Det forslag till matsedel, som angives i det f5ljande, om-
fattar 4 veckor. I de forsta tvd veckornas matsedel har rék-
nats med ett mycket begrinsat antal varuslag, enir hénsyn
ansetts bora tagas till att de i allménhet skola finnas till-
géingliga pa en lantgérd eller kunna erhéllas i en lanthandel.
De tvd senare veckornas mat dr nigot mer omviixlande, med
hénsyn till att man di bor ha hunnit anskaffa éven andra
slag av matvaror.

Mj6lkméngden har hdr berdknats uppgd tlll 8 dl. per
barn och dag. Vidare har midngden bréd upptagits till 100
gram hart och 100 gram mjukt grovt rdgbréd och 50 gram
skorpor e. d. samt den till smorgdsar anvinda smorméangden
till 60 gram, allt per person och dag.® -

Viktigt &r att potatisen i storsta mojliga utstrdckning
kokas med skal. Vidare bor allt, som ldmpar sig darfor,
kokas tillsammans i en kittel, sdsom vitkél, korv och potatis,
rétter med flask eller kott.

Kaffe och té bor ej forekomma. Kaffe kan ersittas med
rigkaffe el. dyl., t¢ med nyponté.

Den foreliggande matsedeln kan givetvis modifieras efter
drstid och livsmedelstillgdng. Sommartid bor silunda det
vegetariska inslaget vasentligt utokas, likasd anviandandet av
farsk fisk och farskt kott. Nar forhallandena tillata, ar
dr det Onskvirt, att barnen dagligen f rd frukt eller rda
bar, dagligen (men omvéxlande olika dagar) ndgot av
foljande: dgg, farskt kott, lever, blodmat eller fiarsk fisk,
samt Atminstone 2—3 ganger per vecka farska gronsaker,
sdsom spenat och sallad.

Med tanke pé att den person, som ansvarar for kosthallet
pa forlaggningen, kan ha nytta av en inkopslista, har en
- sédan uppgjorts i anslutning till den foreslagna matsedeln.

® Inkopshstan upptar 2,2 hg. smor och 2,2 hg. margarm per vecka,
vilket limpligen kan utbytas mot 4,5 hg. smor och 0,5 hg. ovrigt fett.
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Forslag till

for skolinternat, om-

matsedel
fattande 4 veckor.

Dag Frukost (kl. 8—9) Middag (k1. 12 —13) Kyall (kl1.18—19)

. mjukt rdgbrod, 50 g. mjukt ragbrod 50 g.
Varje dag hgrt g» 30: héart ragbrod, 20 g. Som bordsdryck: vatten. thLrt g» 30 %
SOEVOLAR: BB oot 30 » SMOT ol vismeis 30 »

A .

1. (m.) Havremjolsvill., ost  Stekt korv, potatis " Lingon och mjolk Potatissallad med rodbetor, mjolk
2. (ti.) Aggmjolk Kokt flisk med rotmos Blabérssoppa Smorgés med paldgg, mjolk

3. (o0.) Grahamsgrot, mjolk  Sill — eller strémming — och potatis i gryta = Mannagrynskrim med sylt el. saftsis ~ Aggstanning med flisktirningar, mjolk
4. (to.) Slatvilling, ost Vitkalssoppa Pannkaka med sylt Potatis i form, mjolk

5. (£.) Havregr.-gr., mjolk Stekt flisk m. potatis och stuvade mordtter ; Fruktsoppa Fattiga riddare med sylt, mjolk

6. (1.) Grahamsvilling, ost  Sillpudding Nyponsoppa Ragmjolsgrot med mjolk

7. (s.) Aggmjolk Kalops med potatis. R& morot Chokladkrim med griddmjolk Nyponte, ost

8. (m.) Lika med dag 1 Makaronipudding Lingon- eller annan fruktsoppa Inlagd sill med kokt potatis, mjslk
9. (ti.) » » » 2 Finsk stuvning Blébdrssoppa Smorgés med paldgg, mjolk

10. (o0.) » » » 3 Sillbullar, sés, potatis Korngrynssoppa med frukt Pannkaka med sylt, mjolk

