og til. Server retten
rykende varm, helst i kokekaret.
Legg margarinen i bunnen av
kokekaret og mellom lagene.

FISKARONI- ELLER KLIPP-
FISKSODD
150 g fiskaroni eller 250 ¢
klippfisk.
1Y, | vann.
150 g salt, rokt flesk.
200 g kalrot.
200 g gulrot.
600 g poteter,
Litt hakket lek, salt.

STELL AV FISKARONI

Ha fiskaroni i kokende skum-
met melk. Hold den nede i melken
med et lett press. Kok den for-
siktig 3—5 min, Hell vasken
fra og ha straks fiskaronien i
retten. Rester av blotemelk hkan
en bruke i sausen.

Kok biter av flesk og retter ca.
1, time. Ha i biter av poteter
og kok videre 10 min. Ha i ut-
blett fiskaroni eller fisk og lok
og kok det hele ca. 10 min. Salt.

LYS FISKESUPPE,
se makrell o. a. fisk med suppe.

SILDEGRYN
60 g (34 dl) helgryn.
100 gr (1 dl) erter.
Fleskesvor.
1% | kaldt vann,
150 g kalrot.
150 g (2 stk.) poteter.
Litt lok.
2 spekesild.
Timian, kan sleyfes.

Ha sausen
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Kok utblette gryn, erter, svor
og vann ca. 2 timer. Ha i kdlrot-
biter, kok ca. VY, time. Ha i
potetbiter og hakket lok, hok ca.
v, time. Ta opp fleskesvoren.
Ha i strimler av utvannet, renset
sild. La den koke med 2 minutter.
Ha pd timian fer serveringen.
Suppa skal vere tykk.

SILD I FORM

700 g (ca. 7 stk.) poteter, ra.
2 spekesild.

80 g magert flesk.

15 g lek.

Vel 1 s.s. margarin.

2 s.s. mel.

2% dl melk.

1 dl sur flote.

1 s.s. revet noekkelost.

Litt pepper.

Litt stett bred.

Skjer rd, skrelte poteter i
skiver. Stell sild som vanlig. Skjar
den i smd biter. Brun smd fleske-
biter og hakket lok sammen.

Lag saus. Ha i flote, ost og
pepper.

Legg poteter, sild, flesk og saus
{ lag i en form. Ha stott brad
over. Stek retten i ovn ca. I time.
Server retten i formen.

KRYDDERSILD
1 kg sild.

2 1 vann.

1 dl salt.

3 laurbzrblad.

8 pepperkorn,

Kok silda i laken.

Server den varm med kraften
over.

KOKT KALD MAKRELL
Makrell kokes pd samme mdte
som kryddersild, ligger i laken til
den er kald.
Ca. 1 kg makrell.

2 1 vann.
1 dl salt.
3 laurbzrblad.
8 pepperkorn.

Server makrellen med pepper-
rotsaus. =

BIFF AV SEI, TORSK, HYSE,
SILD, KVEITE O. A. FISK
1 kg fisk.

3 deler grynmel.
i del salt.




Litt pepper.

Ca. 70 g (4 s.s.) matfett.
30 g (2 s.s.) margarin.
60—80 g lok (1—2 stk.).

STEKT KLIPPFISK MED
TOMATER
1, kg skinn- og benfri klippfisk.
Grynmel.
Litt pepper.

50 g (3 s.s.) matfett.

50 g (3 s.s.) margarin.

1 dl sur fiete eller flotemelk.

Ca. 1 dl tomatpuré.

. Vann Kklippfisken godt ut, skjar
den i passe stykker. Griljer og
stek fisken som makrell.

SIL.DEPANNEKAKER
1 kg smasild.
Grynmel, salt.

80 g (6 s.s.) matfett

8o g (134 dl) mel.

Y, t.s. salt.

6 dl melk.

3 egg.

2 s.s. gresslok.

Roren helles over silda ndr de
er stekt. Pannekaken stekes ferdig
ved svak varme.

FISK I FORM MED LYS
SAUS

34 kg renskiret fisk (ca. 11}
kg brutto).

Litt salt.

50 g (3 s.s.) margarin eller
smer.

Saus:

5o g (3 s.s.) margarin eller
smer.

50 g (5 s.s.) mel.

4 dl melk.,

1, dl sur flate.

Litt sitronsaft eller eddik.

Litt sennep.

Stett bred.

Dryss salt pd renskdrne fiske-
stykker. Brun stykkene lett i
margarin. Lag hvit saus. Ha i
den ferdige saus sur flote, sitron-
saft eller eddik, senwep utrort i
vann, salt. Legg fisk og saus i
lag i ildfast form, saus overst.
Stro- brod over.

Stek retten i ovn ca. Y, time.®

Server den i formen. Om en vil,
kan en bruke mindre fisk i retten,
bruk i stedet noen kokte rotter.

FISKEGRATENG
Ca. 1 kg hyse (kolje) eller
annen fersk eller saltet fisk.

60 g (4 s.s.) margarin eller

smer.

6o g (6 s.s) mel.

4% dl melk.

1 kn.odd muskatplomme.

Salt.

2—3 egg.

- Stett, lyst broed.

Kok fisk eller bruk fiskerester
Lag tykk hvit saus. Avkjel den.
Ha i eggeplomme. Bland i kokt,
renset og opp-plukket fisk. Ha
i krydder og stive hviter til slutt.
Fyll gratengen i form. Stra brad
over. Stek den ca. %, time i varm
ovn. Den skal heve seg, bli pent
gulbrun og gjennomstekt. Ser-
ver den i formen. En kan ogsd
til denne rett bruke mindre fisk
og ta rotter | stedet.

GRATENG AV RA FISK

1 kg hyse (kolje), makrell eller
annen fersk fisk.

40 g (3 s.s.) margarin eller

smer.

40 g (4 s.s.) mel.

3 dl melk.

1 kn.odd muskatplomme.

Salt.

2 egg.

Skrap rd fisk. Bland den
skrapte fisk i sausen. Bruk
ellers tillagingsmdte som i
forrige oppskrift.

KLIPPFISKPUDDING

1, kg klippfisk, skinn- og
benfri (utvannet).

150 g franskbred.

Y | melk.

70 g (5 s.s.) margarin
eller smeor.

2 egg.

Muskatplomme.

Salt?

Kok klippfisk eller bruk
fiskerester. Rens og plukk
opp. Skjer opp brad og blot
det. Kok fisk, bred, melk og
margarin. Avkjel. Ha i
eggeplommer og krydder og
til slutt stive hviter. Fyll
roren i form. Stek den i
vannbad til den er gjennom-
stekt og pent hevet. Hvelv
puddingen ved serveringen.
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Server til gratenger:

Smeltet smor eller margarin,
lys tomatsaus eller annen lys saus,
hvit saus, kaperssaus.

FISKEDEIG, FIN
400 g renskret fisk, hyse
(kolje), lyr, sei, gjedde.
1 b.s. salt.

1 s.s. potetmel.
Ca. 6 dl melk eller flatemelk.

Eller:
2 s.s. smor eller margarin.

Ca. 6 dl melk.
Litt muskatplomme,

Mal renskdret fisk, salt og
potetmel, inntil 6 ganger. Ta
margarin med i kvernen siste gang.
Ror eller stot deigen godt, og spe
den forsiktig. Melken md vare
sot. Gjerne kokt og avkjelt. Ha
i krydder. Prov deigen. Bruk
deigen til pudding, kdlruletter,
fylt kdlhode, boller og kaker.
Deigen til boller og kaker md
vare litt fastere enn til pudding,

PUDDING

Fyll fiskedeig i godt smurt form.
Stek den i vannbad til den er
gjennomstekt, ca. Yo—I time.

Unngd hard skdrpe ovenpd.




BOLLER o

Form jevne boller.” Legg bollene
i kokende kraft. La dem trekke
ca. 10 min. eller til de er gjennom-
kokt. )

Bruk til retter av fiskedeig:
Hvit eller lys saus med kapers,

karri,
reker i,

tomatpuré, rotter eller

MAKRELLDEIG

400 g renskiret makrell.
1 b.s. salt.

1% s.s. potetmel.

Ca. 4 dl melk.

1 lite egg (kan sleyfes).
8o g spekk (kan sloyfes).
Ca. /g t.s. muskatplomme.
Ca. 1/, t.s. pepper.

Lag deigen som fiskedeig, fin.
Ror inn egg for en sper med melk.
Bruk ferskt eller godt utvannet
saltet spekk. Mal det 2 ganger
og rer det inn forsiktig pd slutten
av speingen. Bruk deigen til pud-
ding og boller. Bruk til retter av
makrelldeig lignende sauser som
til fin fiskedeig. Brun saus passer
ogsd godt.

SILDEDEIG
Y, kg renskaret sild.
I b.s. salt.
1Y% s.s. potetmel.
Ca. 3 dl melk eller flotemelk.
Y4 t.s pepper.
Litt ingefaer.
Litt muskatplomme.

Lag deigen som fiske-
detg, fin. Bruk deigen til
pudding, boller og pelser.
Sauser som til makrell.

FISKEDEIG, GROV. TIL
KARBONADER

Y kg renskiret sei, sild eller

makrell.

50 g spekk (kan slayfes).

1 b.s. salt.

I 5.5, potetmel.

Ca. 1—2 dl melk.

Ca. Y t.s. peppet.

50 g (3 s.s.) matfett.

30 g (2 s.s.) margarin eller

smer.

6o—8o g lek.

Mal fisk og spekk 2z ganger.
Ha salt og mel i. Spe raskt. Ha
i krydder. Lag karbonader. Stek.
Server med brunet lok.

MEDISTERKAKER AV SEI

14, kg renskaret sei.
1 b.s. salt.

1Y% s.s. potetmel.
Ca. 2 dl melk.

150 g spekk.

1, t.s. pepper.

40 g (3 s.8.) matfett.

Lag deigen som fiskedeig, grov,
men mal spekk for seg og ha det
i etter at deigen er spedd. Form
litt tykke, flattrykte kaker. Brun
og la dem surre i fettet til de er
gjennomstekt.,

SILDEINNMATKAKER

Rogn og melke av 6 store sild.
1 kokt potet.

50 g flesk eller nyretalg.
Ca. 1 t.s. salt,

1 s.5. potetmel.

%1 L.s. pepper.

I egg.

Fett eller margarin i steke i.

Kok innmaten. Ta fra hinner.
Mal innmat, flesk, potet, salt og
mel en gang. Ha i krydder og egg.
Legg kaker med skje pd steke-
pannen og brun dem. Server
gjerne kakene ved siden av stekt
sild.

SALTFISKBALL

1 kg salt fisk (bruk helstsprengt
sei).

