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FORORD TIL 16PE OPLAG

DA jeg fra Forlaget fik Underretning om, at »@konomisk Koge-
bog« var udsolgt, foreslog jeg, at Bogen skulde fuldsten-
digt omarbejdes. Tillige onskede jeg, at Prisen skulde reduceres
saa meget som muligt, for at Bogen kunde trenge ned i de Lag,
der trenger haardest til Hjelp, ikke mindst under de nuvarende
vanskelige Forhold. Forlaget bifaldt straks mit Forslag.

Naar jeg er gaaet over til at indfgre flere billige Kodretter,
betyder det ikke @ndrede Anskuelser, det betyder, at jeg er ble-
ven klar over, at jeg kommer til at hjzlpe flere Mennesker, naar
jeg ikke bryder for radikalt med de tilvante Vaner. At spilde ret
megen Plads paa at bevise mine nu snart gamle Paastande om,
at en tarvelig, kodfattig Kost ikke alene er billigere, men endog
sundere end Bybefolkningens sadvanlige Kost, er neppe ngdven-
digt lengere efter det store Omslag, der i den senere Tid er fore-
gaaet indenfor den tyske Videnskab. I de Bpger og Skrifter, der
nu i Anledning af Krigen udsendes af de ledende Ernaringsfysio-
loger for at oplyse Befolkningen, findes blandt andet fplgende:

»Forbruget af Kod og Fedt er hos os i de sidste Aartier
steget i en uhyre Grad. 1861 brugte vi 23 Kilo Kgd aarligt
pr. Hoved, 1883 29 Kilo, 1892 32 Kilo, 1900 43 Kilo, 1912
52 Kilo. Vi fortaerer altsaa nu forholdsvis dobbelt saameget Kgd
som for 50 Aar siden og ligesaameget som noget andet Folk,
Englenderne indbefattede. Vi kan uden Betenkning igen narme
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os til vore Forfedres Vaner med Hensyn til Kedforbrug, vi
vilde da leve mange Gange sundere og sikkert billigere.«

Senere fremhazves, at Kodforbruget er langt ringere paa Lan-
det end i Byerne, og der skrives i den Anledning:

»Sikkert er vor Landbefolkning ikke Bybefolkningen under-
legen i Arbejdsevne, og hermed er Beviset bragt for, at selv
for vort Klima er den steerke Kgdkost aldeles ikke nedvendig.
Man kan heller ikke sige, at det tyske Folks Energi for 100
Aar siden, paa Frihedskrigens Tid, da Kedforbruget kun var
13,6 Kilo, var ringere end nu.«

Saadan taler Berliner-Professorerne. En ligesaa bekendt Miin-
chener-Professor skriver:

»Til Slutning kan det siges, at det kan betragtes som be-
vist, at vi, naar det skal vare, kan nejes med Halvdelen af den
Aggehvidemaengde, som Bybefolkningen nu forterer i Fredstid.«

Og senere:

»Det vilde vere til blivende Velsignelse for vort Folk, om
vore Koner ved denne Lejlighed kunde lere at lave Mad, om
vi igen kunde blive mindre fordringsfulde med vore Forngden-
heder. Vor Bondebefolkning er slaaende Beviser for, at man
kan trives fortreffeligt ved Bred, Fastesupper, Kartoffel- og Mel-
spiser med Mealk, Skorost, Kaal, Salat, Leg og lidt Ked og
Flask i Tilgift, naar man kun i det Hele faar nok.«

Hvis der ikke under disse Udtalelser havde staaet Navne som

Rubner, Zuniz og Gruber, vilde alle tro, at de var skrevne af

Hindhede. Selv om jeg var noksaa overbevist om min Ret, havde

‘ jeg dog ikke vovet at dremme om, at de Maend, der er Elever

| af og Arvtagere efter de Miinchener-Professorer, hvis Leere jeg i

| 1904—o05 saa sterkt begyndte at bekempe, i 1914—15 vilde

gribe mine Vaaben for at naa det samme Maal, som jeg har

straebt at naa. Det var den gammeldags, vestjyske Bondekost, der
forst aabnede mine @jne. Man vil huske mit Valsprog:
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»Op med den gamle Bondekost, ned med Fraadseri
og Drukkenskab.«
(Kogebog, wldre Udgave, S. 213).

Kender jeg Max Gruber ret, vilde han ikke have det mindste
imod nu at skrive det samme Valsprog paa sin Fane.

En bekendt Konigsberger-Professor skriver under Omtalen af
vore Forsgg:

»Disse utvivlsomt interessante og vigtige Undersogelser af
Hindhede har vakt stor Opsigt i vide Kredse, fordi de synes
at bevise, at vore Anskuelser angaaende Ernzringen tranger
til at revideres fra Grunden af . . .«

Samme Professor har paa sin Klinik gentaget vore Kartoffel-
forsgg og fundet Resultaterne bekreaftede.

Og Praksis folger med Teorierne. Den »Krigskogeboge, der
er udarbejdet i Overensstemmelse med de nye Teorier, kunde op-
tages i en Hindhede-Kogebog uden at virke paafaldende. Ved
Kodretterne anvendes for 4 Personer kun /s Pd. Kgd men 3 Pd.
Kartofler, det er 6 Gange saa mange Kartofler som Kgd. Det
samme Forhold mellem Kartofler og Kod var almindeligt i Tysk-
land for 40 Aar siden, men Videnskabsmzndene forlangte da, at
Forholdet skulde zndres saaledes, at der serveredes ligesaameget
Kod som Kartofler. Videnskaben sgger altsaa nu at rette den Fejl,
den begik for 40 Aar siden.

Den tyske Stats-Krigskogebog udsendes gratis i Hundrede-
Tusinder. En haard Konkurrence for en Kogebogsforfatter !

Nu maa Leserne vel erindre, at de Meend, der her er citeret,
Rubner, Zunts, Gruber, Schittenhelm, horer til Tysklands mest
bekendte og bersmte Fysiologer, mine fodte Modstandere, Det
vilde vare mig en let Sag at fremfore ganske anderledes begej-
stret Tilslutning fra Professorer, der fra forst af stillede sig aner-
kendende overfor mit Arbejde, men jeg antager, at slige Udtalel-
ser vilde vere mindre overbevisende end de ovenfor anforte.

Jeg kan ikke her i denne praktiske Bog optage for megen
Plads med teoretiske Betragtninger, men jeg vil dog ikke undlade
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at benytte den gunstige Lejlighed til at bringe til Laesernes Kund-
skab forskellige Iagttagelser og Underspgelser, som de maaske
cllers ikke faar noget at vide om. Mine udferlige Beretninger®
har jo det tilfeelles med saa mange andre Forsogsberetninger, at
de kun leses af et meget begrenset, interesseret Mindretal, men
derimod ikke af det store Publikum, som egentlig skulde heste
Gavn af dem.

1 5., 2., 3. 44 5. 0 6. Beretning fra Hindhedes Kontor for Ernaringsunder-
sogelser. Faas i enhver Boghandel, Jakob Lunds Forlag, Pris 1 Kr. (1. Beretning
udsolgt.)
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1. MODERNE KULTUR OG DEGENERATION

Vore Tander.

En udenlandsk Kogebogsforfatter skriver:

»Menneskeheden vil ikke blive sund, for den sidste Kogebog
heaenger i den sidste Koks Tarme.«

Det er en Spog, der rummer megen Alvor, Kogekunsten
odelegger meget, blandt andet gdelagger den vore Tander, Ana-
tomen, Professor Blunschli i Ziirich skriver:

»I de Aar, jeg har beskjeftiget mig med Undersogelser af
Teander og Kaber hos Mennesker og Aber, har jeg studeret
et meget stort Tal — henved 500 — Abekranier (Hovedske-
letter). Den storste Del tilhorte en Samling, som Professor
Goldi havde samlet i Omegnen af Para ved Amazonefloden
(Brasilien). Ved hvert Kranium var Findested og Kon an-
givet. En Del stammede fra Dyr fra den zoologiske Have i
Para, en anden Del fra i Skoven skudte vilde Aber. Hos ingen
af de sidste var der Spor til Tandkaries (hule Tznder), som
derimod var sterkt udbredt hos de forste, Da Aberne fra Ha-
ven nasten aldrig var fedte der, men indfangede i Skoven som
Unger, maatte Aarsagen aabenbart soges i visse Faktorer, som
stod i Forbindelse med Fangenskabet. Forskel i Klima kunde
ikke vere Aarsag, ligesaalidt som Forskel med Hensyn til
Drikkevandet, der ogsaa i Para tages fra Skovfloderne. Der
bliver derfor vesentlig kun to Aarsager tilbage, nemlig den for-
skellige Kost og Indesparringen. Da jeg nu ifjor i lang Tid
opholdt mig i Para og i Skovene ved Amazonefloden, havde
jeg rig Lejlighed til at studere Aberne i deres naturlige Om-

givelser. - Jeg og mine indfedte Jegere skod Hundreder af vilde
Dyrtids-Kogebog. 2

Kogekunstan
adelmgger
Tanderne.