11. (to.) » » » 4 Stekt korv m. stuvad vitkal el. gronkal, po- Négon rd frukt Aggstanning, mjolk

tatis

12. (£) » » » B Fransk potatissoppa Flaskpannkaka Nyponte, smoérgas med paligg

13. (1.) » » » 6 Vegetarisk korvkaka med lingon ' Fruktsoppa Kokt korv med potatissallad, mjolk
14. (s.) » » » T Kottfiars, sds, potatis, vitkdlssallad Viktoriakram med sylt Mannagrynsgrot med mjolk
15. (m.) » » R | Kokt kabeljo, sis, potatis Appelsoppa Smorgas med kottfirs o. rodbetor, mjolk
16. (ti.) » » v, 2 Fliaskkorv, potatis Katrinplommonsoppa Ragmjolsgrot, mjolk

17. (o) » » » -3 Blodpudding med lingon Nyponkram med mjolk Pytt i panna, rodbetor, mjolk

18. (to.) » » » 4 Hotschpotschsoppa Nagon ra frukt Fattiga riddare med sylt 10jolk

19. (f.) » » » b Stekt flisk med 16ksés, potatis Blabirssoppa Aggstanning, mjolk

20. (1.) » » » 6 Kokt sill med smorsds o. hackat d4gg, potatis Lingon med mjolk Mannagrynsgrot, mjolk

21. (s.) > » » T Kokt kalvkott, sds, kokta morstter, potatis Appelkaka med vaniljsis Smorgis med uppskuret, mjolk

22. (m.) » » RO | Buljongsoppa m. rétter eller jordartskockor Kall risgrynskrdm med fruktsas Sylta med rodbetor, kokt potatis, mjolk
23. (ti.) » » 2.~ 2 Kottbullar, potatis, stuvade morostter Havresoppa Régmjolsgrot, mjolk

24. (o.) » » % -3 Stekt sill, 1oksds, potatis ' Nyponsoppa Aggstanning, mjolk

25. (to.) » » » 4 Gronsakssoppa pd mjolk el. gronkélssoppa | Pannkaka med sylt Potatisbullar med lingon, mjslk

26.. (£) » » » b Flaskkott och rotter Fruktsoppa Fattiga riddare med sylt, mjolk

27. (1.) » » » 6 Kokt eller stekt firsk fisk, potatis, sis Blabdrskrim med mjolk Kokt vitkal med riven ost, mjolk
28. (s.) » » b, Kalvstek med sés, potatis. Raa morstter IKlappkridm Smorgas med uppskuret, choklad

[
Till kvdll serveras sisom paligg i man av tillgng mesost, vanhg ost, eller rﬁgkaffe med bullar, skorpor,

ippelmos, kallt flisk, kallt kott eller kottfars med rédbetor.

Till eftermiddagsmdl (kl.

2

smorgés eller endast brod.

bréd med honung, mesost eller sirup,

Farska bir, firsk frukt och andra én hir nimnda gronsaker, t. ex. spenat
15—16) serveras mjolk, choklad, nyponte, te och sallad, bora anvindas i storsta mojliga utstrickning da tillgdng finnes.
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Portionsstat.

Hir angivna méngder av de olika ingredienserna #ro avsedda
for ett barn i aldern 9—14 4ar.

Groter.

Grahamsgrot.
Grahamsmjol ......... 1 dL
NVatten weasimdnhl s 2 dl.
Mjolk  ....vviviiiinnnn 34 dl.

Socker, salt
Havregrynsgrot.

Angprep. havregryn .... 60 gr.

Vatten, salt

Mjolk till groten ...... 2.5 dl:
Socker till groten ...... 5 gr.
Mannagrynsgrot.
Mannagryn  .uuies e o 40 gr.
Mjolk, vatten .......... 2:54dl,
Socker ' v S ainte s Yt s 5 gr.

Salt
Mjéolk till groten ...... 2.5:dl,
Ragmjolsgrot.
Grovt rdgmjol ......... 60 gr.
Vatten" = .5 oneuiasy s 3 dl
Salt
Mjolk till groten ...... 2,5 dl.
(Lingon till groten)
Yallingar.
Havregrynsvalling.
Angprep. havregryn .... 20 gr.
Vatten
11 C 1ol | A R 2:5" dl:
Socker ;s o 5 gr.
Salt
Mannagrynsvalling.
Mannagryn  .......... 10 gr
Veattemn', srom it ol 0,5 dl.
Mol 58te co aimn b 2,5 dl.
SOcker's ) b lisaetadi ot & Sigr.
Salt
Slatvalling.
Mgolle, * wsuis A S 2.5 idl
Vietemjol « isprenises aes s 10 gr,
Sackeri=l S aine <l B 5 gr.
Salt
4

Aggmjolk.