6oo g (ca. 5—6 stk.) 13 po-
teter.

100 g 1—2 stk. kokt po-
teter.

100 g nyretalg.

50 g lok.

Ca. 100 g (2 dl) grynmel.
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1% t.s. pepper.
V4 t.s. ingefer.

so g flesk (helst salt, ritt
eller kokt),

Mal renset fisk, poteter, talg
og lek to ganger. Ha i mel og
krydder. Ha i mer mel hvis
fisk og poteter’er blote; men roren
bar vare sd los som rdd er.

Lag store, runde boller, legg et
par fleskebiter midt. i hver. Ha
bollene i fosskokende vann og kok
dem inntil 3, time. Server fiskball
med fett, smeltet smor, margarin.

MARINERT SILD

6 spekesild.
1 lok.

3 s.s. olje.

1 s.s eddik.

2 t.s. kapers.

15 t.s. pepper.

1 t.s. farin.

1 s.s. hakket persille.

Vann ut silda.

Legg lokringer over sildefiletene
pd fatet. Lag saus av det ovrige
og hell den over silda. Det bar
std en stund fer serveringa.

SURSILD
3 sild.
15 g lok.
6 pepperkorn.
1 laurbzrblad.
1% dl eddik.
1 dl vann.
Ca. 11 s.s. farin,

SURSILD MED TOMAT-
PURE

1 kryddersaltet islandssild elfer

2—3 spekesild.

1 liten hakket lok.

1Y/5 s.s. sukker.

Y4 s.s. olje.

3 laurbzrblad.

1Y/; s.s. eddik.

% dl tomatpuré.

Sursild, Skjzr fileter av
vel utvannet sild i jevne stykker.
Legg dem i lag med Iekringer,
Dpepperkorn, oppbrukket laurbar-
blad i glass eller krukker. Bland
eddik, vann og farin og hell over.
Sausen md dekke innholdet.

Sursild med tomat-
puré. Lag saus av sukker, olje,
eddik og tomatpuré. Legg stykker
av sild, hakhket lok og laurbazr-
blad i lag med sukker mellom
lagene og over.

PSS =



MELK -

Kostlista sier at en skal bruke 1 liter melk daglig
pr. voksen person, Yy 1 helmelk og Y 1 skummet.
Den som kan, ber bruke all melk som helmelk,

Lar d nytte skummet- og kjernemelken, serlig til
spesielle retter. Ostemasse fra skummetmelk kan
enhver husmor lage selv. Bruk ostemasse til @ droye
annen mat.

Melk ber aldri kokes lenge.

Under koking har melken lett for d legge seg
ved, is@r skummetmelken. Best unngdr en dette ved
d varme melken opp i vannbad. Har en ikke hove
til det, folg disse rdd: Bruk tykke kokekar, gjerne

Jjerngryte. Smor karet med fett, Rer godt rundt
like for melken koker opp.

Ndr melk og mel brukes sammen, til groter,
supper, sauser, ber melet svelle i melken Yy—r
time.

I melkeretter med gryn koker en forst grynene i
vann eller litt av melken til de er mare, deretter
spes med resten av melken. Melkemat saltes etter
at den er kokt.

Skummet melk kan gjerne gjores sur (tykk) ndr
den skal brukes som drikkemelk.

SURMELK

En skal ikke la melken syrne
av seg selv, eller bruke gammel
melk.

Bruk frisk, set melk, varm den
til 25 grader C. Bland den med
litt ekstra god, sur melk, gjerne
kjernemelk. Visp godt rundt.
Deklc melken lett til, og sett den
pd et lunt sted sd den leper sam-
men innen 12—I&8 timer. Sett
den kaldt straks den laper sam-
men.

Flaskemelk fdr en ogsd god sur
pd denne mdten.

FLATBRODSOLL
1% 1 god sur melk,

Knust flatbred.

MELKERINGER

1% 1 helmelk,
Litt god surmelk.

Stett kavring.
Sukker.

OPPLAGT MELK
1% 1 god, sur melk.

Ca. ¥, dl flote.
Litt bar eller gelé.

Melk.
Hell den sure melken i et strie-

klede som er bundet over benene
pd en omvendt taburett. La den
std til neste dag slik at mysen
drypper av.

Ta osten opp og gni og visp den
sd den er glatt og jevn. Tilsett
stivpisket kremflate. Pynt med
bar eller gelé og server melk eller
flotemelk til,

KJERNEMELKKALDSKAL
21, dl helmelk.
Ca. 20 g farin,
1 | kjernemelk.
15 t.s. vaniljesukker.

1—2 dl flete.

DPisk floten, tilsett kjernemelken
som er pisket med sukker. Piskes.
Server riktig kald med kavring.

HVERDAGSKREM
1 | god, sur melk,
Ca. 3 s.s. syltetay.
Ca, 2 s.s. farin.

Ca. 1 di flete.
4 skonroker eller
gammelt torket bred.

Pisk opp melken, tilsett sylte-
toy og om nedvendig sukker. Tii-
sett stivpisket flote. og like for
serveringen tilsettes brad eller
skonroker som er knust riktig
grovt.
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BYGG- ELLER HAVRE-
MELSGROT
2 1 vann,
Ca. 300 g (7 dl) byggmel
eller havremel.
Ca. 2 t.s. salt.

BYGG- ELLER HAVRE-
GRYNSGROT
240 g (6 dl) pressete bygg-
eller havregryn,
2 1 vann eller vann -+ melk,
Ca. 2 t.s. salt.

GROT AV HVETEGRQPP
240 g (¥ 1) hvetegrepp.
2 | melk eller vann + melk.
Ca. 1% t.s. salt.

Bloat melet i vasken ca. I time.
Kok groten 10 minutter. Salt.

KJERNEMELKS- ELLER
SURMELKSGR@T
1 1 kjerne- eller surmelk.
Ca. % | set, skummet melk,
259 g (6 dl) hvetemel eller
byggmel.

30 g (2 sis.) margarin eller
smer.
Ca. 1 t.s. salt.

Lag jevning av mel og melk, la
det svelle Y
time. Kok opp




under stadig rering. Koker 10
minutter, Tilsettes smor og salt
ndr ferdig. (Hvis kjernemelken
er lite sur, brukes mindre sat melk.)

BYGGMELSGRGT

1 [ vatn,

5 dl (300 g) sammalt bygg-
mel,

Ca. Y% 1 melk.
, Salt.

Smeraye.

Myssmaer.

Sukker.

Sar melk l.

Halitt salt i det kokende pannet.
Dryss pd alt melet og stamp gro-
ten — under koking — til den er

" helt klompefri og fast. Sld noe
av den varme — ikke hokte —
melken over, la graten std pd
kokepunktet og trekke til den er
godt kokt, bruk gjerne wannbady.
Ror til slutt melken inn i groten
og smak den ferdig med'salt. Skal
den std en stund for servering,
ha litt varm melk over den sd
det ikke blir skorpe.

Server graten rykende varm
med kald surmelk til. — Ekstra
godt er det med smaraye, karvet
myssmer og litt sukker oppd.

Groten er ogsd god om en
nytter blandet mel — av sammalt
bygg og sammalt hvete.

I alle tilfelle er det om d gjore
d ha mel av ekstra godt torket
korn — torket grotmel.

BYGG- ELLER HAVRE-
GRYNSVELLING

60 g (2 dl) presset bygg- eller
havregryn.

1% 1 vann eller vann og melk.

Ca. 1 t.s. salt,

MELKESUPPE MED
GRONNSAKER

3 poteter.

1 gulrot.

1 persillerot.
I purre.
Litt selleri.

—

3—¢ spiseskjeer presset
bygggryn.

2 spiseskjeer T,

Vann til stir ow o,

Ca. 1Y% | skummet melk.
Salt, pepper, finh. persille.

Riv poteter og rotter pd rd-
kostjern. Kok sammer med gryn
og smer. Ndr det er kokt, spe
med melken. Det hele fdr et opp-

kok. Brukes alm. helegryn, legg:

disse i bleyt natten over i vann.
Man kan ogsd istedenfor gryn til-
sette en meljevning.

BOLLEMELK

1Y% | melk.
Litt hel kanel.
Salt,

BOLLER 1

3 kokte poteter (200 g).
2 dl melk,

4 dl byggmel.

1 s.s. farin,

% ts. salt.

1 kn.odd kardemomme.
1 lite egg.

BOLLER 2

2 s.s. smor eller margarin,

1 dl mel.

1% dl melk.

1 kn.odd salt.

1 t.s. farin,

1 kn.odd kardemomme.

1% t.s. kanel.

1 lite egg.

Lag smorgrat av smer, mel og
melk. Avkjal litt og tilsett kryd-
der og egg.

Kok opp melken. Ha i kanel
og sett melken til side mens bollene
legges i. Smdkoker ca. 10 min. til
bollene er ferdigkokt.

MAKARONIMELK

1% | melk.

Litt hel kanel.

6o g makaroni.

I s.s. margarin eller smer.

1 s.s. farin.

I egg.

Salt.

Kok makaroni og kanel i melken
til makaronien er mor. Tilsett
smor og salt. Pisk égg og sukker
og tilsett suppen litt etter litt
under stadig visping.

MYSSM@RVELLING
1% 1 vann.
Ca. 75 g myssmer.
Ca. 60 g byggmel.
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Ca. 3/, t.s. salt.

Ca. 1 dl god melk eller flote.
Sukker.

MYSSMORGRYN

60 g (1 smau dl) bygg- eller
(1% dl) havregryn.

1% 1 vann.

Ca. 75 g (2 dl) oppskavet
myssmer (surprim).

Ca. % t.s. salt.

Byggmelsjevning?

Ca. 1 dl god melk eller flate.
Sukker,

Gryn, ost og vann koker til
grynene er more — og har jevnet
suppen. Smakes ferdig med sukker
og salt. 1 skje flote eller flotekrem
i hver tallerken er godt, men ikke
nedvendig.

KJERNEMELKS- ELLER
SURMELKSSUPPE

1 1 kjernemelk eller sur melk.

6 dl set skummet melk.

50 g (1 dl) hvetemel eller
byggmel.

50 g rosiner, kan sleyfes.

Noen netter eller mandler.
Litt vaniljesukker.

Ca. 65 g (Y dl) farin.
Ca. 1 dl flote.

Tillagingsmdte som hjernemelks-
eller surmelksgrat.

TRONDHEIMSSUPPE

1% 1 vann.

60 g pressete byggryn.
I s.5. mel

1% dl melk
Ca. 1 dl saft.
1—2 s.s. syltete bar.
Ca. 50 g farin.

jevning.