Aber.
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Eksemplarer, men ikke hos én éneste fandt jeg en hul Tand.
Ved Undersggelser af Maveindhold fik jeg Oplysninger om disse
Abers naturlige Kost. Vi fandt Maverne fyldte med Lov, unge
Planteskud, Rester af Frugter med haard Skal og haard Karne.
Ernzringen i Fangenskabet er en ganske anden og bestaar ve-
sentlig af blgde Frugter, iseer Bananer, den naturlige Kost er
det nemlig umuligt at skaffe. Det er derfor Overgangen til
den blode Kost, der er den sandsynlige Aarsag til den optre-
dende Karies. Man kan ogsaa let forestille sig, at de haarde
Skaller og Kearner, sammen med det raa Lov, mekanisk renser
Tewnderne, men man kan herfra heller ikke udelukke, at Inde-
sparringen ogsaa kan vare medvirkende Aarsag. Men at det
sidste Moment ikke kan vare Hovedaarsagen, slutter jeg fra
en anden lagttagelse angaaende Mennesker. Det er en gammel-
kendt Kendsgerning, at Naturfolkenes Tander meget sjeldent
viser Spor af Karies. Det samme viser Kranierne af de vilde
Indianerstammer fra Amazonegebetet, som opbevares i de euro-
paeiske Samlinger. Ligeledes iagttog jeg hos Indianere fra Pu-
tumayo, der tilhgrte Stammer, som kun kom i meget ringe Be-
roring med Kulturen, uskadte Tandrakker. Saameget mere for-
bavset blev jeg derfor, da jeg hos en anden endnu ublandet
Indianerstamme, der gennem 2—3 Slegtled var bleven halv
civiliseret, fandt jammerlige Tznder. Som Aarsag kunde efter min
Mening kun paavises den udtalte Forandring i Kosten. De
vilde Stammer ernzrede sig vasentligt af Kod, der var stegt
haardt paa Spid, af Fisk, der blot var terret i Solen, samt af
Mandiokkorn af Sterrelse som Arter, der tyggedes hele. Deres
halvciviliserede Naboer lever ligesom den af Karies meget hjem-
sogte blandede Befolkning, de foretraekker kogt for stegt Ked,
koger Fisken, spiser kogt Ris, kogte Benner, blgde Bananer
osv. . . . Da nu de omtalte Indianeres Levevis iovrigt ikke har
andret sig synderligt, kan vel kun den forandrede Ernaerings-
maade, det vil sige Overgangen til den blede, kogte Kost, der
stiller mindre Fordringer til Tenderne, veaere Aarsag til disse
Organers Forfald. . . . Hvem der en Gang i lengere Tid har
tygget de haarde Mandiokkorn, eller, som det i andre Lande
er Skik og Brug, hele Maiskorn, ved i hvor hej Grad Kaberne
derved tages i Brug og hvor hurtigt ethvert Spor af Tandsten
derved forsvinder. ¢
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Disse tilsyneladende omhyggeligt gennemforte Undersogelser
synes at vare af stor Vigtighed, De lgser os den Gaade, som
det har varet for os, at man hos de Stenalderkranier, som findes
i vore Museer, som Regel finder 32 uskadte Teander. Ja selv
hos det Neanderthalkranium, som jeg har set i et Berlinermuseum
og som menes at vaere henved 200,000 Aar gammelt, er Tanderne
ganske uskadte. Disse vore Tip-Tip-Tip . . . Oldeforzldre kendte
maaske (?) Ild, men neppe Kogekar, de kendte Sten til Knusning
af Kornet, men ikke Moller til Finmaling.

Ved en Undersegelse, der omfattede 12000 Soldater, fandt
Rise, at naar Landmandene i Gennemsnit havde 6 daarlige Taen-
der, havde Studenterne 10, Bagerne 12 og Konfektmagerne 16.
Dette taler til Gunst for den grove Landkost og mod den finere
Bykost og sarligt imod Slikkeriet.

En dansk Tandlege, Frk. BudtzJorgensen, har nyligt under
et lengere Ophold i Grenland underspgt Taendernes Tilstand hos
de Indfgdte og fundet en paafaldende Forskel hos Koloniernes og
Udstedernes Beboere. Medens det hos de sidste var sjeldent at
finde en daarlig Tand, var Forholdene i Kolonierne omtrent som
herhjemme. I Levemaaden var der vasentlig den Forskel, at
medens Koloniernes Befolkning havde Adgang til blgdt Brod og
Slikkeri, maatte Udstedernes Beboere ngjes med stenhaarde Skibs-
tvebakker.

Alt jalt maa man sikkert i det vasentlige give Tandlege,
Dr. Kunert i Breslau, der serligt har studeret disse Forhold, Ret,
naar han skriver:

»Vi kan nu med apodiktisk Sikkerhed udtale folgende:

1) Hverken hos Mennesker eller Dyr optraeder Tandkaries
saalenge Tanderne tages tilstrakkeligt i Brug til Bearbejdelse
af haarde (helst raa) Neeringsmidler, forst ved Overgang til blgd
Kost opstaar Sygdommen, hvis Omfang er ganske afhangig af
Neringens Beskaffenhed.

2) Maalet for alle tandhygiejniske Bestrabelser kan, naar
man da ikke vil slaa sig tiltaals med Skin- eller forelgbige Re-
sultater, kun bestaa i at fare vort Folk tilbage til grovere Kost,
fremfor alt til et virkeligt grovt Brod, der ngdvendiggor ener-
gisk Tygning, samt i Indskrenkning af Sukkerforbruget. Ser-
ligt fordaervelig er her Blandingen af Sukker og fint Mel

2%

Stenalderen.

Soldater.

Granl@ndere.

Dr. Kunert.
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(Konditorkager). Alle andre Forholdsregler (Tandborste, Tand-
leege osv.) er i Forhold hertil kun af underordnet Betydning.«
Senere skriver den samme Forfatter:

»Hovedsagen ved hele Spergsmaalet er, det kan ikke be-
tones skarpt nok og ofte nok, at der anvendes et meget grovt
Mel. Jo grovere Melet, desto bedre Brodet. At Melet ikke
kan vare for grovt, har den bekendte Ernaringsforsker, Dr.
Hindhede i Kgbenhavn, bevist. Han sendte mig for nogle Maa-
neder siden nogle Hvedebred, hvori der var en Mangde halve,
ja endog hele, Korn, Brodet smagte kosteligt og bekom os
udmarket. For grovt kan Melet ikke veere, derimod har jeg
ofte overbevist mig om, at man faar et ganske andet og slet-
tere Bred (mindre Aroma osv.), naar Melet maledes noget finere.
Kornet bliver aabenbart let ded-malet . . .c.

»Hvori denne »Dgd-Malinge bestaar, lader sig for Tiden
ikke afgore, man kender den kun paa Resultatet, men det er
forstaaeligt, at det enorme Tryk og den dermed folgende sterke
Opvarming kan fremkalde sterke Forandringer.«

Det Bred, som Dr. Kunert omtaler, at jeg har sendt ham, var
grovt Bred. grovt Hvedebrgd. 2 Forsegsindivider levede 3/y Aar alene ved
dette Brgd - Margarine og Vand, og befandt sig herved aldeles
glimrende. Fremgangsmaaden var den, at vi kebte Hvede en
gros og malede, eller rettere knuste, den paa en lille Haand-
kvaern. Knusningen bor foretages saa grovt som muligt, ikke
mere end nedvendigt for overhovedet at kunne bage Brod heraf.
Produktet var grovere end den Grutning, Landmandene giver til
Kreaturer, Den eneste Ulempe, som grovt Mel har, er, at der
fordres en meget lang AEltning (/2 a */+ Time) for at faa godt,
sammenhzngende Brgd. Vi bagte Bredet i en Stenovn ved hej
Temperatur (250 Gr. Celsius), hvorved vi fik en tyk, haard Skorpe,
der smagte udmarket og yderligere gav Tenderne Arbejde. Brodet
kan bages for 14 Dage ad Gangen (se Opskrift Nr. 253).
Hensigten med dette Forspg var oprindeligt kun at prove,
hvilken Virkning grovere eller finere Formaling har paa Fordgje-
ligheden. Der har i de senere Aar varet en stigende Bestrabelse
for at male Kornet finere og finere i den Hensigt at gere Brodet
lettere fordgjelig. Det viste sig nu til vor Overraskelse, at For-
skellen mellem grov og fin Formaling med Hensyn til Fordoje-
lighed var saa ringe, at den var uden praktisk Betydning. For-
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klaringen er vel, at det grove Brgd tvinger Tanderne til et Ar-
bejde, der vasentlig erstatter Mollekvaernens Virksomhed,

At et saadant Bred vil hjelpe til Teendernes Bevaring, kan
neppe betvivles. En anden Fordel er, at Brodets Smag er for-
trinlig. Saavel de to Forsegsindivider som jeg selv har for sat
Pris paa det i Handelen gaaende »grove Hvedebrgde, men efter
at vi havde vannet os til det ny Bred, smagte Bagerbrgdet os
flovt. Dette sidste Bred er slet ikke grovt, det er fint Bred bagt
af usigtet Mel.

Vort grove Hvedebrod maa narmest sammenlignes med det
gammeldags grove Landrugbrod, det er blot endnu grovere. Fejlen
ved Landrugbredet var ikke, at Malingen var for grov, men at
det ofte var altfor surt og urent, syrnet som det var ved Surdejg,
der maaske var gaaet i Arv fra Fader til Sgn. Til vort Bred
brugte vi ikke Surdejg men Geaer, dog kun i ringe Mangde for
ikke at faa Bredet for lest og svampet, Egenskaber som Bagerne
netop tilstreeber i Kaplobet for at levere de stgrste Brad. Vore
Erfaringer viste, at Maver, der daarligt taalte almindeligt Rug-
bred, udmarket taalte vort grove Hvedebred. Hvorvidt grovt
Rugbrod, fremstillet paa lignende Maade, vil bekomme ligesaa godt
som Hvedebrgdet, har vi endnu ikke undersogt, men jeg formoder,
at Forskellen ikke er stor,

Naar der sperges: Skal man spise sigtet eller usigtet Brod?,
maa der svares: Ubetinget usigtet! Ved den grove Formaling,
som jeg anbefalede for Tandernes Skyld, falder Sigtning bort af
sig selv. Men der er ogsaa en anden Grund, hvorfor Sigtning er
forkastelig. Naar New-Foundlenderne om Vinteren vasentligt
ikke har andre Naringsmidler end Franskbred, faar de en bestemt
Sygdom (Beri-beri), som kan fore til Dgden, hvis de ikke i Tide
faar andre Naringsmidler, sarlig Brod af usigtet Mel. Paa lig-
nende Maade gaar det Japanerne og Inderne, hvis de i lengere
Tid lever af poleret Ris. Sygdommen kan helbredes ved upoleret
Ris eller endog ved Suppe paa Risklid. Ved disse og mange
andre Forseg og Erfaringer er det bevist, at der i eller ved Kor-
nets Skaller findes Stoffer, som Legemet ikke kan undvere.

Disse Stoffer har man kaldt »Vitaminer« (Livgivende Stoffer).
Lignende Stoffer findes i andre Fodemidler, serlig i Airter, Bon-
ner, Frugt, Kartofler, Grontsager og Mzlk. De findes ogsaa i
Kod, men kun i ringe Mangde. Disse Stoffer selv er endnu

Sigtning.

Beri-beri.

Vitaminer.
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ukendte, de er sikkert forskellige i de forskellige Fodemidler.
Medens Klidmangel fremkalder Beri-beri, giver Mangel paa friske
Frugter og Grontsager Skerbug, som helbredes, saasnart de mang-
lende Nezringsmidler tilfores. Mange af disse Stoffer taaler ikke
lzengere Opbevaring, Terring eller Kogning. Kogt Mealk kan
frembringe Borneskgrbug og hermetisk henkogt Kgd, der har
vaeret opvarmet. til 110 Gr. Celsius, Beri-beri. Disse ny Opda-
gelser peger yderligere paa, at man saa lidt som muligt skal sege
at »>forbedre« de Fgdemidler, som Naturen byder os. Mennesket
er da ogsaa Verdens eneste kogende Pattedyr!