PANNEKAKER

160 g hvetemel.
eller:

100 g byggmel.

60 g hvetemel.

1 t.s. salt,

% 1 melk.

I egg.

Ca. 30 g matfett.




HAVREGRYNSLAPPER

1 tallerken havregret.
1Y% dl melk.

2 s.s. farin

Ca. 200 g hvetemel.
1, t.s. kardemomme,
1% t.s. salt,

3 egg.

Ca. 50 g matfett.

KARAMELLPUDDING AV
RAMELK
150 g farin til karamell.

2% dl helmelk.

Ca, 60 g (Y% dl) farin,
1, t.s. vaniljesukker.
Ca. 6 dl ramelk.

SEMULE- ELLER SAGO-
GROT
1 1 melk.
9o g gryn.
30 g margarin.
30 g farin.
2—4 mandeldriper.

1 egg.

HAVREGRYNSKAKE

120 g (3 dl) havre-] 1 taller-
gryn. ken
8 dl melk. grot. -

40 g (2% s.s.) margarin eller

smer.

40 g (2% s.s.) farin.

2 egg.

2—4 sitrondréper eller man-

deldraper,

Litt notter eller mandler, kan

slayfes.

1 8.8, stett kavring.

Groten md vere tykk., Ha i
smeltet margarin eller smor. Bland
i eggedosis og drdper. Fyll i form,
strg kavring overst. Stek kaken
i ovn til eggene er stivnet ( Yo—3
time). Server den i formen. Rad
saus til.

BYGGRYNSKREM
1 1 melk.
125 g (3 dl) pressete byggryn.
25 g (ca. 1 s.s.) farin,
5 mandeldriper.

2 dl flete.

Server med red saus.

Kok gret av gryn og melk, av-
kjol og tilsett sukker og mu del-
drdper. Til slutt stivpisket flate.

Brukes alminnelig byggryn, leg-
ges 1 bleyt i melken natten over for
de kokes. Bruk da 1% dl gryn
til 1 1 melk.

OSTEMASSE AV SOT
SKUMMET MELK

2 | melk.
¥ t.s. lepe.

En god mdte d nytte skummet-
melken pd er d felle ut ostestoffet
— ostemassen — og bruke dette
i forskjellige retter. Enhver hus-
mor kan lett lage den selv. Frem-
gangsmdten er denne:

Varm melken opp til 30—35
grader — vel lunken. Ha i oste-
lape, ror godt rundt. La melken
std lunt, T0—15 minutter, til den
blir gelé. Rer igjen godt rundt, og
la den std ca. 10 minutter til en
ser at mysen skiller seg ut, Tom
massen i silekle, pose eller dars-
lag sd mysen renner godt av;
hjelp til ved @ klemme ut med en
skje. Det kan vere henstkts-
messig d sette press pd massen
slik at ostemassen blir sd fast at
den etterpd kan rives pd rivjern.
Mindre fast ostemasse kan males
pd kjottkvern. :

Til 2 liter skummet melk passer
det d bruke Y, teskje laype. Oste-
loype fdr en kjopt pd apotek eller
i farvehandel. Pd landet kan en
ogsd regne d fd fra meieriet. Kjop
bare litt ad gangen — 25—30 are.
Oppbevar den markt og
kaldt. Den md dog ikke
fryse. Av 2 liter melk
fdr en ca. Y, kg oste-
masse. Denne innehol-
der melkens eggehvite.

En kan ogsd bruke
mindre mengde leype
enn angitt, men da
trengs lengre tid for
melken stivner.

Ostemasse kanen
bruke f. eks. til d
blande i kjottdeig og
leverdeig sammen
med rester av pote-
ter,  gronncaker,
flesk, skinke og lig-
nende. Den kan og-
sd brukes i for-
ckjellige desserter.

Mal alltid oste-
massen fin eller gni
den fin for den blan-
des inn i rettene._

Nyopptatt ostemasse
— tkke presset — av

N

helmelk eller skummet melk
kan brukes sammen med
syltetay og flate som dessert.

Vi gjengir her en rekke
mdter d bruke ostemas-
sen pd:

KJOTTKAKER MED OSTE-
MASSE

% kg karbonade- eller kjott-
deig.

Y, kg ostemasse (av ca. 2
skummet melk).

1 barneskje potetmel.

1 barneskje hvetemel.

Salt, pepper, ingefer.

Revet lok.

Ca. 3 dl melk.

Ostemassen gnis ut og blandes
med kjottdeig, mel og krydder.
Arbeides godt og spes forsiktig
med melken som annen kjottdeig.

Lages til kaker som stekes i
smor,

LEVERKAKER MED OSTE-
MASSE

Y, kg lever.

Y, kg ostemasse.
Ca. Y% lok.

2 kokte poteter.
Ca. 1 teskje salt.
1, teskje pepper.
Yo—1 egg.




Ostemassen, lever, lok og po-
teter males 1 gang pd kjatthvern.
Tilsett halvpisket egg og krydde-
rier. Stekes i smor og ndr kakene
er stekt, tilsettes litt sur flote-
melk sd kakene fdr surre litt.

Av denne porsjon fir man
ca. 15 kaker.

OST- OG SKINKEPUDDING

Y 1 (ca. 250 g) malt oste-

masse,

14 1 tykk hvit saus.

s 1 (6o g) kokt makaroni.

1 2 2 dl finskaret skinke.

2 egg.

Muskat, salt.

Ostemassen gnis fin og alt
blandes sammen. Til slutt stiv-
pisket eggehvite. Stekes 1 form
ca.. Yo d Y, time. Spises med
tomatsaus eller smeltet smar.

OST- OG SKINKEKAKER

15 1 (450 g) malt ostemasse.

2 dl tykk hvit saus.

15 1 malte poteter.

2 dl hvetemel.

Finskaret skinke.

1—2 egg.

Salt, pepper, muskat,

Ostemassen gnis fin. Alt blan-
des. Eggene halvpiskes. Formes
som kaker og stekes i smer.

OSTEGRATENG MED
GRONNSAKER

2 spiseskjeer hvetemel.
3 spiseskjeer smeor,
3%, dl melk.

Ca. 2 dl finsm. ostemasse.

Ca. 1 | kokte rotter.

2 egg.

Salt, muskat.

Lag hvit saus, avkjol, tilsett
eggeplommer, ostemasse, rotter og
krydder og til sist de stivpiskete
eggehviter. :

Steker ca. Y a ¥/, 'time.

OST- OG MAKARONI-
PUDDING

6 dl (% kg) malt ostemasse.

14 1 tykk hvit saus.

2 dl (5o g) kokt finskiret
makaroni.

2 spiseskje sukker,

Ca, 5 mandeldriper.

2 egg.

Ostemassen rores eller gnis glatt
og det avrige lilsettes.

Til stutt eggeplommene og de
stivpiskete hviter. Stekes { en
ovn ca. Y, time. Red saus til.

OSTEKAKE
1 1 melk,
2 egg.
1 teskje vaniljesukker.
2 di hvetemel.
1, teskje salt.

1, teskje ostelaype.

Melken varmes til vel lunken.
Eggene piskes med salt, tilsettes
hvetemel og melken helles i under
stadig omrering. Fylles i smurt
Jorm og ostelaypen rores i. Stekes
i middels varm ovn. Red saus
eller syltetay til.

OST- OG BR@DPUDDING

1% 1 (450 g) malt ostemasse.

1% | melk.

14 1 malt bred.

2 S.5. smer.

2—3 s.s. sukker.

3 s.s. rosiner.

6 mandeldraper eller malte
mandler.

1, t.s. salt.

3—4 egg.

Ostemassen gnis fin med litt
melk. Sd tilsettes resten av mel-
ken, bradet, smeltet smer, smak-

stoffer, eggeplomme og til sist de
stivpiskete hviter. Stekes % time
i vannbad. Red saus til.

OSTEPUDDING
6 dl ostemasse.

2 egg.

3 s.s. sukker,

5 s.S. hvetemel.

4 s.s semulegryn.

2 s.s. smeltet smer,

6 s.s sur flote.
Revet skall av 1 sitron,

Ostemassen males, eggeplom-
mene og sukkeret piskes og det
avrige tilsettes. Til slutt de stiv-
piskete eggehviter. Stekes t form
ca. %, time og serveres kald med
red saus.

*

Av sur skummet melk kan en
fd ostemassen bare ved opp-
varming, men denne ostemasse
passer ikke sd godt sammen med
kjott. Derimot kan en bruke den
som pdlegg, utrert med litt flote.
En kan ogsd felle ut ostemassen
av sat skummet melk med kjerne-
melk eller annen sur melk og
bruke den pd falgende mdte:

KNAOST

2 | skummet melk.
1, 1 kjernemelk.

1 teskje karve karse, gresslok
eller persille.

Ca. ¥, t.s. salt.

2 s.s. melk eller flote.

Den sate melk fdr et oppkok.
Tas av varmen og tilsettes kjerne-
melken. Osten tas opp i darslag
og iblandes melk, salt og karve,



Kostlista stiller opp Y, kg poteter pr. voksen

daglig.

For mange passer det d koke dobbelt sd meget
poteter som en er vant til. Bruk overskuddet fra
middagen til andre mdltider og spesielle retter. @Dkt
forbruk av poteter sparer innfersel av korn.

Dampkok potetene med skallet pd, eller legg dem
i kokende vann, uskrelt. Skallet beskytter.

OVNSTEKTE POTETER

34 kg poteter.

I t.s. salt,

Velg storre poteter med jevnt
skall. Vask dem. Skjzr et
hakk i dem for dampens skyld.
Sett potetene med hakket opp,
i langpanne eller form. Stre pd
saltet. Stek dem i varm ovn til
de er more (ca, I time). Server
dem tykende varme med skallet pd.

POTETSTAPPE

850 g kokte poteter (8—g
stk.).

4 dl god melk.

30 g (2 s.s.) margarin eller

smer.

Salt,

Litt pepper.

Ha melk og margarin eller
smor i en gryte og la det koke opp.
Ha i de kokte, knuste poteter og
gi det et opphok.

POTETSTAPPE MED BRU-
NET LK

Legg en porsjon potetstappe i
en ildfast form.

Skjer lak i skiver og brun dem
i litt fett. Hell loken over potet-
stappen. Sett formen i varm ovn
og la den bli lysebrun oppd.

STUEDE POTETER

850 g kokte poteter (8—i10
stk.).

20 g (1'% s.s.) margarin eller
smor.
20 g (2 s.5.) mel.

Det kan bli ensformig alltid d spise poteter kokt

pa samme mdte. Lear d tilberede poteten pd mange

6 dl melk,

Ca. 1 t.s. salt,

Litt pepper.