Bagerne legger stor Vagt paa at faa Franskbred saa let og
porgst som muligt. For at naa dette Maal kan man ikke klare
sig med dansk Flormel, men maa ty til forskellige udenlandske
Melsorter, hvis Gluten er af en saa sejg Beskaffenhed, at Melet
kan taale stzerk Oppustning uden at Brgdet falder sammen. Saa-
dant Mel (Pillsbury) kalder man »staerkt bredgivendec. Denne
Betegnelse er kun Vrovl, en Kilo Pillsbury Mel giver ikke et Gram
mere Brod end et Kilo tert, dansk Mel. Derimod giver det
mere af noget andet, nemlig af Luft. Men dette »Neeringsmid-
dele (l) kan man faa billigere paa anden Maade! At Bagerne
foretraekker Pillsbury Mel, saalzenge Kunderne er uvidende nok til
at bedsmme Brod efter @jemaal og ikke bruge Vagt, det er for-
staaeligt, men at Husmodrene i deres private Husholdning i disse
dyre Tider vil betale 3 a 4 @re mere for et Pd. amerikansk Mel,
er neppe til at forstaa. »Bagvearket bliver let«! Javel! Men jo
lettere, jo mere svampet, desto slettere, desto mere odel®ggende
for Teenderne!

Noget lignende gzlder med Hensyn til Farve, jo finere og
hvidere Melet er, det vil sige, jo mere renset for Klid, desto
mere koster det, men desto mindre Verdi har det i Virkelig-
heden. Tyskerne er klogere end vi, de beholder selv det mor-
kere og grovere Mel og betaler deres Mollere en ekstra Premie,
hvis de eksporterer det fine, hvide Mel til de ikke slet saa kloge
Danskere! De danske Mollere fremstiller, med indfert udenlandsk
Hvede til Hjelp, Mel med akkurat samme Bageegenskaber som
importeret Mel, men de paastaar, at det kan veare ngdvendigt at
forsyne Sekkene med udenlandske Etiketter og Navne, fordi deres
Landsmend ellers ikke vil kobe Melet. Det kunde tyde paa, at
Patriotisme, det er noget, vi i Danmark mest har i Munden!
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Det allerfineste og hvideste Mel fraskilles undertiden og kaldes
»ungarsk Melc, det er det dyreste af alt, men det daarligste af altl

Det anbefalede grove Brod er desvarre ikke i Handelen. Jeg
har forsegt at faa forskellige Bagere til at fremstille det, men for-
gmves. Der svares altid: »Der maa forst komme Eftersporgsels.
Derfor, sperg! De maa godt kalde det »Hindhede-Brod« eller
sMadsen-Brgd« efter mit verdensberomte Forspgsindivid, men De
maa huske, at det Hindhede-Brod, der hidindtil har gaaet i Han-
delen i Kgbenhavn, har jeg ikke havt noget at gore med, det er
finmalet, usigtet Hvedebred. Paa Landet maa det vere en for-
holdsvis let Sag at fremstille det grove Brod, Grutningen kan ud-
fores paa enhver Landmolle, ja paa enhver Husmolle. Det kan
blive det billigste Brod af alt.

Man kan vel ikke paastaa, at Bred er Menneskets naturlige
Fode. Skal vi holde os strangt til Naturen, bliver der neppe
andet tilbage at spise end Frugter og Redder, til hvis Fortering
vore Tender er serligt indrettede. Men Danmarks Befolkning kan
ikke i en overskuelig Fremtid leve ved Ngdder, ZAbler, Gulergdder
osv. og haardt Bred er den bedste Erstatning for Nedder. Frugt
har her i Norden den meget slemme Ulempe at vare altfor dyr,
naar man da ikke kan gaa ud og plukke den i egen Have. Men
for den, der ikke behgver at tage det saa ngje med Pengepungen,
er det meget sandsynligt, at grov? Brod, Smor og Frugt vilde
vaere den mest ideale Spiseseddel. Dette slutter jeg ogsaa af, at
jeg aldrig har befundet mig bedre, end naar jeg paa Rejser i
lange Tider har indskraenket mig til disse 3 Naringsmidler, uden
Spor af varm Mad.

Blandt den Mangde lagttagelser, der for mig peger i samme
Retning, skal jeg nevne en enkelt fra den senere Tid:

I 1912 kom her til Kgbenhavn fra Udlandet en Ingenior, 52
Aar gammel. Han havde paa Grund af Sygdom — Gigt, Asthma
mm, — veret nedt til at tage sin Afsked fra Statstjenesten og
havde kun en Pension paa 2400 Kr., hvoraf han ikke alene skulde
leve, men ogsaa delvis understgtte sin Familie. Han var flygtet
fra sit Hjem og Land, fordi han ikke under disse Omstendigheder
havde Raad til at ferdes i sin szdvanlige Omgangskreds. Han
kom til mig meget nedbgjet saavel af Sygdom som af gkonomiske
Sorger. Jeg satte ham ind i mine Ideer og han besluttede at
vove et Forspg. 2 Aar efter kom han igen til mig, alle Sorgernc
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var forsvundne. Han fortalte, at i den furste Tid, efter at han
var begyndt at leve nasten alene ved Brod, Smor og Frugt, havde
han, der var vant til sterk Kodkost, felt en meget steerk Sult,
saa hvis det ikke havde veret fordi, at han efterhaanden merkede
Bedring i sit Befindende, havde han opgivet den ny Levevis. Men
han fortsatte, og nu, 2 Aar efter, var han fuldstendig frisk og
sund, og desuden var alle ekonomiske Sorger som blaest vak,
Han havde lejet et Varelse og besorgede selv sin Kost, den eneste
kogte Mad, han spiste, var Kartofler og dem kogte han selv.
Iovrigt levede han ved Bred, Smor, samt Frugt efter Aarstiden,
i den billige Tid meget, i den dyre Tid mindre. sMenc, fortalte han
yderligere, »hjemme i min Fodeby gaar mine gamle Venner, de
ser allesammen tykke og kraftige ud, men alle er de mer eller
mindre syge. Jeg har varet en Rejse hjemme for at pradike
for dem, de tror mig nok, de vilde gerne forandre Levevis, men
— de kan ikke! Jeg kan godt forstaa dem, jeg ensker selv at
rejse hjem, men tor ikke. Naar jeg kommer ind i Familie- og
Selskabsliv, kan jeg sandsynligvis heller ikke modstaac.

Her er vi ved Sagens Karne. Vi moderne Mennesker gaar
rundt i den naive Tro at vere frie Meend og Kvinder, Slagordet
»Den personlige Frihed«, staar hejt i Kurs. Men personlig Frihed
er netop, hvad vi ikke har, vi er saa omslyngede af Kulturens
kvelende Fangarme — forvaennet Smag, Skik og Brug, alle for-
nuftige Folks Mening — at vi ikke kan rore os. De faa, der ved
en Kraftanstrengelse soger at sprange Baandene og ikke vil lystre
Kulturens Slavepidsk, anses for halvgale, for Searlinge og navnlig
for »Fanatikere«. Hvor ofte er ikke under Feltraabet: »Fana-
tisme« en sund og god Bevagelse kvalt i Fadselen,

Jeg kan vel ikke matematisk bevise, at Brgd, Smor og Frugt
som Enekost netop er Idealet, men Laserne vil kunne forstaa, at
jeg har en steerk Mistanke i den Retning. Men selv om det nu
var Idealet, faar jeg ikke 1 af 10000 til at folge mig — eller
rettere til at gaa foran mig, jeg er ikke selv i mit Hjem naaet
saa langt endnu — og hvad kan det saa nyttel Men derfor kan
jeg godt med et stille Suk tenke paa, hvor Livet kunde blive let
og simpelt, hvis Folk vilde leve efter dette Ideal, hvor Frugten
dog, af okonomiske Grunde, tildels maatte ombyttes med Kar-
tofler og Gulergdder (Fattigmands Frugt) og hvor man jo heller
ikke behgvede at udelukke et Glas Mzlk.
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Den forste Virkning vilde vaere, at %/, af alle Tjenestepiger
afskedigedes, Hvad er det nemlig vore Kvinders Dag gaar med?
Med 2 4 3 Gange daglig at tilsmudse en Meangde Gryder, Fade,
Tallerkener, Knive og Gafler, som de igen med stor Ulejlighed
maa rense for et Par Timer efter at begynde den samme Proces
forfra.

En slig Simplificering af Husforelse og Levemaade vilde med-
fore Mulighed for tidlige ZEgteskaber, som nu nasten er udeluk-
kede i de »dannede Klasser¢, hvor der stilles saa store Fordringer
til Livet. Hvilken Fordel det vilde veere med Hensyn til at fore-
bygge Slegtens Forfald, behover kun at antydes for at forstaas.

Men Tjenestepigerne vilde blive arbejdslese! Ja arbejdslese 2
Byerne. Paa Landet er der heldigvis nok af nyttigt og sundt
Arbejde, Arbejde i fri Luft, det bedste Middel til at bevare aandelig
og legemlig Sundhed, Kraft og Livsglaede.

Men selv om man ikke gaar saa vidt, som ovenfor antydet,
kan Erkendelsen af de nzvnte Sandheder maaske bevirke, at man
i sin Kost indferer visse gavnlige Modifikationer, at man sgger
at veenne sig selv og da navnlig sine Born til at spise det groveste
og haardeste Bred, man kan faa fat paa, at man skerer Skiverne
tykke, at man ikke smider Endeskorperne bort, at man jevnligt
spiser Bred og Smor uden Paaleg, at man skarer Paaleg papir-
tyndt, at man spiser Brad til al mulig Mad, at man spiser to
Rundtenommer til et Ag og ikke to Ag til 'z Rundtenom, at
man som Nydelsesmiddel bruger Frugt og sjaldent eller aldrig
Konditorkager, Konfekt osv. Endelig haaber jeg, at det maa
blive Maalet for enhver Familie at faa egen Frugthave (og Kgkken-
have), hvori man planter faa, men solide og gode Frugtsorter; af
Abler f. Eks. Cox orange, der holder til Februar, og Boiken, der
holder til Maj. Serligt for de stakkels indespaerrede Byfamilier
er eget Hus med Have et uvurderligt Gode, der skaffer Adgang
til rigelig Sol og Luft, de vigtigste Faktorer for Sundhedens Be-
varelse. Hawebyer er Fremiidsidealet.

De ovenomtalte vel konstaterede Iagttagelser stottes ved Skil-
dringer fra Historien, fra Rejseberetninger osv. Herfra skal jeg
ganske kort anfore folgende:

I det gamle Graekenlands Glandsperiode optraeneredes Krigerne
ved en Kost bestaaende af Figner, Nodder, Ost og Maisbrod —
»Spartansk Kost« —. Da Forfaldet begyndte, gik man over til
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Kgdkost, men Krigerne blev slgve og tungnemme, et Resultat,
som Diogenes tilskrev, at »de var dannede af Okse- og Svinekad«.

Det gamie Rom.  Da Graekerne forfaldt, blev de oyvervundne af Romerne, der
optraeneredes ved Bygkage og Olie, en Kost, der efter Hippokrates
var udmarket egnet til at give Muskelkraft og Udholdenhed. Se-
nere gik Romerne over til Vellevnet og Rom forfaldt.

Kysten »Man kan ikke se kraftigere eller bedre byggede Skikkelser

Rt Aviks: end disse Mzend (Hadendos Kameldrivere), hvis glindsende Hud
og veludviklede Former viser, at deres Kost af Durra eller
Sorghum (Hirse) og Melk passer dem godt. Hele Landbefolk-
ningens Fode bestaar af disse to Fodemidler. Durraen knuses
mellem to Sten.«

Algier. »Det var en god Begyndelse at have en statelig, barfodet
Araber til at transportere vor Bagage fra Havnen. Det var for-
bavsende at se de Byrder, han kunde bazre uden Hjelp. Det
er velgorende at se, hvor nobel vor Araber bazrer sin Byrde,
hvor nydelig afballanceret er ikke hans blede Skikkelse og med
hvilken Gratie og Lethed spadserer han ikke omkring. Det er
interessant at notere, at denne Gentleman lever nasten alene
af Frugt, Ris og Mais.«

Brasilien. »Slaverne i Brasilien er meget sterke og kraftige. Deres
Fode bestaar af Ris, Frugt, Brod af grovt Mel og Farreniaroden.
De udholder meget starke Anstrengelser og baerer paa Hovedet
Byrder (f Eks. 180 Pund Kaffe) milevidt uden at hvile. De har
sjeeldent Feber eller andre Sygdomme.«

Cypern. »Det var paafaldende at se Resultatet af en livsvarig Kost
bestaaende af Bonner og Bygbred. Paa den Maade lever Mun-
kene i Trooditissa, som meget sjeldent smager Kod. Klostrets
Forstander var en smuk Mand paa 70 med en Figur, som om
han kom ligefra Militzerskolen og saa kraftig som de fleste Mand
paa 50.«

! Fgypten. »Det er overraskende at iagttage, hvor simpel og fattig
| Kosten er hos de amgyptiske Landboere og hvor kraftige og
sunde de fleste af dem er og hvor straeengt de kan arbejde.«
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»De =gyptiske Landarbejdere, som lever paa grovt Hvede-
brod, Maisbred, Linser og andre vegetabilske Produkter, er blandt
de fineste Folk, jeg nogensinde har set.¢

sDe graske Matroser er meget afholdende. Deres Kost
bestaar af sort Bred, lavet af usigtet Rug- eller Hvedemel, sad-
vanligt Rug, samt nogle Vindruer, Rosiner eller Figener. De
er forbavsende atletiske og kraftige, de mest aktive, livlige,
elskvaerdige og muntre Folk paa Jorden. Havnearbejderne lever
paa samme Maade og er ligesaa kraftige, aktive og muntre.«
For nogen Tid. siden holdt jeg for danske Gardister i Frede-
riksdal Foredrag om Ernwringssporgsmaalet. Efter Foredraget
fortalte Kaptainen i Mandskabets Paahgr, at Grunden til, at han
havde opfordret mig til at holde dette Foredrag, var hans per-
sonlige lagttagelser under den grask-tyrkiske Krig. Det havde
forbavset ham at se, hvad de graske Soldater kunde prastere
paa deres yderst tarvelige Rationer, der vasentlig bestod af
Brod.

»Fellaherne rorer sjeldent Kod, men lever paa uhavet Brod
dyppet i Olie, eller Ris, Oliven, Druesirup, klaret Smer sammen
med Graeskar, Meloner og Agurker. Til denne Frugtkost skyl-
der de sandsynligvis deres hvide Tander, deres starke Kon-
stitution og den Hurtighed, hvormed deres Saar heler.«

»Vore polske Over-Schlesiere er meget ngjsomme Folk. En
Murarbejder, som gaar til Arbejde i Byen i en Afstand af fra
en til to Mil eller mere, maa staa op KI. 3 om Morgenen. Hans
Kost for hele Dagen er det Brod, som han tager med sig i
Lommen. Det samme med Landarbejderen. Som Soldat er
han meget udholdende . . .«

Vi har jo her i Landet Erfaringer nok for, hvor tarveligt Po-
lakkerne lever og hvor arbejdsdygtige, de er. Desvarre forfalder
de nok ofte til dansk Overdaadighed, naar de har veeret her i
Landet i nogle Aar.

»Ruslands Befolkning i Almindelighed lever ved grovt, sort
Rugbred og Leg. Jeg har ofte havt Russere til at arbejde for
mig, de kom ombord om Morgenen med et Stykke sort Brad,
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der vejede omkring et Pd. og en Haandfuld Leg. Det var hele
deres Kost under 16 a 18 Timers Arbejde. De var forbavsende
kraftige og virksomme og var langt mere udholdende overfor
strengt Arbejde end nogen af mine Folk. Somme af disse Rus-
sere var 80, ja 90 Aar gamle og kunde endda udfere mere
Arbejde end nogen af mine Mznd i deres bedste Alder.«

Disse Angivelser stemmer nasten ordret med, hvad en her-
varende Ingenior (J. Serensen), der i en Snes Aar har ledet Af-
vandingsarbejder i Rusland, af egen Drift kom op og fortalte mig.
Det var den samme Historie om grovt Bred med Log og utrolig
Udholdenhed under en 14—16 Timers Arbejdsdag. Han tilfojede
dog, at de i en Hulhed i Brodet ofte havde en Klat Fedt, samt
at de om Aftenen efter Hjemkomsten gzrne fik en Gemysesuppe,
hvori af og til en Smule Kead,

Det stemmer ogsaa med Direktor Dorph-Petersens Beretning
angaaende en Rejse i Rusland i Sommeren 1914 for at skaffe
Oplysning om russiske Landbrugsforhold. Det var lige ved Krigens
Begyndelse, der var Tale om, at de russiske Konserves var for-
dervede. En Russer sagde i den Anledning til D. P.: »Det har
ikke meget at sige, disse Daaser smider Soldaterne i Reglen bort,
de gider ikke slebe paa dem og er mistenksomme overfor, hvad
de ikke kender. Naar de har Bred, er de tilfredse.«

Med lignende Oplysninger kunde jeg fortsette lange endnu,
men det kan vel vere tilstrekkeligt. Naar alt kommer til alt
skal man faa at se, at over Halodelen af Fordens Befolkning, og
det endda den kraftigste og mest arbejdsdygtice Del, lever ved
en vasentli Bred-Frugt-Gemysekost.



2. ERNARINGSSPORGSMAALET,
OKONOMISK SET

Efter gamle Principper skulde en Mand daglig have i sin Kost:
720 g Aggehvide, 60 g Fedt og 500 g Kulhydyater.
Efter de nye Principper kunde man f. Eks, byde paa:
So g Aiggehvide, 100 g Fedt og 450 g Kulhydrater.

Denne sidste Norm passer bedre for Danmark, hvor vi spiser mere
Fedtstof og mindre AEggehvide end i Tyskland. Normen svarer
omtrent til dansk Husmandskost, og dansk Bykost afviger ikke
saa sterkt herfra, som man skulde tro — det vil sige med Hen-
syn til Nearingsindhold. Forskellen ligger i, at Byboerne keber
dyre Neringsmidler, hvor Husmand npjes med billige. Den sid-
ste Norm svarer ogsaa til, hvad der antageligt i Fremtiden vil
blive leert ved Husholdningsundervisningen paa Statens Larerhgj-
skole.!

Af de 80 g Aiggehvide vil de 60 a 70 g vare fordgjelige. Da
vore aarelange Undersggelser har vist, at man kan klare sig med
20 a 25 g fordgjelig /Eggehvide — selv om det er Plantezeggehvide
— kan man vere sikker paa med de 80 g at vaere langt over den
saakaldte Minimumsgrense, der ligger saa lavt, at man praktisk

1 Se Carohne Steen og Karen Blicker: »Vore daglige Fodemidler«, Kobenhavn
1915, Alt ialt en god Bog, der giver Oplysning om mange Ting, som enhver Hus-
moder ber vide. Dr. Steen er Lwge og speciel Fysiolog, Frk. Blicher forestaar
Husholdningsafdeli paa Lererhojskol
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taget aldrig naar den i Praksis, saaleenge man da vasentlig holder
sig til naturlige Fodemidler og ikke valger kemisk rene Produkter
(Sukker, Stivelse osv.) til Hovednzring.

Hvad de enkelte Fedemidlers Nzringsindhold og Veerdi angaar,
henvises til Tabellen bag i Bogen. Lag Mearke til, at 3100 Ka-
lorier findes i folgende Veaegtmeangder:

Rugbred ....... 1,22 kg a 16 Ore = 20 Ore
Byggryn . ...... 0,88 —a 26 — = 23 —
Kartofler .. ... . 3,88 —a 6 — = 23 —
Kalvekolle. . .. .. 3,35 — a 140 — = 239 —
Merbrad (Svin).. 1,56 — a 200 — = 312 —
orsk s A 9,20 — a 60 — = 552 —
Blomkaal ...... 945 — & 60 — = 367 —
Salat .0 5 18,00 — A B0 — = 045 —
Redspatter .. ... 12,45 — a 150 — = 1867 —
Asparges ...... 15,12 — & 140 — = 2I1] —

Det er Yderlighederne hver til sin Side. Herimellem staar
Fodemidler som Mslk, Ost, Smer, Margarine, Svinefedt, Flask
osv. Meget fedtholdige Neringsmidler er ikke saa dyre, som man
efter Prisen kunde mene. Aarsagen hertil er dels Fedtstoffets
store Varmeverdi', dels at de fede Fodemidler er meget koncen-
trerede — ringe Vandindhold og intet Affald. Betydningen heraf
skal belyses ved et Ekempel:

1 Kilo Redspatter og 1 Kilo Margarine koster maaske om-
trent det samme, men i Rodspeatterne, der mest bestaar af Affald
og Vand, findes kun 54 g ZEggehvide og 3 g Fedt, ialt 249 Ka-
lorier. I Margarinen findes derimod 850 g Fedt = 7905 Kalorier.
Rodspetter er herefter i Forhold til Neringsindhold 32 Gange saa
‘dyre som Margarine eller 16 Gange saa dyre som Smor.