Finskaret gresslek eller persille.

Kokte poteter skjzres i ternin-
ger, som fdr et oppkok i den hvite
sausen,

POTETRAND

3, kg kokte poteter (7—8 stk.).

30 g (2 s.s.) margarin eller

smer,

3, dl melk,

2 sma egg.

Salt, pepper.

Lag glatt potetstappe, kok den
opp. Avkjel den: Ha i vispet
egg, salt og pepper. Fyll den i
dobbeltsmurt randform. Stek i
vannbad i stekeovn Y,—3/, time.
Hvelv randen. Server den med
kjott, fisk eller gronnsakstuing
midt i,

POTETSUPPE M/ GRONN-

SAKER

1 1 vann.

% kg poteter (7—8 stk.).

200 g rotter (1 gulrot — 1

persillerot).

Litt lok.
Suppekvast.

% 1 melk.

Ca. ¥, s.s. salt.

25 g (1% s.s.) margarin eller
smer.

Hakket persille.

Ha potet- og rotbiter, lok og
suppekvast i saltet, kokende vann.
Kok til rottene er more
og potetene jevne. Spe

vis. Lag egne potetretter, Kokte poteter kan brukes
i de fleste supper — ertesuppe, fiskesuppe, sotsuppe —
i kjott- og fiskemat. De gir maten god smak og
dreyer den. Varme poteter kan ogsd brukes i sur
melk. Baker en bred eller flatbrod selv, skal en
bruke poteter i deigen.

med melk og la suppen fd et opp-
kok. Ha i margarin eller smor
og hakket persille,

POTETGROT

Knus eller mal kokte poteter
og kok dem med .melk til en passe
tykk grot. Os groten opp i dype
tallerkener og stro stekte kjott-
og flesketerninger over.

POTETKLUBB OG DUPPE
1% kg ra poteter (4—s5 stk.).
250 g kokte poteter (2—3stk.).

150 g (3 dl) grynmel.
I t.s. salt.

3 1 vann, 3 t.s, salt.
Duppe:

30 g (4 s.s.) oppskavet surmys-
smor (ostprim).

50 g (3 s.s.) farin,

2 s.s. mel.

2% dl melk.

6o g godt fett (3 s.s.).

Rasp skrelte, rd poteter. Knus

de kokte. Ha pd mel og salt og




lag straks rore. Stikk ut klubb
med vetet skje og legg dem opp i
kokende, saltet vann. Vannet ber
koke hele tiden.

Kok klubben ca. Y, time til den
er gjennomkokt. Kok duppe med
jevming. Smelt fett og hell det
over duppen ved serveringen.

KOMPE

1 kg ra poteter (ca. 8—r1o0 stk.).

100 g (1% dl) sammalt hvete-
mel,

50 g (1 dl) krisemel eller
grynmel.

Ca. 1 ts. salt.

Timian?

100 g salt flesk.

3 1 vann, 3 ts. salt.

Rasp potetene som til klubb.
Sil det meste potetvann fra gjen-
nom et klede. Lag rore som til
klubb. Lag store emner og legg
fleskebiter i. En kan ha timian
pd bitene eller i reren dersom en
liker det. Kok kompen som klubb
ca. I time. Server med eller uten
smeltet fett.

KROPPKAKER

%, kg kokte poteter (7—S8 stk.).
2 smi egg.

3, dl melk.

Ca. 225 g (2% dl) hvetemel.
1 ts. salt.

200 g rokt magert flesk (skin-
kerester).

1 kn.odd pepper.

Litt lok.

3 1 vann.
3 t.s. salt.

Brun smd fleskebiter og hakhet
lok, ha pd pepper. Knus kokte
poteter. Ha i pisket egg og melk.
Ha pa salt og mel og elt det sam-

men til en passe fast deig. Den
md ikke vare hard. Lag straks
kakene, ellers blotner deigen.

Lag runde, litt flattrykte kaker
med flesk inni. Kok kakene som
klubd ca. 10 min. Server kropp-
kaker med rester av fleskefettet.

POTETKAKER MED FISK

750 g kokte poteter (8 stk.).

250 g kokt fisk.

1 egg.

Salt, pepper.

Mal poteter og fisk og sett til
egg og hkrydder. Lag kaker og
stek dem i godt matfett eller mar-
garin.

POTETKAKER MED SILD

375 g kokte poteter (4—s stk.).

2 gulrotter (rd eller kokte).

Ca. 450 g (3—4 stk.) spekesild.

1 t.s. hakket lok.

40 g (1 dl) grynmel.

40 g (¥ dl) potetmel.

Pepper.

40 g (2 s.s.) fett.

Mal poteter, gulratter og sild
én gang. Bland i mel og krydder.
Lag kaker og stek dem i matfett.

POTETER MED FLESK 1

FORM

1 kg ri poteter (8—r10 stk.).

1 lok.

2 s.s. hvetemel.

4 dl melk.

Salt og pepper.

250 g sideflesk. |,

Skrell potetene og skjzr dem i
skiver. Smer en ildfast form og
legg potetene lagvis med hakket
lok, krydder og mel. Hell melken
over. Skjer flesket i skiver og
legg dem over potetene. Sett for-
men i varm ovn til flesket er
gjennomstekt og litt sprott (40—
60 min.).

SKINKEKARBONADER

250 g skinkerester, kokt eller
rokt, magert flesk.

300 g kokte poteter (3—4 stk.).

2—3 -s.s. melk.

30 g (2 s.s.) margarin eller
smer, -

‘2 egg.

1 s.s. hakket persille.

1 kn.odd pepper.

Stott bred.

+ 8o g (5s.s.) fetteller margarin.

Skjer skinken smdtt opp og
bland med knuste poteter. Ha i
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melk, smeltet margarin eller smor,
pisket egg og krydder. Lag kaker
av deigen. Snu kakene i stott
brad og stek dem lys brune.

POTETBIFF

1 kg rd potetskiver (8—10
poteter).
Salt, pepper.

100 g fett eller margarin (6 s.s.).

8o g (2 stk.) lek.

Skjzr rdskrelte poteter i finger-
tykke skiver. .Tork skivene. Dryss
krydder pd og brun skivene i mat-
fett og la dem surre til de er more,
Brun lek og ha over.

BONDEOMELETT
1/, kg kokte poteter (6 stk.).
200 g lettsaltet, rokt flesk
eller skinkerester.

2 egg.
2 s.s. melk.
1 s.s. gresslok.

Brunete fleskebiter og brunete
potetskiver legges i lag i steke-
pannen. Visp egg, ha i melk og
hakket gresslok. Hell raren over.
La omeletten stivne ved svak
varme. Skyv omeletten forsiktig
over pd fat.

POTETLAPPER

500 g revne, ri poteter (5 stk.).

2 s.8, fleskefett.

2 s.s. melk.

Ca. 50 g (1 dl) byggmel.

Salt.

Litt pepper (revet lek).

Bland alt og stek det som smd
pannekaker.  Server dem som
middagsmat med rikelig tytteber.

POTET- OG EPLEPURE

Y, kg kokte poteter (3 stk.).

14 kg sure epler (2 stk.).

15 g (Y s.s.) smor eller mar-
garin.

1Y, t.s. sukker.

1 dl vann.

Del opp eplene og kok dem i
vannet. Press massen gjennom
derslag sd skall og kjernehus
kommer fra. Ha alt i en gryte
og la massen bli godt varm.
Passer til fet mat. Er eplene
svert sure, kan en ta 1 del epler
og 2 deler poteter.

POTETPUDDING MED OST

34 1 rd poteter (7—8 stk.).
1, s.s. margarin eller smer.



4 s.s. revet ost.
1 t.s. salt.

1 egg.
134 s.s. mel.
2% dl melk,

14 s.s. margarin eller smeor.

Skjer rd poteter i tynne skiver.
Legg dem lagvis med salt, ost og
margarin eller smor i en smurt og
stradd form. Visp egget godt med
salt, mel og melk. Hell blandingen
over potetene. (Litt statt brod
oppd.) Sett formen i varm ovn
og stek potetene til de er more
(ca. 25 min.).

POTETSALAT, KALD 1.
10 kokte poteter.

30 g margarin eller smor (1s.5.).
1 lek.

2 dl vana eller kraft.

I s.5. eddik.

1 kn.odd pepper.

1 t.s. salt.

1, t.s. farin,

Hakket persille.

Smelt margarin eller smar. Ha
lok, hakket. La det surre til
loken blir mor. Spe da med kraf-
ten. Ha i eddik, krydder og
sukher. Legg kokte potetskiver i
lag pd serveringsfatet og hell saus
mellom lagene og averst. Dryss
persille over.
Server salaten kald.

POTETSALAT, KALD 2

En liten tallerken kokte potet-
skiver.

3 s.s. olje.

I s.S. vann,

1Y s.s. eddik.

1, t.s. salt.

1, t.s. farin,

14 t.s. pepper.

1. s.5. hakket persille.

I s.s. gresslek.

-

Pynt:

Gront, redbeter eller annet.

Bland saus av olje, vann, eddik,
salt, farin og pepper. Legg potet-
skivene i lag pd serveringsfat med
persille og gresslek mellom lagene.
Hell sausen over salaten. Pynt
salaten. Salaten ber std kaldt
en stund for serveringen.

POTETSALAT, VARM

34 kg kokte poteter (7—8 stk.).

1% dl kokende vann.

40 g (1% s.s.) margarin eller
smoer,

50 g lok,

Ca. 1Y% s.s. eddik.

Ca. 1Y% s.s. farin.

Ca. ¥, t.s. salt.

Litt pepper.

Smelt margarin eller smer. Ha
i vann og skiver av loken og kok
den til den er mer. Ha i krydder
og kokte potetskiver og varm dem
forsiktig i sausen.

GRONNSAK- OG FRUKT-
SALAT

300 g kokte poteter (3—4stk.).

200 g friske epler (2 stk.).

100 g syltede redbeter (ca. 1 dl
oppskiret).

Litt hakket lok.

1, s.s. farin,

Redbeteeddik etter smak.

1 kn,odd pepper.

Skjzr poteter, epler og rodbeter
i smd, jevrme biter. Bland all
sammen. J

POTETLOMPE

Kokte, malte poteter (ca. 10—
12 stk.).

2 deler krisemel (4—s5 dl).

1 del byggmel (2—21; dl).

Mal potetene, bland i sd meget
mel at en fdr kjevlet ut deigen.
Stikkes ut med et lokk eller lign.
Stekes pd ren plate eller ovn til
de blerer seg og blir gjennom-
stekte.