Et andet Eksempel:

Sammenlignes meget fedt og meget magert Kod kan findes
folgende Procentindhold (Ben ikke medregnet):

! Medens et Gram Stivelse eller et Gram Alggehvide ved Forbraending i Le-
gemet kun afgiver 4,1 Varmeenheder, afgiver et Gram Fedt 9,3 Enheder.
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Vand  ZBghy. Fedt Kalorier i

1 kg
Meget magert Ked... 71 25 4 1397
Meget fedt do. o1 5O 18 32 3714

Den fede Steg har 165 /o sterre Nezringsveerdi end den magre,
fordi Vand er ombyttet med Fedt. Hvis det magre Kod koster
Kr. 1,50 pr. kg, skulde det fede koste Kr. 4,00. Det er meget
upkonomisk at kebe magert Kalvekod, mager Skinke osv., og
dog strazber nasten alle Bymennesker efter det magre, ja, skerer
maaske endog det fede fral Hvorfor? De taaler ikke Fedt? Hvor-
for? Som oftest fordi de ikke aner, at Fedt er et saa koncentreret
Nearingsmiddel, at man kan ngjes med saa lidt heraf. Spiser man
ligesaa meget fedt Kod som magert, ligesaa meget Flaesk som
Kalvesteg, foler man sig besvaret, ‘Naar der blot spises lidt Flask
til mange Kartofler, taaler Bymennesker udmearket Flask.

Jeg omtalte, at man plejede at regne 3100 Kalorier som pas-
sende Norm for en voksen Mand med Middelarbejde. Men man
maa huske vel paa, at alle Mend — og Kvinder med — ikke
behaver ligemegen Neering. Behovet retter sig forst og fremmest
efter Arbejdet. Ikke legemligt arbejdende Bymand staar sig an-
tageligt bedst ved at ngjes med omkring 2500 Kalorier, medens
streengt arbejdende Landarbejdere maaske kan behgve 4000. Men
Ulykken er, at der er mange stillesiddende Bymand, der spiser
3000—3500, ja endog 4000 Kalorier. Hvad bliver Folgen? Ja,
enten bliver Vedkommende for tyk, eller, hvis han ikke har An-
lzg for Borgmestermave, overanstranger han sine indvendige Or-
ganer med Forbreending af en stor Mwmngde ungdvendig Nearing,
hvoraf Folgen bliver de utallige Fordejelsessygdomme, Nyre- og
Leversygdomme, som velstillede Bymand saa almindeligt lider af
i 40—s50 Aars Alderen. Grunden til denne Overernzring er, at
Kosten er for afvekslende, for velsmagende, med andre Ord for
fristende. En af de virksomste Faktorer er her: tyndt Brod og
tykt Smor!

Paa Grundlag af Kalorievaerdierne kan man passende dele Nee-
ringsmidlerne i 2 Grupper: De egenilige Neringsmidler og Ny-

Overernering.

delses- eller Luksusmidler. Til de egentlige Naringsmidler regner Nydelsesmidier

jeg: Brod. Mel, Gryn, Kariofler, Margarine, Flesk, Malk, Ost
og Sukker. Til Luksusmidlerne: Kod, g, Frugt, Grontsager,
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Familiers
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Ol og Kajfe. Jo mere man bruger af de forste og jo mindre af
de sidste, desto billigere bliver Kosten,

Man har diskuteret meget om, hvad der er billigst, Vegetar-
kost eller blandet Kost. Dette Spgrgsmaal kan ikke besvares i al
Almindelighed. Den Vegetar, der holder sig vasentlig til Brod,
Mel, Gryn og Kartofler, han lever billigt, men den, der holder
sig til Frugt og Grentsager, lever dyrt.

Den praktiske Betydning af denne Inddeling fremgaar maaske
bedst ved nogle Eksempler fra vore Undersogelser angaaende dan-
ske Familiers Levemaade. Tallene angiver Udgift pr. Dag pr. vok-

sen Mand — Bornene omregnede til Voksne.
Husmand Gaardmand Tandlzge Lzge
A. Luksusmidler Ore Ore Ore Dre
Eeodiitmlay Wil ok 5,9 11,6 35,8 4,5
AEgE el n S 1,6 1,7 2,7 4,9
Eftote bl L 2,17 4,6 9,6 393
Grontsager ... ... .. 0,2 0,2 2,0 0,8
@ og Spirituosa . . . 1,9 10,5 0,1
Kaffe etc, .. .., .: X 2,40 1,6 9,2 T2
Talt.. 12,8 21,6 69,8 15,3
Kalorier' «.-...... . 297 364 800 255
Kalorier for 1 Ore. . 23 7 It 17
B. Nearingsmidler Dre Ore Ore Ore
Flesk ol oo o 1:7 1,2

Smer og Marg. .. .. 9,3 11,9 8.8 6,4
Meelleogaownaior o 3.4 4,3 6,0 6,0
O e e 0,8 0,5 3,0 0,5
Bred og Mel ...... 11,8 9,3 10,0 10,8
SURKEE SRS e iietunesrs 353 3,5 4,4 2,6
Kartoflet: oo vw s 0,9 0,9 2;2 25
Ialt- s 2 31,6 - 35,‘37 28,7
Ralorier el as . 3399 2029 2061 2579
Kalorier for 1 @Qre.. 109 93 58 90
A-+BOre....... 44,0 53,2 105,1 44,0
A -+ B Kalorier ... 3696 3293 2866 2834
Kgd, g pr. Dag. ... 61 113 290 58
3100 Kal, koster Qre 37 50 I3 48
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De 3 fprste maa anses for typiske Reprasentanter hver for
sin Stand. Den forste er en bekendt Praemiehusmand, Nzels Schmedt,
ved Vejen Station. Gaardmanden er Statskonsulent Frederif Han-
sen ved Askov. Tandlegen kan anses for en ret almindelig Type
for velstillede Byfamilier. Den 4. Familie, Laegen, er derimod ikke
typisk for sin Stand. Levemaaden svarer narmest til Husmands-
kost. Neringsmangden passer antageligt nogenlunde efter Arbej-
det, de to Byfamilier faar dog den forholdsvis rigeligste Nering.

Udgiften til de egentlige Newringsmidler er ikke meget forskel-
lig, men Tandlegen, der har den sterste Udgift, 35,3 Qre, faar
langt den mindste Nearingsveerdi for sine Penge. Det beror paa,
at han keber dyrere Varer, swrligt er hans Brodkeb (fint Brod og
Kager) uskonomisk.

Men Hovedaarsagen til den store Prisforskel ligger i Udgiften
til Luksusmidler. Denne Udgift er hos Tandlegen 5 & 6 Gange
storre end hos Husmanden. Det er sarlig Udgiften til Kegd, @1
og Spirituosa (Forbruget af Spirituosa var i Virkeligheden moderat),
samt til Kaffe mm,, der bevirker, at Tandleegen, og med ham de
bedre stillede Bybeboere, kommer saa hgjt op med Levefoden.
Forskellen mellem Laegens og Tandlzgens Udgift til Kost er ca.
60 Ore pr. Dag pr. Enhed. Regnes med 6 Enheder, bliver det
Kr. 3,60 om Dagen eller 1300 Kr. om Aaret. I 30 Aar vil det
med Renter og Renters Rente blive 76000 Kr., saameget koster
den Forngjelse at leve ved »kraftig Kost¢ og maaske odelegge
sin Sundhed.!

! De engelske Landarbejderes Kost er endnu langt taryeligere end dansk Hus-
mandskost, Indtegten er kun 14 & 15 Kr. om Ugen paa egen Kost. Naar herfor
skal skaffes Husleje, Kost, Klweder, Lys og Varme osv, osv., til en hel Familie, bli-
ver det en ussel Tilymrelse, som i hej Grad kan traenge til Forbedring. Kosten
bliver hovedsagentlig: Brod, Kartofler og Margarine, Hyordan virker nu denne Kost,
der i Tarvelighed staar langt under »Hindhede Koste (egentlig »Madsen Kosts i
stor Stil), paa Sundhedstilstanden? Ja, den engelske Stat har en indgasende Stati-
stik over Dodeligheden indenfor ca. 100 forskellige Professioner. Ved Studiet af
denne finder man til sin O kelse, at disse »forsultne: Landarbejdere har en
meget ringe Dodelighed, ikke alene af Tuberkulose, hvilket kan forklares ved Frer-
den i fri Luft, men ogsaa, og i serlig Grad, af Sygdomme, der nermest kan tmn-
kes at staa i Forbindelse med Ernzringen. Swmttes Landarbejdernes Dodelighed af
Fordejel d , Leversygd 5 Nyr d , Sukkersyge og wgte Gigt til
100 og udregner man forskellige andre Professioners Dodelighed i Forhold hertil,
finder man:

Dyrtids-Kogebog.
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Kostens nermere Sammensatning fremgaar af folgende Tal:

Aiggehvide  Fedt Kulhydrat Gr. Ked, pr. Dag

Husmanden ... . 87 124 533 61
Gaardmanden ... 83 117 456 113
Tandlegen ..... 79 122 342 290
IEzcpenit it 72 86 423 58

Kostens kemiske Sammensztning er merkverdig ensartet.
Zggehvideindholdet svinger omkring 80. Husmanden faar mest,
men det beror alene paa den stgrre Fodemangde. Den vesent-
ligste Forskel ligger i Kedforbruget, idet Tandlegen spiser 5
Gange saameget Kod som Husmanden og Legen.

Dodelighed
Landarbejdere . ...
Haandyzerkere
Handelsrejsende . . . e
Slagtere. . . 333

Leger ... 356

Det ser underligt ud, at den Stand i England, der maa formodes at have den
mindste Viden om Ernringsspergsmaalet, har den mindste Dodelighed af Ernzrings-
sygdomme, medens den Stand, der sidder inde med den storste Viden, her har den
storste Dodelighed. Falsk Viden turde vere veerre end ingen Viden!