VAFLER MED POTETER

15 kg kokte poteter (5—6 stk.).
Ca. 250 g (5 dl) grynmel.
11 t.s. salt. -

40 g (ca. 2 s.s.) farin,

1 t.s. kanel.

1 1 sat melk,

40 g (2 s.s.) matfett,

1 t.s. bakepulver.

Knus potetene, Tilsett det
torre og melken — matfettet
smeltes, avkjoles og tilsettes i
roren.

La roren svelle ca. I time,
tilsett sd bakepulver og sammen
med dette et par skjeer mel
som er holdt tilbake.

Smar jernet med fleskesvor
eller matfett,

POTETTERTE

200 g byggmel, sammalt
eller fint hvetemel (4 dl).

200 g margarin eller smor.

200 g (2 stk.) poteter.
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Ca. 5 s.s. rabarbrasyltetoy
eller eplemos.

Litt flate eller sukker.

Smuldre margarin eller smer i
melet. Mal potetene. Elt alt til
en sammenhengende deig. Sett
deigen kaldt i VY, time. Del deigen
i 3 emner. Kjevl hvert emne ut
til en rund leiv ca. Y, cm tykk.
Prikk leivene. Stek dem ca. Y
time til de*er spra. Avkjel. Legg
kakene pd hverandre med frukt-
mos mellom lagene.

Pynt med stivpisket flote eller
stro pd sukker.

POTETPUDDING

300 g kokte poteter (3 stk.).

125 g margarin eller smeor.

I s.s. hvetemel.

2 dl melk.

(Skall avt sitron.)

3 s.5. sukker,

4 egg.

Bland de malte poteter, smer
og mel i en kasserolle. Tilsett

melk, ror til alt er kokende. Av-
kjol. Tilsett det evrige sist de
stive hviter.

Stek i varm ovn. Server med
rorte bar eller red saus.
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Kostlista sier at en skal bruke 125 gram grenn-
saker pr. voksen person daglig. Ndr landets produk-
sjon eker, bor en bruke mer, gjerne den dobbelte mengde.

Groennsakene md ikke skjemmes ved gal tilbered-
ning. Kok dem bare til de sd vidt er more. Damp-
kok eller kok i lite vann, under lokk. Bruk koke-
vannet til supper og sauser.

Vanlig kdl skal ikke dampkokes, men etter for-
velling kokes i rikelig vann, uten lokk.

Rens rotter med stiv borste, kok dem med skall.

e Yy A0

Kokes grennsakene i vann, legges de i kokende
saltet vann (I teskje pr. liter). Unngd overfladig
koking ved ogsd d bruke en del salater av friske
gronnsaker.

Bruk flittig av de billige gronnsakslag: kdlirot
(kdlrabi), gulrot, kdl. Gronnkal er serlig verdifull,
lett d dyrke og kan std ute pa rot hele vinteren.

Nytt de grennsakslag som er billige til de for-
skjellige drstider.

Utnytt sesongvarene, legg ned, salt eller tork.

RA, REVNE ROTTER

1, kg gulretter (ca. 5 stk.) eller
kalrot.
Eller:

300 g (ca. 3 stk.) roetter.

200 g (ca. 2 stk.) epler.

Ca. 3 s.s. ra, rerte tytteber
eller tyttebzrsyltetay.
Eller:

Sur, hjemmelaget saft eller
saft av sitron, litt sukker.

Riv rottene eller eplene pd
rdkostjern og bland dem med rd
tyttebarsaft eller litt sitronsaft.

RA KALSALAT
1 kg kal.
Ca. ¥, dl flote.
Ca. 50 g (4 s.s.) farin.
Ca. 1, dl eddik,
Ca. Y, t.s. salt.
Ca. 14 t.s. pepper.

Hovle kdlen pd agurkhevel
eller snitt den fint. Visp flaten
med sukker og krydder, og sld deni
over kdlen. Bland det hele godt
med 2 gafler.

RA SALAT MED GR@NN-
KAL

200 g Kal.

200 g gulretter eller kalrot
(2 gulretter).

50 g renset gronnkal (1 te-
kopp).

Ca. ¥ dl olje eller
ca. ¥ dl sur flate.

Ca.
Ca.
Ca.
Ca.

Riv kdl og retter pd rdkostjern,
eller skjzr fint opp. Ta fra midt-
stilken og hakk bladkjettet fint.
Blandes i en saus laget av olje
eller sur flote.

1 dl eddik.

V5 t.s. sukker.

1 t.s. salt.

1% t.s. hvit pepper.

AGURKSALAT
1 slangeagurk.
1, t.s. bordsalt.
1Y% s.s. olje, kan sloyfes.
¥, s.s. eddik.
14 t.s. hvit pepper.
Litt sukker.
Persille.

Hovl eller skjzr agurk i tynne
skiver. Bland salt, olje, sitron,
saft og sukker og pepper. Hell
sausen over agurkskivene og bland
forsiktig., Hakk persillen og stro
over.

TOMATSALAT

Y% kg tomater.
Saus som til agurksalat.

Lag den til pd samme mdte som
agurksalaten.

BLADSALAT
1—3 salathoder,

Riv salathodene fra hverandre
og vask dem godt i flere kalde
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vann. Legg dem opp sd vannet
renner godt av.

Saus I.
1 dl sur flete.
1 b.s. farin.
Ca. 1 t.s. eddik.
Visp floten med sukker og
eddik og sld sausen over salaten.

Saus 2.

Saft av 1% sitron,

Ca. ¥, dl vann.

Ca. 1 s.s. farin.

Bland sitronsaft, vann og suk-
ker og sld det over salaten.

Saus 3.

I egg.

Ca. 2 t.s. farin.

Ca. 1 t.s. eddik.

1 kn.odd salt.

1 dl sot flete.

Visp egg og sukker til' egge-
dosis. Ha i eddik, salt og den
vispede flote. Sld sausen over
salaten like for den skal serveres.

Saus 4.

1 b.s. margarin eller smer.
1 b.s. mel.
1 dl vann.

1 egg.

1 kn.odd salt.

Ca. 1 b.s. eddik.

Ca. 2 t.s. farin,

Ca. 3 s.s. olje eller sot flote.

Lag lys saus.. Lag majones,
som blandes i den kalde sausen.
Sld det over salaten.



LAVETANNSALAT MED
SITRONSAFT ELLER
EDDIK

100 g lovetann.

2 s.s. sukker,

2 §.5. vann.

Saften av 1 sitron eller 2 s.s.
eddik.

Bruk unge lovetannblader.
Skjzr bort den tykke midtnerven,
den er bitter. Stell den ellers som
bladsalat, Istedenfor lavetann kan
en bruke unge blad av nesle-
syre, mangold, spinat, gronnkdl
og karvekdl.

KALROTSTAPPE 1

1 kg kilrot.

150 g kokte poteter (2 stk.).

Litt fett og kraft av kokende
suppekjel.

Litt pepper og salt.

Dampkok tykke kdlrotskiver
eller kok skivene i litt saltet vann
eller sammen med kjott og flesk
som en ofte koker samme dag.
Knus eller mal kdlrot og poteter.
Bland stappen med fett og kraft
fra suppekjelen sd den blir passe
tykk. Ha i krydder.

KALROTSTAPPE 2

1 kg kilrot.

20 g (1s.s.) fett, margarin eller
smer.

20 g (2 s.s.) mel.

4 dl melk.

Salt, pepper.

STUET KAL
¥, kg kal.
Kokende vann, salt.

30 g (2 s.5.) margarin eller
smer,

30 g (3 s.s.) mel.

Ca. % 1 melk.

Salt, muskat.

Skjzr kdlen i skalker, forvell
og kok den. La vannet renne
godt av. Skjzr bort den grove
midtstilken. Skjzr opp kdlen i
smd stykker.

Lag hvit saus.,

La kdlen fd et oppkok i sausen.

Smak den til med krydder.

STUEDE SNITTEBONNER

1, kg friske eller saltede
snittebenner.

Vann, salt.

Saus som til stuet kil.

Litt sukker.

En stuer snittebenner som i
forrige oppskrift. Er benner salte,
md en skylle saltet godt av,
og legge dem i vann natten over.

Sett dem over varmen i kaldt
vann. Bytt kokevann, hvis de er
for salte.

STUEDE GULROTTER,
NEPER ELLER KALROT
34 kg rotter.

30 g (2 s.s.) margarin eller
smer.

30 g (3 s.s.) mel.

2% dl rotkraft,

Ca, 21, dl melk,

Salt.

2 kn,odd sukker.

Persille.

Kok rottene hele i lite vann
eller dampkok dem. Del dem
etter kokingen. Nytt rotvannet
til sausen,

STUET SYRE, NESLE,
SPINAT, GRONNKAL
ELLER MANGOLDBLAD
300 g renskede grenne blad.

20 g (1Y% s.s.) margarin eller
smefr.,

20 g (2 s.s.) mel.

2 dl god melk.

Salt, sukker og eddik.

Bruk unge, fine nesleblad.
Vask alle sorter blad grundig i
kaldt vann. Neslebladene md
ogsd std med kokende vann over
et par minutter. La vannet
renne godt av. Finhakk bladene.
Lag hvit saus. Ha i de hakkede
bladene. Tilsett salt og sitronsaft
(eller eddik) etter smak.

DAMPET SPINAT, GRONN-
KAL ELLER MANGOLD-
BLAD

400 g renskede gronne blad.
40 g (2% s.s.) margarin eller
smer, litt pepper.
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Smelt margarin eller smor i
gryten; legg den renskede grov-
skdrne grennkdl i og la den
dampe 5—10 min. Stro litt salt
og pepper i og server gronnkdlen
straks.

STUEDE SUKKERERTER
OG GULRITTER

Ca. 300 g sukkererter.
Ca. 300 g gulratter.
Ca. 1 1 kokende vann.
Ca. 1 t.s. salt.

30 g (2 s.s.) mar- .
garin eller smer §$z;
20 g (2 s.s.) mel Jeviing,

Salt, sukker.

Hakket persille.

Skjar sukkerertene i skrd strim-
ler og gulrottene i tynne skiver.
Kok dem under lokk til de er
sdvidt mere, Z

Tilsett smorjevning, Kok noen
minutter og smak til. Dryss per-
sille over fatet.,

SURKAL

Vs kg ferdig skiret kal.

20 g (1%/, s.s.) fett, margarin
eller smer.

1. s.s. mel.

1, t.s. salt,

1 t.s. karve,




I eple.

Y. 1 kjettkraft eller vann,
Ca. ¥ s.s. eddik.

Ca. ¥ s.s. farin.

Skjzr kdlen fint opp. Forvell
(sld kokende vann over og la den
std i 70 min.). Ha matfett i en
kjele. Legg i kdl, oppskdret eple
og krydder lagvis. -Hell pd kraft
eller vann. Smdkoker under lokk
2—3 timer. Ror forsiktig en gang
iblant. Tilsett sukher og eddik
etter smak,

KALROT ELLER ROD-
BETER SOM SURKAL

1, kg rotter.

1 eple.

1, t.s. karve.

1% s.s. margarin eller smor.
I snau s.s. mel.

Ca, ¥ ts. salt.

1Y% dl vann,

Ca. Y% s.s. eddik.

Ca. % s.s. farin,

Kok rottene. Skjzr eple og de
kokte rotter i tynne strimler.
Lages for svrig som vanlig sur-
kal.

VARM R@DBETSALAT

1, kg kokte redbeter
Eller:

V4 kg kokte redbeter.

Y, kg friske epler.

20 g (1% s.s.) margarin eller
smer.

I s.s. vann,

Ca. 1 s.s. eddik.

Ca. 1 s.s. farin.

Salt.

Kok opp margarin eller smor,
vann, eddik. Ha i sukker. Damp
eplebitene i dette til de er sdvidt
more, Ha i oppskdrne radbeter.
La alt dampe under lokk til det
er gjennomvarmt.

IRSK STUING
1 kg kal.
¥, kg poteter.

300 g gulrotter og kilrot,

2 t.s. salt.

14 t.s. hel pepper.

70 g (4 s.s.) margarin eller
smer.

Ca. 4 dl kokende vann.

Legg skalker av kdl, tykke
skiver av skrelte poteter og litt
tynnere skiver av rotter lagvis
med margarin og salt og pepper.
Hell vann over. Kok langsomt
til alt er mort. Litt fett kjott eller
flesk { er godt.

GRONNSAKER I KARRI-
SAUS
1, kg oppskirne rotter.
Kilrot, gulretter, pastinakk,
persilleretter og selleri i
blanding.
Kokende vann, salt.

40 g (2Y s.s.) margarin eller
smer,

40 g (4 s.s.) mel,

V4 1 rotkraft.

Ca, 2 dl melk.

Ca. ¥ t.s. karri.

Salt.

Hakket persille.

Retten passer d fylle i potet-
rand o. lign.

Kok rottene mere i kokende,
saltet vann (minst mulig vann).
Lag saus av smor, mel, melk og
rotvann. Tilsett krydder.

GRONNSAKGRATENG

14 kg blomkal.
1, kg gulretter.
Vs kg pastinakk.

40 g (2% s.s.) margarin eller
smer.

40 g (4 s.s.) mel.

2 dl kil og rotkraft.

2 dl melk.

2 egg.

Ca. 3 ts. salt.

Ca. Y, ts. muskat.

Ganske lite sukker.

Stott bred.

Kok gronnsakene hele i lite
vann eller dampkok dem., Kok
dem bare sdvidt mere. Plukk
blomkdlen i buketter. Skjer rot-
tene i ca. Yo cm tykke skiver.
Avkjal.

Lag tykk, hvit saus. Avkjol.
Ha eggeplommene i sausen. Bland
i gronnsakene. Smak til med
krydder.  Stivpisk hvitene og
skjer dem inn.

Fyll den i smurt, ildfast form.
Stro over brad.

Stek den { middelsvarm ovn
ca. Y, time.

Server gratengen straks den er
stekt, med smeltet margarin eller
smer.

BLOMKALGRATENG

34 kg blomkal.
Ellers som gronnsakgrateng.

Tillagingsmdte som for grenn-
sakgrateng, eller legg blomkdlen i
formen og hell reren over.

GRONNKAL ELLER
SPINATRAND

150 g tert franskbred.

150 g rensket grennkil eller
spinat.

4 dl melk.

50 g (3 s.s.) margarin eller
smer.

3 egg.

1 t.s, farin.

1Y, t.s. salt,

Skjazr brodet i biter. Hell
kokende melk over. La det std
til det er blott og avkjelt. Mal
bred og de gronne blad 2 ganger
pd kvern. Ha i smeltet margarin
eller smor, eggeplommer og kryd-
der og til slutt de stive eggehviter.
Ha roren i godt, smurt randform.
Stek den i vannbad ca. I time.
Etter at den er tatt ut av ovnen,
bor den std litt for en hvelver den.
Server randen med kokte grenn-
saker inni. Stekt fiskaroni passer
ogsd godt.

Tomatsaus.



KJOTT, INNMAT OG BLOD

Kostlista farer opp 80 g renskdret kjott, inn-
mat og blod pr. voksen person for dagen. Det
blir 560 g for uka.

Serg for d kjope gode, friske varer. De vanlige
kjennetegn pd godt kjett er: Frisk lukt. Frisk
kjottfarge, egen for dyreslaget. Elastisk. Ikke
slimet. Lyst fett. Grisens flesk hvitt og fast. Benene
hvitgule i bruddet.

Kontrollert kjott skal ha forste klasses stempel,
Det er bldtt, ovalt eller trekantet.

Enkelte kjottslag er billigere i innkjep en drstid
enn en annen. Sauekjott f. eks. er rimelig om hesten.
Kjott av hens, kanin, hest og hval er like verdifullt
som annet kjott.

Kjott og flesk er forholdsvis lett d oppbevare
I landshusholdninger ber en ha lager av saltet kjott
og flesk og av hermetisk nedlagt kjott.

Rens og vask kjott omhyggelig for bruk. Sterkt
saltet kjott md en vanne godt ut. Frosset kjott md
tine opp for det stelles.

Legg ferskt kjott i kokende saltet vann. La det .

koke jevnt til det er mert. Kjott blir tert, trevlet
og mindre godt hvis det fosskoker. Kjott gir god
kraft. Pd avfall, ben, hinner o.a. ber en koke
kraft. Bruk kjettkraft til supper og sauser.

Legg lettsaltet kjott og flesk i kokende, usaltet
vann.

Legg sterkt saltet kjott og flesk i haldt, usaltet
vann.

En kan steke kjstt pd panne, i gryte, i stekeovn
og dessuten i fettgryte.

Bruk heller fett enn margarin til steking av kjott.

KARBONADER MED
POTETER
600 g rensk. kjott.
100 g kokte poteter.
34 s.s. salt.
11, s.s. potetmel.
1,—1 dl kaldt vann.
14 t.s. pepper.

Salt.

40 g matfett.

50 g margarin,
8o g lok.

KARBONADER MED OSTE-
MASSE
Se oppskrifter under oste-

FLESK

LEVER SOM VILT

Ca. 600 g lever.
300 g spekk,

40 g (3 s.s.) matfett,

2% dl melk.
2Y, dl vann.

1, dl sur flate eller mer.

Jevning (av ca. 1Y% s.s. mel),
Sukkerkuler?

- LEVER SOM BIFF MED

Ca. 600 g lever.
masse. Ca, 34 t.s. salt.

Ha forholdsvis sterk varme inntil stekeskorpen er
kommet.

Varier tillagingen av kjott.

Grennsaker drayer kjottet og smaker godt ved
siden av.

Av kjettretter med mye gronnsaker i, kan en nevne:
Grynsodd, ertesuppe og andre supper med grann-
saker og kjotthraft. Kjett og suppe. Frikasé.
Fdrikdl., Lapskaus. Flesk med benne- eller erter-
stuing.

All innmat md vare helt frisk. Innmat skal ha
frisk lukt og glatt og jevn overflate. Fargen er
lysere eller morkere rad etter alderen pd dyret.
Innmat av unge dyr er best. Har innmat knuter,
blerer, ujevn farge eller flekker, er det tegn pd
sykdom. Kontrollert innmat skal ha ferste klasses
stempel.

Innmat er blodig og har til dels mye hinner, drer
og ganger. Vask den ekstra godt og ta bort alt
avfall. Vann alt godt ut.

Kok eller stek all innmat helt igjennom.

I landshusholdninger blir det mye innmat { slakte-
tiden. Varier den godt ved tillagingen.

Bruk grennsaker til retter av innmat.

Blod md ha frisk lukt og frisk red farge. Blod
blir lett skjemt. Det md derfor lages til sd snart
som rdd er. Blod ber siles for det lages til.

Kok eller stek all blodmat helt igjennom, men
ikke sd den blir hard og terr. Ferdig blodmat skal
ha forandret farge og vaere sd vidt stivnet.

Varier blodmat og server den med poteter, grenn-
saker, fruktmos eller syltetoy.

Ca. Y, t.s. pepper.
Ca. 2 s.s. hvetemel.

50 g (3—4 s.s.) matfett.

2V dl melk.
2% dl vann.

25 g lok.
Ca, 200 g flesk.

LEVERKAKER
Y4 kg lever,
% kg ostemasse.
2 kokte poteter.
Litt lek.

Lo—1 egg.




1 t.s. salt.
Pepper og ingefer.

75 g fett eller margarin.

Vann leveren i eddikvann en
time. Mal lever, lok, ostemasse
og poteter to ganger. Form kaker
og stek.

LEVERPOSTEI 1.

250 g lever.

70 g svinekjott.
100 g spekk.

20 g lek.

30 g (2 s.s.) margarin,
40 g (4 s.s.) mel.

21, dl melk.

1Y, t.s. salt.

14 t.s. pepper.

/g t.s. allehande,

1 egg.
Smor formen og kle den med
fine spekkstrimler. Mal lever,

kjatt, spekk og lok 2 ganger. Lag
en tykk hvit saus. Bland i lever-
massen, krydder og egg. Stek
posteien i vannbad ca. 1Vy—2
timer. Hvelv den ndr den er
lunken.

LEVERPOSTET 2.

Y, kg lever.
1, kg spekk.

1 dl melk.

3 s.s. hvetemel.

6 benfri ansjos fint utgnidd.
1 t.s. finhakket lek.

14 t.s. pepper.

BLLODPUDDING

¥ 1 blod.

1% kg (5 stk.) r3d poteter.

8o g terket bred.

100 g (2 dl) bygg- eller rug-
mel.,

100 g finhakket nyretalg.

50 g (4 s.s.) farin.
1Y, t.s. salt.

1, t.s. pepper.

1, t.s. nellik,

BLODPANNEKAKER

200 g (ca. 4 dl) bredmel.
70 g (1Y dl) hvetemel.

6 dl blod.

3 dl melk.

110 g nyretalg eller spekk.
45 g farin.

2 t.s. salt.

1, t.s. pepper.

14 t.s. ingefer.

14 ts. nellik,

Ca. 120 g matfett.

BLODKLUBB
300 g (3 stk.) rd poteter.
2 dl blod.
60 g nyretalg.
1 ts. salt.
14 t.s. pepper.
/e t.s. nellik,
/¢ ts. allehande.
300 g {ca. 6 dl) bredmel.