At Forholdene er lignende i Danmark, derpaa tyder folgende Dodelighedsstati-
stik, der angiver, hvormange der dor aarligt af 10000 Mznd i folgende Alders-
klasser:

Landet Kobenhavn

Alder Gaardmend Arbejdere  Grosserere  Arbejdere
Leager etc,

25—35 Aar.... 49 48 58 96
35—45 — .... 62 58 92 191
45—55 — ... 99 96 159 356
55—65 — .... 193 206 312 642

Dodeligheden mellem Gaardmend og Landarbejdere er saa at sige ens, den
tarveligere Levemaade hos de sidste synes uden Virkning. Derimod er der i Keben-
havn en meget stor Forskel paa Dodeligheden mellem Velstillede og Arbejdere.
Heri har man set et Bevis for den gaynlige Virkning af »kraftig Kost«, At dette
er en Misforstaaelse, fremgaar med ret stor Tydelighed af Tallene. Dodeligheden
hos de »kraftigt« levende Grosserere, der sikkert har udmerkede Boliger, og som
ofte ligger paa Landet om Sommeren, er (mellem 45 og 55) 66 /o storre end hos
de selendigtc levende Landarbejdere. Det er vanskeligt herfra at drage anden Slut-
ning, end at skraftiz Kost« sveekker Livskraften. Aarsagen til den uhyre Dodelig-
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Hvis to Gaardmand, A og B, gav deres Koer et Foder med
samme Newringsindhold, medens A’s Foder var 2'/s Gang saa dyrt
som B’s, vilde man anse A for utilladelig dum, at han vilde fodre
sig selv i Armod,

Hvor mange Mennesker er der ikke, der spiser sig selv i Ar-
mod? Men der skal Erfaring og Forstand til at leve okonomisk,
Naar mangen Statshusmand ikke kan klare sig, turde Grunden
ofte vaere den, at Konen mangler en ngdvendig Viden angaaende
okonomisk Levemaade.

Men hvordan lever nu Husmanden og Leagen i Enkeltheder?
Ja, folg denne Bogs Spisesedler og Principper, saa naar du om-
trent til de to Familiers Kost.!

Som typiske Eksempler paa Byhusholdninger paa en Indtegt
af mellem 1500 og 2000 Kr. skal jeg anfere folgende:

hed blandt Storbyernes Arbejderbefolkning kan ikke ligge i Kodmangel, der spises
nemlig her mere Kod end hos Landarbejderne, den ligger sikkert nok vasentlig i
Mangel paa Sol og Luft, i Sammenstuvning og dermed folgende Smittefare. Dette
er det vigtigt at vide, naar man vil soge Midler til Forbedring af Byarbejdernes
Kaar, Midlet maa farst og fremmest bestaa i Forbedring af Boliger, Fremtidsmaalet
er: Ned med Arbejderkasernerne, frem med Havebyerne!

At Alkoholismen hos Byarbejderne ogsaa bidrager til den store Dodelighed, er
der vel neppe Tvivl om, Men her vil Havebyer sikkert ogsaa vere en virksom Hjelp,
Lad os tenke os en Arbejder komme hjem en Sommeraften Kl. 6 til en Toverel-
seslejlighed i en Arbejderkaserne. Luften er til at kvales i. Fvor skal han gaa
hen? At spadsere op og ned ad Gaden, indaande Kulrog og se paa 4-Etagers Huse
er ikke til at holde ud. Land og Skov er for langt borte. Der er kun et eneste
Sted at soge: Bevertningen! Men hvem gider en Sommeraften gaa i Vzrtshus, naar
man kan gaa og hyppe sine egne Kartofler og plukke sine egne Jordbzr?

! Ret oplysende er folgende Tal, der angiver, hvormange Gange i Lobet af
Undersogelsestiden, der til Middag spistes folgende Efterretter:

Husmand Gaardmand Tandlege Lzge

Fersk Kod og Fisk... 2 8 21 4
Flesk og Skinke ..... 10 5 3
KilipAgle e shaichn s 2
Fars og Plukkeked ... 5 5 2 o
Grentretter . ......... I 6
Kartoffelretter . .. ..... 3 9
Melretter. oo o s 7 10 4
Talt... 28 28 26 32

Det er de sreellec Kodretter (Steg, Peberrodsked osv.), der forst og fremmest
gor Kosten dyr, medens Flesk, Fars, Kartoffel- og Melretter gor den billig,
.

3
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I II 11
A. Luksusmidler. S Dre Ore Ore
ogain Jh- R Sl 2,8 18,0 29,9
i D A e o T3 T 4,1
1 DAL o b S ol ey 1,5 0,6 4,1
Grontsager .. ......... 0,7 1,4 2,3
| @1 og Spirituosa .. ... . 1,2 4,4
i K fforeto, i iea ek bn 3,0 5,8 5,0

| dalt ... 9:3 28,1 49,8

HCalOrIEr: oo = o oo v & 156 408 756
Kalorier for 1 @re .... 17 15 15
i B. Neringsmidler. Ore Ore Ore
L o o B o 0,5 T3
Smer og Margarine ... 7,6 6,0 14,8
Whelie SUo0a fors e o5 5 3,8 250 53
Ot S 1,9 2,1 3,7
Brodiop: Mel ¢ o ..o 00 14,9 11,9 19,8
Sukker .............. 5,0 2,6 4,6
Iattoflertiaa . nisaae = 1,9 20, 3,0

Talt... 35,6 27,6 52,5

| IALOTIEE | 5ottt soidis 06 3422 1809 3062
i Kalorier for 1 @Ore .... 96 66 58
ACCIBN@re. - 44,9 55,7 102,3
| A | B Kalorier ...... 3578 2217 3818
Keod, g pr.Dag....... 41 259 335
3100 Kal. koster @Qre.. 39 78 83

I er taget som Eksempel paa ekstraordinar gkonomisk Leve-
maade i Kgbenhavn. Der er rigelig Nearing, antageligt endog
mere end ngdvendigt, men Sammensatningen er yderst spartansk,
den underbyder i saa Henseende endog Husmandskosten, III er
Eksempel paa en modsat Yderlighed, det er en kegbenhavnsk Ar-
bejderfamilie, der lever overdaadigt, saavel med Hensyn til Mengde
som til Sammensztning. Dette muliggeres ved, at der kun er
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Mand og Kone, men ingen Bern. II endelig er Eksempel paa en
Familie, der sandsynligvis sulter, ikke af Nedvendighed men an-
tagelig af Mangel paa Viden. Aarsagen er, at Udgiften til Luk-
susmidler er saa stor, at der ikke bliver Raad til at faa nok af
de egentlige Naringsmidler, Desuden er Indkegbet af de sidste
ugkonomisk, der faas kun 66 Kalorier for 1 @re, naar I faar g6.
III lider af Overernering, II af Underernaering. Aarsagen er,
markelig nok, den samme: Troen paa Ngdvendigheden eller Gavn-
ligheden af kraftig Kodkost.

Det foregaaende er korte Antydninger angaaende Undersogel-
ser fra det praktiske Liv. Det er ikke her Stedet at komme ind
paa vore Laboratorieundersogelser, men jeg skal dog antyde en-
kelte Hovedresultater. Det har vist sig, at man i halve eller hele
Aar kan vedligeholde Legemsvagt, Sundhed og Kraft paa en
Kost bestaaende af:

1) Kartofler, Margarine og Vand.
2) Grovt Brod, Margarine og Vand.
3) Bygvandgrod, Sukker, Margarine og Vand.

At disse Paastande maa forekomme Laserne utrolige, at de for
dem maa tyde paa Fanatisme, det forstaar jeg saa godt. Skont
jeg i mange Aar har vearet forberedt paa adskilligt i den Retning,
vilde jeg dog for 3—4 Aar siden ikke have troet paa Muligheden
af at kunne gaa saa langt ned. Men vore Forsgg er saa grundige,
saa vel funderede, at der ikke kan vaere Tvivl,

Jeg har Erfaringer, der tyder paa, at en Mmngde af mine
Landsmand ganske har misforstaaet Meningen med vore Forsog.,
Da Kartoffelforsggene blev offentliggjorte, var der Folk, der sagde:
»Hindhede, han er gal, han vil have, at vi skal leve ved Kartofler
alene«. Jeg tvivler ikke om, at der nu er andre, der vil sige:
»Hindhede, han er gal, han vil have, at vi skal leve ved Byg-
vandgred alenec. Slige Udtalelser vidner kun om, at man ikke
har forstaaet et Muk af det Hele. Hvad er da Meningen? For
det forste er det Meningen at klare Aggehvidespgrgsmaalet, skaffe
Folk at vide, om de behgver at gaa i Angst for egen eller for
Bornenes Sundhed, hvis det en Tid kniber med Husholdnings-
pengene, saa der ikke kan skaffes Kgd, Malk og g nok. Har
dette ikke sin Interesse? Der er da en Mangde Modre, der har

Kodkost ferer
til Sult

Vore Labora-
torieforseg.

Misforstaaelse
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takket mig for, at jeg her har lettet en Sten fra deres Hjearte.
Dernwst er det Meningen at underspge de enkelte Fedemidlers
Verdi. Naar vi forst ved, at der kan leves et Aar i bedste Vel-
gaaende ved Kartofler alene, saa ved vi, at Kartofler er et godt
Fodemiddel osv. Har det ikke Vardi for Folk at faa at vide, at
Grovbred, Kartofler og Byggred ikke alene er de tre billigste,
men ogsaa tre af de bedste af vore Nezringsmidler. Man klager
i denne Tid saameget over, at Rugbrad er steget i Pris, fra 8 til
12 @re pr. Pd. Ja, det kan véere slemt for den, der er saa fattig, at han
vaesentlig maa leve ved Bred alene, men for den, der spiser !/z Pd.
Kgd og Ya Pd. Brod, en almindelig Type paa Bykost, er Sagen
uden Betydning, Stigningen betyder kun 2 @re om Dagen. Koster
1/, Pd. Kod 40 @re, behover man altsaa kun at indskrenke sit
Kodforbrug med /20, spise et Bid Kgd mindre, for at faa Raad
til at betale de 2 @re mere for Brod.



3. GIFTIGE NYDELSESMIDLER

Jeg skal tilslut omtale et Par almindeligt brugte mere eller
mindre giftige Nydelsesmidler med et Par Ord.

Angaaende Kaffe og The skal jeg citere en meget bekendt Kafte og The.
Fysiolog, Prof. von Bunge i Basel, der skriver:

»I den nyere Tid bliver der efterhaanden flere og flere Laeger,
der bestemt advarer imod den vanemassige Nydelse af Kaffe
og Te. Hvem der endnu har en Sundhed at ruinere, paastaar,
at Kaffe og Te skader ham ikke. Hvem der derimod allerede
er mindre sterk, mearker snart, naar han jagttager sig selv op-
merksomt og sammenligner Befindendet med eller uden Te og
Kaffenydelse, at disse Nydelsesmidler udgver en skadelig Virk-
ning: Kaffe forstyrrer Fordgjelsen i Mavesaekken; baade Kaffe

og Te — iser naar de nydes sent paa Dagen — forstyrrer
Sgvnen og dermed indirekte Legemets Funktioner. Den erfarne
Lege — i Swmrdeleshed hvis han befatter sig specielt med

Hjertelidelser — kommer til den Overbevisning, at den fortsatte
Nydelse af Kaffe og Te svakker Hjertet, fremkalder Forstyr-
relser i Portaaresystemet og kan fgre til alvorlige Sygdomme.
Det forekommer mig, at ogsaa det sundeste Menneske, der
ingen skadelige Folger foler paa sig selv fra Kaffe og Te, gor
vel i at opgive Brugen af disse Nydelsesmidler og ikke forst
vente, indtil han maa til Legen med en uhelbredelig Sygdom.«
Jeg tror, at Bunge har Ret, Alle Leager er vistnok enige
om, at den danske Kaffedrikning, serligt som den praktiseres i
Byerne, er betmnkelig. Vi er meget slemme til at drikke »gode«
Kaffe og vi ngjes ofte ikke med én Kop. Naar Danske kommer
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til Udlandet, finder de altid Kaffen elendig, det er misteenkeligt.
Om en enkelt Kop tynd Kaffe eller The har nogen videre skadelig
Virkning, det ved jeg ikke, men jeg ved, at det er skrakkeligt,
som mange Smaafolk i Byerne vaenner Bgrnene til Kaffe-Wiener-
bred-Kost. »Det er saa nemt.« Javell Men uslere Kost kan
vanskeligt tenkes.

Angaaende Alkohol — @1 og Spirituosa — vil jeg ikke bruge
mine egne Ord, da jeg som Afholdsmand regnes for Fanatiker.
Jeg vil nojes med at citere fra en Bog, som Professor Rubner,
Berlin, og hans Assistent Dr. Thomas nyligt har udgivet til Skole-
brug. Her staar:

»1) Vin, Ol og Snaps er ikke Neringsmidler men Nydelses-
midler. ’

2) Som alle Nydelsesmidler ber de ikke nydes regelmassigt,
selv ikke i smaa Mengder. Derved vanner man sig til dem
og snart maa Pirringen oges for overhovedet at kunne mzrkes.
I saa Fald virker Alkoholen da direkte giftig.

3) For Bern er Alkohol altid Gift, der heemmer dets legem-
lige og aandelige Udvikling. For Barnet skal til det 14. Aar
Vand og M=lk vaere den eneste Drik.

4) Der gives mange Erstatningsmidler, de bedste er Vand,
Melk, Frugt og — en rigtig Ernzring. Ved en saadan optraeder
der overhovedet ingen Trang til disse Pirringsmidler.

5) De alkoholiske Drikke er fuldsteendigt undverlige: De
narer ikke, de styrker ikke, de varmer ikke. Alt dette er kun
Skinvirkninger, der rask fordufter.

6) Alkoholen skader det menneskelige Legeme: Organerne
forgiftes og edelegges, tidlig Alderdom og tidlig Ded er Folgen.

7) Alkohol skader Menneskets aandelige Kraft: Vanvid,
Idioti og Forbrydelser er Folgen.

8) Alkoholen skader Menneskets Pengepung: Tid og Penge
drikkes op, Indtagten bliver mindre, Udgifterne paa Grund af
Sygdom og Svagelighed storre.

9) Alkoholen skader Familien: Kiv og Strid odelegger
Familielykken, Begrnene faar ingen Opdragelse, Armod og Ned
er Folgen.

10) Alkohol skader Afkommet. Drankernes Bgrn bringer
et sygt Legeme og nedsatte Aandsevner med til Verden.
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11) Alkoholen skader det tyske Folk: Folkesundheden un-
dergraves, Familierne udde. Vearnekraft, Arbejdskraft og Spare-
kraft aftager, Agtelse for Lov og @vrighed svinder. Med vor
Verdensmagt vil det da vere forbi.«

Det er Maadeholdsmaend, der skriver, oven i Kgbet mine
Hovedmodstandere, men de udtaler sig paa visse Punkter endog
skarpere og bestemtere end jeg vilde gere, Alle Videnskabsmand,
der har nogen Forstand paa dette Spgrgsmaal, og det hvad enten
de personligt er absolut afholdende eller ikke, er nu som Regel
enige om, at daglig Spiritusnydelse, hvad enten det drejer sig om
Bajer eller Snaps, er uheldig. Striden staar om »et Glas ved
festlige Lejligheder«. Og her er vi vel i Grunden ogsaa, viden-
skabeligt set, enige. Der er neppe nogen afholdende Lzge, der
paastaar, at et Glas Redvin en Gang om Maaneden f. Eks. har
nogen paaviselig skadelig Virkning. Det er den sociale Virkning:
Eksemplets Magt, Vedligeholdelse af Drikkeskikkene, Faren for
Tilvenning og stigende Forbrug, det her drejer sig om.




Urinsyre-
bundfald.

Purinfri Digt.

4. DIEAT VED URINSYRESYGDOMME

De vigtigste Sygdomme, som foraarsages af Urinsyre, er Nyre-
grus og ®gte Gigt. Desuden er det sandsynligt, at ogsaa adskil-
lige reumatiske og nervese Lidelser maa regnes herhen. Ved disse
Lidelser finder man ofte, at Urinen er uklar, naar den har staaet
en Tid, og at der smtter sig et rgdt Lag paa Bunden af Nat-
potten. Dette Bundfald bestaar af Urinsyre. I saadanne Tilfzlde
siger man, at Urinen er mattet, eller overmattet med Urinsyre
Naar Syren allerede udskiller sig i Nyrebakkenet, faar vi Nyre-
grus, og udskiller den sig i Blodet, i Vavene, faar vi Gigt, Nerve-
lidelser osv.

En vis Mengde Urinsyre frembringes altid i Legemet og denne
Mengde forgges, naar vi gennem Neringen tilforer »Purinstoffer«,
I England er det serligt Dr. Haig, der har skenket Behandling
af Urinsyrelidelser Opmarksomhed. Hans Behandling bestaar i
»purinfri Dizetc. Da Purinstofferne sarligt findes i Kod og Fisk
og da navnligt i de indre Organer, som Lever, Nyrer og Brissel,
forbydes disse Naringsmidler, medens andre purinfri dyriske Pro-
dukter som Mzlk og g tillades. Af Vegetabilia er /Erter, Bon-
ner og Linser, der indeholder Purin, forbudte,

Efter min Mening beror Dr. Haigs System paa mangelfuld vi-
denskabelig Grundlag. Jeg formoder, at det er Urinens (og Blodets)
Evne til at holde Urinsyren oplost, der er af den vasentligste
Betydning.

Forgvrigt har Eksperimenter godtgjort, at de omtalte indre
Organer vel indeholder mere Urinsyre end Kod, men at dette
»Merec forbraendes i Legemet, saa at Urinen efter Nydelsen af
Lever ikke indeholder mere Urinsyre end efter Nydelsen af Ked.
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Jeg kan ikke her gaa ngjere ind paa dette Spergsmaal, herom
handler min »forste Beretninge. Visse Neeringsmidler giver en sur
Urin, der er tilbgjelig til at udfelde Urinsyre, medens andre giver
en svag sur, maaske endog alkalisk Urin, der er i Stand til at
oplese Urinsyre i store Mangder. Det beror paa Forholdet mellem
Syrer og Baser. Herefter kan vi inddele Fodemidlerne i 2 Grup-
per: 1) Fodemidler, der giver Urinen Evne til at oplese store
Mengder af Urinsyre (betegnet ved ) og 2) Fedemidler, der
giver Urin med Tilbgjelighed til at udskille Urinsyre (betegnet ved
). Mellem disse Yderligheder ligger en Gruppe, der ingen syn-
derlig Virkning har hverken i den ene eller den anden Retning
(betegnet ved o) Vi har da:

—+ o =
Mealk. Fedt. Kad.
Rodurter, Sukker. ZEg.
Friske Grontsager. Kodsuppe. Bred, Mel og Gryn.
Frugt. Rosenkaal,
Beelgfrugter.
Nodder.

Det er de basiske Salte i Fgdemidlerne, der oplgser Urinsyren,
medens Syrer bevirker Udfeldning. Ved Kogning udtraekkes i
forste Linie Baserne, medens Syrerne bliver tilbage. Derfor be-
virker Kgdsuppe ikke Urinsyreudfeeldning og kogte Grontsager
virker mindre oplgsende end raa. Af den Grund ber man ikke
kaste Vandet, hvori Kartofler og Grentsager er kogte, bort.

Under Vegetabilia giver Fro og Kearner —-, medens Staengler,
Rodder og Frugtked giver 4. Forlgbere for Blomster og Fro,
som Knopper af Rosenkaal og Aspargeshoveder giver =, For-
ovrigt henvises til Spisesedlerne S. 75—78.

Sure Fpde-
midler.
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II. AFDELING: ERNZARINSPRAKSIS

1. INDLEDNING
2. SPISESEDLER
3. KOGEOPSKRIFTER

»Dyrk Maadehold, om du er sund, og
endnu mere, om du er syg. I Skolen, i
Hjemmet, i Livet skal du lere det forste,
og af Legen det sidste, Derfor maa Le-
gen blive Praktiker, og han maa prak-
tisere i — Madlavning og ikke i Kunsten
at skrive latinske Recepter. Kpkkenet er
Fremtidens Apotek. e«

Fustus.