Kokende vann, salt.

SAUSER TIL FISK,
KJOTT OG GRONN-
SAKER

HVIT SAUS
25—30 g (2 s.s.) margarin
eller smer.
25—30 g (2%—3 s.s.) mel.
Ca. ¥ 1 melk.
Salt.

I hvit saus kan en ha: Gress-
lok, purre, persille, reker, kapers,
karri, sennep, etter som det heover
til retten.

LYS KRAFTSAUS

25—30 g fett, margarin eller
smor.

25—30 g mel.

Ca. Y | fisk, kjott eller grenn-

sakkraft.

Eller:

Kraft og melk,

Salt.

Lys saus kan en gjere sur og
sot med eddik og sukker (f.eks.
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til kokt, ferskt kjott). Samtidig
har en gjerne revet pepperrot eller
hakket lok i sausen.

I lys saus kan en ha: Hakkede
kokte gronnsaker (selleri er sar-
lig godt), lek, persille, karri,
tomatpuré.

BRUN SAUS

30—40 g fett, margarin eller

smer.

40 g mel.

Ca. Y% 1 fisk-, kjott- eller

grennsakkraft.

Salt.

I brun saus kan en ha: Mos av
friske, kokte tomater eller tomat-
puré, sur flote (viltsaus).

PEPPERROTSAUS, KALD
TIL FISK
3 dl sur flete eller blanding
av flote og melk.
Ca. 40 g pepperrot.
Ca. 1% t.s. eddik.
Ca. 2% t.s. farin,

SAUSER TIL DES-
SERTER

ROD SAUS

1 | saft og vann.

I s.s. potetmel.

Farin?

Bland alt kaldt sammen. Rer
til det sd vidt koker. Pd denne
mdte unngdr en seig Saus,

EGGKREM
3% dl helmelk.

2 egg.
Ca. 2 s.s. farin.
Vaniljesukker.

34 dl flete.

Pisk alt sammen { _en kasse-
rolle. Ror til det std® pd koke-
punktet. Ta av varmen og rer
til den er en del avkjelet. — Pisket
flote tilsettes ndr eggkremen er
helt hald.

HVIT VANILJESAUS
3 dl helmelk.
1 s.s, hvetemel.
Ca. 11 s.s. farin,
Vaniljesukker.

1—11, dl flete.



BR@D

GROVBROD 1.

1 kg bredmel.

1 kg hvetegrep.

1 kg fint hvetemel.

3 t.s. salt.

2 1 set eller sur melk.
Vann, myse.

50 g gjr.

4—s5 bred.

GROVBR@D 2.
Med byggmel.
2 kg sammalt hvetemel.
1 kg bredmel.
1 kg byggmel.
4 ts. salt.
Ca. 3 dl kjernemelk (eller
skummet melk).
70 g gjer.

6—7 bred (ca. 8 formbred).

GROVBR@D' 3.
Med poteter.
2 kg sammalt hvetemel.
2 kg brodmel.
1% kg poteter.
4 ts. salt,
Ca. 2 | skummet melk eller
sur melk.
70 g gjer.

6 bred.

Bred blir tungt hvis en bruker
mye poteter i deigen. Bruk aldri
storre potetmengde enn etter det
forhold som er fort opp her.

POTETFLATBR@D

1 kg poteter, brutto.
1 del havremel.'

1 del byggmel.

1 del bredmel.

Bak ut i byggmel.

POTETKAKE — POTET-
LLOMPE

Kokte malteé poteter.
2 deler bredmel.

1 del fint hvetemel.
1 del byggmel.

En kan bruke mer byggmel og
mindre fint mel i blandingen.
Lompa blir da merkere og noe
vanskeligere d bake, men fdr
god smak.

KNEIPSKONROKER

250 g hvetegrepp.
250 g fint hvetemel.

I t.s. salt,

1—2 s.s. sukker (kan sloyfes).
40 g smult eller matfett.
Vel 3 dl vann.

40 g gj®r.

15 emner.

Steketid ca. 20 min,
tid 3 timer eller mer,

Tarke-

VARME DRIKKERTIL
FROKOST OG ANDRE
MAL

EPLETE

Skall og kjernehus av friske
epler.
Vann si det stir over.

Farin.

Kok det opp, la det trekke
10 min., sil, spe med kokende
vann til teen blir passe sterk.
Server med sukker.

Eller:

BRUK TORKET EPLE-
SKRELL
Terk epleskrell, gjerne sd det
blir lys-brunt, knus det litt og
oppbevar det tort i bokser eller
glass.
Et par skjeer torr eplete.
Kokende vann.

Farin,

Blayt teen i kokende vann 10
min. Trekk den deretter i 10 min.
som vanlig te.

SALVIETE
Y% 1 skummet melk.
1, I vann.
1 dusk salvie.

Farin.

Kok opp vann og melk, legg
dusken i trekk noen minutter.
Ta opp dusken. Server med
sukker.

NYPETE
Til 1 t.s. nypepulver.
1 t.s. farin.
Litt melk eller flate.
Kokende vann.

Ror nypepulver, sukker, litt
melk eller flote ut i en tekopp.
Ha pd kokende vann, rar om
imens.
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BRESTE — SKILT MELK

Til & 1 skummet eller helmelk

3—4 dl god sur melk.

Farin.

Kok opp den sote melk, ha i
den sure, kdik alt raskt opp igjen
sd melken skiller seg; men la
den ikke koke slik at det blir
bare myse og ost.

Server breste rykende varm
med sukker.

SILDESALAT
2 spekesild.
Stekrester (kan sleyfes).
Kokte, kalde poteter.
Kokte kalde gulretter.
Syltede rodbeter.
Ra epler.
Litt finhakket lok.
4 s.s. flate.
Ca. 11, t.s. eddik.
Ca. ¥ t.s. farin.
Hvit pepper.

PYNT:

Radbeter.
Hardhokte egg.
Grent.

Det bar vare like deler av
sild, kokte poteter og gulratter!
mindre av radbeter og epler.

Skjer alt dette opp i jevne
smd biter og bland det med flote,
eddik og krydder. Pynt.

LYS TOMATSUPPE
45 g (3 s.s.) margarin eller
smer.

45 g (4 s.5.) mel.
1Y, | fiskekraft,

Ca. ¥, dl tomatpuré.

Litt hummerfarge, kan sloyfes.
Litt sukker,

Salt.

Litt flote, kan sloyfes.

Suppen koker 10 minutter og
fdr deretter et oppkok med tomat-
puré,

BRUN FISKESUPPE

40 g (3 s.s.) marga-

rin eller fett.

45 g (4 s.s.) mel.

114 | fisk- og rotkraft.

Y, kg rotter.

Salt,

Server disse supper .
med kokte rotter og
gronnsaker, kokt ma-
karoni, fiskeboller eller
biter av fiskepudding,
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FORSLAG TIL MIDDAGER FOR 4 UKER
1 SOMMERHALVARET

Utarbeidet pd grunnlag av kostlista.

1. uke:

Spekemat. Sukkererter og gulratter.
Eller: Kokt, kald makrell eller annen
fisk med pepperrotsaus. Bladsalat.
Poteter.

Rabarbra- eller bazrgrot med melk.

Kjernenrelk- eller surmelksgrot.
og vann eller melk,

Pytt i panne.

Makrell eller annen fersk fisk og suppe.
Smeltet smor og margarin med persille
eller gresslek,

Poteter.

Kaly eller annet kjott i karri med retter

Saft

‘eller kjottkaker med ostemasse. Poteter.

Kjernemelkskaldskal med kavringer.

Sildepannekaker eller stekt smafisk.
Bladsalat. Poteter.

Myssmersuppe eller kjernemelksuppe.
Gronnsaklapskaus eller ost- og gronn-
sakgrateng.

Kalvedans med red saus eller melk.
Eller: Karamellpudding av rimelk.
Eller: Pannekaker med friske bzr.

Rokt kolje eller annen fisk, Kokte
gulretter. Hvit saus. Poteter.
Byggryns fruktgrot med melk eller ost-
og bredpudding.

2. uke:

Karvekilsuppe med egg.

Makrell- eller seipudding. Kokte rotter
eller bladsalat. Brun saus eller tomat-
saus. Poteter.

Byggryns melkesuppe.

Potetrand med stuing av kjott, rotter
og sopp (1% | renset sopp) eller lever
som fugl.

Stekt fersk fisk eller sild. Varm red-
betesalat eller stuede neper. Poteter.
Flatbredsoll.

Fleskepannekake. Bladsalat. Poteter.
Rabarbrasuppe.

Kokt fersk fisk. Smeltet smeor og mar-
garin med persille eller gresslok. Poteter.
Russedessert med melk.

Hons eller kanin som vilt. . Kokte
benner. Poteter. ‘
Rabarbrakompott med melk og havre-
netter. '

Brun hensekjettsuppe med retter.

Stuet fisk. Poteter.
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Fredag:

Lordag:
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3. uke:

Stek av kalv eller sau. )

Eller: Bankekjott av okse, hest, hval
eller rein. Kokt kil. Poteter.

Ber eller frukt, eller en rett av rabarbra.

Tomatsuppe med makaroni.
Sild i form. Bladsalat.

Rokt makrell eller sprengt uer. Lys saus.
Kokte rotter. Poteter.
Blabzrpannekake.

Kalruletter eller fylt kidlhode (kjott-
eller fiskedeig). Kokt kil av restene.
Hyvit saus. Poteter.

Friske bzr med melk.

Ertebelgsuppe eller greonn ertesuppe
med brunete bredbiter.
Skinkekarbonader med ostemasse. R&
salat med grennkal, Poteter.

Frikasé av fersk fisk, makrell eller sei.
Poteter.
Nypegrot med melk.

Gronnsakgrateng. Smeltet smer og
margarin. Ovnstekte eller andre poteter.
Kjernemelk- eller surmelksuppe eller
melkeringer.

4. uke:

Kokt hellefisk, makrell, laks eller: orret.
Agurksalat eller bladsalat. Smeltet smor
og margarin. Poteter.
Rabarbrakompott. Billig -vaniljesaus.
Makaroni og skinke i form. Kokt ny
kil eller friske benner. Fleskefett.
Ovnstekte eller andre poteter.

Opplagt melk.

Stekt makrell eller seikaker med lok.
Stuet syre, nesle eller spinat. Poteter.
Havregrynskake med red saus.

Benlose fugler av hval eller rein. RS,
revnie gulrotter. Poteter.

Friske bzr med melk.

Karvekal- eller spinatsuppe (fiskekraft)
med egg.