1. INDLEDNING

A. MAAL OG VAGT m. m.

Hvordan skal man i Opskrifterne angive Maal og Vagt? Det
har voldt mig meget Besvar at blive enig med mig selv herom.
Forst maa man velge mellem Lod, Kvint og Gram, Pund og
Kilo. Da Gramsystemet nu sikkert snart bliver indfort, er det
vel det naturligste at holde sig hertil, for at Bogen ikke for snart
skal blive foraldet. Det ngjagtigste og bedste var saa, teoretisk
set, at opgive al Vgt i Kilo og Gram, og alle Maal i Liter.
Men alle har ikke Kokkenveaegt, hvad de dog absolut bgr have.
Men selv om de har en grovere Vagt, er den som Regel ubruge-
lig til at afveje et Par Gram Krydderier. Det almindeligste er
at angive Maalene i Teske, Spiseske, strggne eller toppede. Det
er meget ubestemte Angivelser, da den ene Teske og Spiseske
kan vare dobbelt saa stor som den anden, og desuden Begrebet
»stoppet Teske« er en ret usikker Storrelse. Det beror ganske
paa, hvor stor Toppen er. Jeg har dog ikke ment at kunne gaa
helt uden om disse usikre Stgrrelser. De er da altid bedre end
de latterlige Angivelser: »lidte, »nogete o.s. v. »Efter Smag« er
en ret god Angivelse for den Husmoder, der har en god Smag.
Men den Husmoder, der har en slet Smag, eller hvis Smag ikke
stemmer med Husfaderens, hvad skal hun gore?

Jeg bar nu valgt som Regel forst at opgive Vagten i Gram;
bagefter har jeg saa overfort Gramtallene til Kvint, Teske, Spise-
ske eller til »efter Smage.

Jeg vil bede Husmgdrene én Gang for alle prove, om deres
Teske og Spiseske stemmer med min. Gaa hen til en Kgbmand
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(Materialhandler, Apoteker), der har en fin Vagt, og tag for-
skellige Sterrelser af Skeer med derhen. Find saa en Teske af
en saadan Sterrelse, at et strgget' Maal Farin vejer 3,5 Gram
i Teskeen og 15 Gram i Spiseskeen. I saa Fald stemmer disse
Skeer med mine. Brug saa siden den Storrelse, naar mine Op-
skrifter anvendes. Jeg skal her ganske kort angive nogle Tal for
de almindeligst anvendte Varer. Men man ber en Gang veje ser-
ligt de toppede Teskeer efter for at se, hvor stor Top, jeg regner
med (Alle Krydderierne i pulveriseret Tilstand).

Kanel, Nelliker, Allehaande, Peber, Paprika, Karry:
1 strogen Teske 1'/s Gram.

1 toppet —  knap det dobbelte.
Kardemomme: 1 strggen Teske 1 Gram, 1 toppet 4 Gram.
Muskat: 1 — — 1,5 — I — 6 —
Sennep: 1 — == B0 B O B

At ved de tre sidste Krydderier 1 toppet Teske vejer 4 Gange
saa meget som en strogen Teske, beror paa, at der kan stilles
en meget stor Top af disse Varer. Men man kan selvfglgeligt
ogsaa arrangere Toppen saaledes, at den toppede Teske kun
bliver det dobbelte af den strogne.

Sutktker (Farin):
1 strogen Teske 3 Gram, 1 toppet 6 Gram. 1 strggen Spiseske
15 Gram, 1 toppet 30 Gram.
1 Paegl Sukker knap /s Pd.

Mel:
1 strogen Teske 3 Gram, 1 toppet 6 Gram, 1 strogen Spiseske
10 Gram, I toppet 30 Gram.
1 Pagl Mel 140 Gram = %/, Pd. +- /s toppet Spiseske.
I9Pot B 560 0 — = 1 % -} 2 — —

Det vil vaere praktisk at lere disse Tal for Sukker og Mel
udenad, det kan ofte vare lettere at maale end at veje, serligt

! Naar jeg siger »strogete, saa er Toppen virkelig afstrogen med en lige Gen-
stand, Det er ikke @jemaal,
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ved smaa Mengder. Naar jeg angiver Teske eller Spiseske ved
Siden af Gramtallene, maa der ofte underforstaas: »omtrentc.

Salt:

1 strogen Teske 3 Gram, 1 toppet 8 Gram. I strpgen Spise-
ske 12 Gram, 1 toppet 30 Gram. Ved Salt er Mangden ikke
altid angivet. Den er enhver Husmoder saa vant til at traeffe.

1 Pd. er '/s Kilo, 1 Kvint er 5 Gram, 1 Kilo 1ooo Gram.
1 Pot Vand vejer 1 Kilo. 1 Pot Saft (Nr. 170) 1200 Gram.

Tk. = Teske, Spk. = Spiseske. top. = toppet. str. = strggen.

Dyrtids-Kogebog. 4
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B. @KONOMI VED KOGNING

Braendsel koster Penge. Men det skulde man ikke tro, naar
man ser, hvordan mangen Husmoder eller Kokkepige fraadser
med denne Vare. Maaske hidrerer det fra, at en stor Del af vore
Kvinder er fodte og opdragne paa Landet, og her, hvor man selv
har sine Terv eller sit Braende, satter man ikke disse Varer til
Veardi. Men i Byerne faar Manden nok Erfaring for Vardien af
Torv, Kul, Braende og Gas.

Sarligt dette sidste Stof kan der spares umaadeligt paa, naar
man vil, men hvor vanskeligt er det ikke at faa Pigerne til at
forstaa, at Gryden ikke skal skylkoge fra Begyndelse til Slut-
ning. Jeg har gjort nogle Forspg med, hvad det kostede at faa
en Pot Vand i Kog. Tager man en lille Tekedel paa 2'/2 Pot med
en Diameter i Bunden paa 7 Tom., kan man her bringe 1 Pot
Vand i Kog ved 1,10 a 1,20 Cubikfod Gas, hvilket efter 3'/: Kr.
pr. 1000 Cubikfod vil koste ca. 0,4 @re. Dette Resultat naas ved
Anvendelse af et almindeligt Lyonerkogeapparat, naar man tander
det indvendige Blus. Man kan ogsaa her bringe 1 Pot Vand i
Kog ved 2 Cubikfod til 0,7 @re, naar man smtter begge Blus-
sene paa fuld Kraft. Men det tager ganske vist den dobbelte Tid;
14 Minutter ved forste Metode, ved sidste 7 Minutter, og vore
Piger har jo ikke Tid. Jo mindre Kedlen eller Kasserollen er,
desto sterre bliver Forskellen. Kommer man op paa en Bundflade
med 10 Tom. Diameter, bliver den kun meget ringe.

Men det er ikke ved at bringe Maden i Kog, at det storste
Gasspild finder Sted. Det er navnligt for at holde Kogningen
vedlige, at dette Fraadseri finder Sted. Det er ikke muligt at gore
Pigerne begribeligt, at naar Maden forst er i Kog, bliver den
ikke en Smule varmere, selv om der fyres nok saa staerkt. Vand
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kan ikke komme over 100 Grader Celsius (80 Gr. Reaumur), naar
Dampene kan slippe vak. Det eneste, der opnaas ved den staerke
Kogning, er, at Vadsken fordamper. Maden koger ind, og til-
satter man saa koldt Vand eller Malk til Erstatning, bruges der
yderligere Varme til at bringe dette til Kogepunktet. Der bekoves
kun et utroligt lille Gasblus for at holde Maden paa ca. 100
Grader. Men hvornaar bringer vi vore Piger til at forstaa det?

Af den Grund er Kogning i Hokasse en meget stor Bespa-
relse, og det er ikke alene en gkonomisk Besparelse, men det
sparer ogsaa Ulejlighed. Groden svides ikke i Hekasse,

EN HOKASSE

kan laves paa mange Maader. Jeg skal beskrive min egen. Den
er 18 Tom. i Firkant og 27 Tom. hgj, udvendigt Maal. Den er
lavet af gennemskaarne Breedder med Laag til at lukke op. Vore
Gryder har alle omtrent samme Tvarmaal — 10 Tom. — men
er af forskellig Hojde. @rerne er opstaaende, da de udstaaende
Orer er i Vejen. Man syr nu en Pose af Szkkelzrred, aaben i
begge Ender og saa vid, at Gryderne let kan gaa ned, Denne
Pose fastsgmmes med den ene Ende i en Kreds paa Kassens
Bund. — Hvis Bunden er let at tage fra (Skruer), gaar det let-
tere for sig. — Den anden Ende af Posen fastssmmes paa Kas-
sens Overkant efter at forst Mellemrummet mellem Kasse og Laer-
red er stoppet med Ho. I Kassens Bund legges noget lgst Ho,
som let kan skiftes af og til. Til at legge over Gryderne har
man en rund Hepude, der passer med Aabningen. Her staar
Gryderne fortrinligt og allerbedst, naar der staar flere ovenpaa
hinanden. Men de maa settes ned spilkogende, Laaget maa ikke
loftes, og man maa ikke af og til se til Maden, om den er kogt
nok!

Man maa ikke glemme, naar man koger i Hgkasse, at For-
dampningen er mindre; derfor maa der anvendes mindre Vand
eller Malk, end naar man ikke anvender Hokasse.

Til Melkegrod godt 3 Potter Melk til 1 Pd. Gryn
- Vandgrod lknap 3 — Vand - 1 - —




Appetitmangel.

C. KUNSTEN AT SPISE

Det er ikke nok at Husmoderen forstaar at tilberede Maden,
naar Husstanden ikke forstaar at spise den, nytter det hele kun
lidt. »Ikke forstaa at spise«, horer jeg Laseren udbryde: »At
spise forstaar vel ethvert Menneskel« Nej, det er netop, hvad et-
hvert Menneske ikke forstaar.

Saalznge Mennesket levede i Naturtilstand, maatte kempe for
Foden, leve af de Raaprodukter, som Naturen bed, og som for-
drede en meget energisk Behandling fra Tendernes Side, da var
Spisning ingen Kunst. Nu derimod, hvor en raffineret Kogekunst
tilsyneladende gor Tender til en ungdvendig Luksusartikel, der
nasten ikke bruges og som en Fplge deraf forfalder allerede i
den gronneste Ungdom, nu er det nodvendigt at lare den svare
Kunst at spise.

Jeg vil anbefale enhver Husmoder over Spisebordet at hange
en Tavle, hvorpaa der med store Bogstaver staar skrevet:

Intet Maaltid uden Sult!

Her op at spise, saasnart Sulten er stillet!
Ved Bordet skal ikke tales, men tygges!
Spis Bred! Spis Kartofler!

Mange Mennesker aner slet ikke, hvad det vil sige at vare
sulten. Hvor sjzldent — naar undtages de allerfattigste — horer
man et Menneske klage over Sult, men hvor hyppigt over »Mangel
paa Appetit<! Man ved neppe, om man skal le eller grade over
de Tusinder af Mennesker, der kommer til Lagen for at faa
»Noget for Appetittenc. Mangel paa Appetit er Naturens eneste,
eller i alt Fald virksomste, Vaaben mod den moderne Overerna-









































































































































































































































































































































































































































































