Dampet fisk med lys saus. Poteter.

Leverkaker eller kjottkaker med oste-
masse. Kilrot som surkal. Poteter.
Sago saftsuppe med bzr, eller rabarbra
med brad eller gryn.

Ny spekesild. Stuede neper. Nye po-
teter.

Melkeringer.
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FORSLAG TIL MIDDAGER FOR 4 UKER
I VINTERHALVARET

Utarbeidet pd grunnlag av kostlista,

1., uke:

Ferskt kjott og suppe. Peprerrot- eller
loksaus, Poteter,
Bar, Hermetiske.

"Kokt lettsaltet fisk eller klippfisk. Kokte

gulrotter. Hvit saus. Poteter.
Eller: Bacalao.
Byggryns saftsuppe med ber.

Lapskaus med retter.

Semulegrat eller ostekake med red saus.
Potetsuppe eller melkesuppe med grenn-
saker.

Medisterkaker av sei eller kaker av
annen fisk: N

Surkdl eller salat av ri grennsaker.
Poteter.

Lever som vilt.
Poteter.
Tyttebergrot med melk.
Ertesuppe med rotter. .
Fiskepudding av sei. Lys saus med
persille eller lok. Poteter.

Stekt fersk sild. R3 kilsalat. Poteter.
Kjernemelk- eller surmelksuppe.

Kokte snittebenner.

2. uke:

Frikasé av kalv, sau eller hene. Poteter.
Sagogret nled red saus.

Gronnkalsuppe med kokte egg.
Epleflesk: '

Eller: Stekt flesk med bonne- eller
ertestuing. Poteter.

Fiskegrateng. Kokt kilrot eller purre.
Smeltet smor og margarin eller hvit
saus. Poteter.

Bazrgrot med melk.

Betagryn eller sildegryn.
Havregrynslapper med fruktmos, eller
byggmelspannekaker.

Fiskesuppe med fiskeboller og poteter.
Eller: Saltfiskball.

Stekte epler med billig vaniljesaus.
Eller: Frisk eller oppbevart frukt eller
ost- og bredpudding.

Blodpudding. R3 revne gulretter og

kal, Smelter smer eller margarin. Poteter.
Nypesuppe med kavring.

Lutefisk. Kokte retter, Fleskefett eller
hvit saus. Poteter.
Trondheimssuppe.
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Sendag:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lordag:

Sendag:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lordag:

3. uke:

Karbonader med ostemasse og lok. Stuet
kal. Poteter.

Eplekompott eller fruktkompott. Billig
eggekrem.

Frikasé av salt fisk (klippfisk). Poteter.
Havregryns saftsuppe med bar.

Melkevelling.
Lever som biff med flesk. Potetstappe.
Eller: Dampet gronnkal. Poteter.

Gronnsaksuppe eller gulrotsuppe.
Seibiff med lek. Makaroni med revet
ost. Poteter.

Kjott- Kokt kalrot.
Poteter.

Makaronimelk.

Grennkalrand med
eller fisk. Tomatsaus.
Potetterte.

og benneragu.

stekt fiskaroni
Poteter.

Spekesild med lok og redbeter. Gulrot-
stuing., Ovnstekte poteter.
Bollemelk eller makaronipudding.

4. uke:

Dyrestek av rein eller hval. Kokt kil
og rotter. Eller: Svinestek. Surkal.
Poteter.

Byggrynskrem med red saus.

Melkegrot med saft og vann eller melk.
Pinne av stekerester, ratter og poteter.

Brun kjettsuppe med rotter.
Kokt rogn, fersk eller hermetisk. Hvit
saus eller annen saus. Poteter.

Blodpannekaker. R3, revne rotter, Po-
teter.
Tytteber med melk.

Sildekaker med brunet lok. Ra kal-

salat, Poteter.

Nypesuppe eller myssmersuppe.

Salt kjett og flesk. Kilrotstappe.
Poteter.

Rabarbrasuppe eller semulegret.
Grynsodd.

Fisk i form. Poteter.




REGISTER OVER OPPSKRIFTENE

Agurksalat .....o.iiiiaannn 24
Bacalao ...eausvinasssonis 14
Biff av sei, hyse, sild, kveite

0. 2. FBR vvaieiv anmaasam s 14
Bladsalat .......covvueia 24
Blodklubb .........c00uuan 28
Blodpannekaker .......... 28
Blodpudding ..... IO N 28
Blomkalgrateng ........... 26
Bollemelk .........ooivuunn 18
Bondeomelett ............ 22
Breste — skilt melk ....... 129
Byggrynskrem ...........0 19
Eggkremuarisiaiieia s 28
)AIEEB 6000000000000000000
Fiskaroni eller klippfisksodd 14
Fiskaroni, stell av ........ 14

Fisk, dampet med lys saus r4

Fisk, dampkokt .......... 13
Fiskedeig, fin............. 15
Fiskedeig, grov ........... 16
Fiskekraft ................ 13
Fiskesuppe, brun ......... 29
Fiskesuppe, lys ........... 14
Fisk, fersk ............... 13
Fiskeinnmat .............. 13
Fiskegrateng ............. 15
Fisk, grateng av - A 15
Fisk i form med lys saus.. 15
Fisk, kokt, fet, fersk ...... 13
Fisk, kokt salt eller salt og
FAE 86 5000000 60 0380000 13
Fisk med suppe, makrell,
sild, sei o. a. fiskeslag ... 13
Flatbredsoll .............. 17
Frikasé av fersk fisk, sild,
makrell 0.2, ........... 13
Grovbred ................ 29
Grennkil- eller spinatrand 26
Gronnsaker i karrisaus .... 26
Grennsakgrateng ......... 26
Gronnsak- og fruktsalat ... 23
Grot av hvetegrepp ....... 17

Grot, bygg- eller havregryns- 17
Grot, bygg- eller havremels- 17
Gulretter, stuede, neper eller

kilrot ................. 25
Havregrynskake .......... 19
Havregrynslapper ......... 18
Hverdagskrem ............
Kilrot el. redbeter som surkal 26
Kalrotstappe. .. ......o..... 25

Kilsalat, 134 .......00uuis. 24
Kal, stuet Guiisiivninasver 25
Kalvedans ..........c....
Karamellpudding av ramelk M
Karbonader med poteter .. 27
Kjernemelkkaldskal ....... 17
Kjernemelks- eller surmelks-

{8 06600000 00080030300 17
Kjernemelks- eller surmelks-

SUDPDEB. <o v v vvovennnesnns 18
Kjettkaker med ostemasse . 19
Klippfisk, stekt med tomater 14
Klippfiskpudding ......... 15
Knaost ....... %0 20
Kneipskonroker vv...vvvaus 20
Kompe .......coinvunnann 22
Kroppkaker .......cc000u0n 22
Kryddersild .......c..... B 7
Leverkaker ............... 27
Leverkaker med ostemasse . 19
Leverpostei............... 28
Lever som biff med flesk.. 27
Lever som vilt ........... 27
L3351 56 000 6000 00048 6600 13
Lovetannsalat .........:.. 25
Makaronimelk ............ 18
Makrell, kokt kald ........ 14
Makrelldeig .............. 16
Medisterkaker av sei ...... 16
Melk, opplagt ............ 17
Melkeringer ........c.on.. 17
Melkesuppe med gronnsaker 18
Myssmoergryn ............ 18
Myssmervelling .......... 18
Nypete ..oovvvvnevnnnnnen 29
Ostegrateng med grennsaker 20
Ostekake ................ 20
Ostemasse av skummet melk 19
Ostepudding. ............. 20
Ost- og bmdpuddmg ..... 20
Ost- og makaronipudding . 20
Ost- og skinkekaker ...... 20
Ost- og skinkepudding .... 20
Pannekaker .............. 18
Potetbiff ................. 22
Poteter med flesk 1 form.. 22
Poteter, ovnstekte ........ 21
Potetflatbred ............. 29
Potetgrot ........vecaviees 21
Potetkake ................ 29
Potetkaker med fisk ...... 22
Potetkaker med sild ...... 22

SLUTTORD

Potetklubb og duppe ..... 21
Potetlapper ..........00.. 22
Potetlompe .............. 23
Potet- og eplepuré ........ 22
Potetpudding ............. 23
Potetpudding med ost .... 22
Potetrand ................ 21
Potetsalat, kald ........... 23
Potetsalat, varm ,......... 23
Potetstappe .............. 21
Potetsuppe med grennsaker 21
Potetterte ................ 23
Redbetsalat, varm ........ 26
Rotter, ri, revne ......... 24
Salat, rd med grennkal .... 24
Saltfiskball ............... 16
Salviete ....... acn mlmEwTwnenn 4 20)
Saus, brun .....00000000. 28
— hvit ... ... 28
— hvit vanilje ......... 28
— lys, kraft ........... 28
— pepperrot-, kald til fisk 28
— red .......oal 28
Semule- eller sagogrot .... 19
Sild i form .............. 14
Sild, marinert ............ 16
Sildedeig ................ 16
Sildegryn ..........iu0 .. 14
Sildeinnmatkaker ......... 16
Sildepannekaker........... 15
Sildesalat ................ 29
Skinkekarbonader ......... 22
Snittebenner, stuede ...... 25
Spinat, dampet, grennkal
eller mangoldblad ...... 25
Stuing, irsk ......... ..., 26
Sukkererter, stuede og gul-
P21 25
S5 5050610 00000060 06 0% c 25
Surmelk ................. 17
Sursild .....ooiiiiiiiin 16
Sursild med tomatpuré .... 16
Syre, stuet, nesle, spinat,
grennkil eller mangoldblad 25
Tomatsalat +......ocovuun. 24
Tomatsuppe, lys ......... 20
Trondheimsuppe ......... 18
Torrfisk, dampkokt ....... 14
Torrfisk, utbleyting av .... 14
Vafler med poteter ....... 23
Velling, bygg- el. havregryns- 18

Et lite skrift som dette kan tkke romme alt det en trenger d vite om kosthold. Besek derfor meter, demon-
strasjoner, kurser o. l. som blir holdt over hele landet og er ledd i arbeidet for omlegging av kostholdet.
Mange steder vil den lokale kostholdsnemnd eller andre interesserte organer fare kostholdsarbeidet videre

fremover.

Dette kan skje ved fortsatt opplysingsarbeid, ved arbeid for husstellopplzring, kurser i hagebruk, arbeid
for skolefrokost, skoletannpleie, helsestasjoner. for svangre kvinner, spebarn og smdbarn, riktig mat pd

arbeidsplassen o. [,

A bedre folkeernzringen er under alle have den sikreste vei til d trygge landets akonomi og bedre folkehelsen.
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