Mijolle s cndis g 2,5 di.
Socker| | St 10 gr.
ABE v oo ssberodle drsdre - Y st
Potatismiol | :::n: ovwns TS
Salt

Soppor.

Blabarssoppa.

Torkade blabar ........ 10 gr.
Vatten .. s ton i 4 dL
Sockers P el S SEe o 20 gr.
Potatismjol = a:..iinenns 8 gr

Buljong m. rotter eller jordart-

skockor.
Skockori et o sttt 50 gr.
Palsternackor ........ 10 gr.
Selleri.  ..cewmends s e 10 gr.
Buljang:i 3. -5 8000 S8 2 dl.
Vetemjol, oo sien s s 5 gr.

Salt, peppar (persilja)

Gronsoppa med mjolk.

Olika rotsaker och gronsaker
kokas.

ATV e B 5 gr.
Vetemjol ............. 5 gr.
VB0 S A R 1Y dl.
Salt, peppar (persilja)
Hotchpotchsoppa.

Oxkott el. farkott ...... 150 gr.
Morotter" | .....3 a0 ik 20 gr.
Palsternackor ........ 20 gr.
Selleri . aladiaisne oo 10 gr.
Wiitlcaleil s, (o RLEis c P 50 gr.
Potatis! = .oiadeatnhian. 200 gr.
KEALTOTter i i P 25 gr.

Salt, peppar

Kokt vitkalssoppa m. flask.

Vatkealos & o Sl s s 150 gr.
Potatiss = oo messtendi 150 gr.
Rlasle™ | o aseriae ok 60 gr.

Salt, peppar
Korngrynssoppa med frukt.

Kiorngryn: s i s i 10 gr.
Viattenih bas s nnemin s oo, 3 dl
Ringdpplen ........... 20 gr.
el. plommon .......... 20 gr.
el. dppelmos ......... 35 gr
Lingonsoppa.
Lingonsylt ............ 0,5 dl.
Vatten ! ..o ovss sme e 3 dl
Potatismjol .......... 10 gr
(Socker 5 gr.)
Nyponsoppa.
Torkade nypon ........ 20 gr.
(el. nyponmust’ 20 gr.)
Viatten ias SaN S Iiee 5. 4 dl
Socker= . ... S5 5 v 20 gr.
Potatismycli R it o . 8 gr.
Potatissoppa.
Tehf e S e 200 gr.
Purjolok & cuisme s s 20 gr.
Vatten
MLk areensnses 335 s 3 dl
SIGE b b e, S5ugr
Persilja
Salt, peppar
Sagosoppa.
Sagopryntaieste oy 88 15 gr.
Vatten S e L L s 4 dl
Russinfi@fi S8 8 .. 15 gr.
el. plommon ......... 10 gr
el. ringapplen ........ 10 gr.
el. dappelmos .......... 30 gr.
Appelsoppa.
Torkade applen ....... 15 gr.
el. farska applen ...... 100 gr.
(el. dppelmos 35 gr.)
Vatten . .......cocniee. 3udl,
Socker . ....eeniinian.. 20 gr.
Potatismjol — .......... 8 gr.

Krimer.

Fruktkram,
Torkade applen ........ 20 gr.
el. farska dpplen ...... 150 gr.
el. blabar (torkade) ... 12 gr.
el. nypon ............. 25 gr.
el. nyponmust ........ 25 gr.
el. plommon ......... 20 gr.
el. appelmos ......... 65 gr.
Vatten: " cueis s« sonnmnins ¢ 4 dL
Socker ... 6000 15—20 gr.
Potatismjolis oo iy 10 gr.
I o) T e 2,5 dl.

Klappkram.
Mannagryn oiee.o.anes 10 gr.
EVIHLTETIR, i oot nerod oo s egens 114 dl
Tiingont *. ol iomis osisis 20 gr.
el. sot saft ............ 0,5 dl.
Mjélk till kramen ...... 250 dl:

Nyponkram.
Torkade nypon ......... 25 gr.
Vatlen: i s useisseses s o 2,5 dl.
Socker il ot 2 o i e 30 gr.
Potatismjol ..o ssm50s 1 msk.

Nyponen skoljas, vattliggas fo-
regiende dag och pasiattas med
samma vatten, kokas mjuka och
passeras. Avsmakas och redes
som vanligt. Serveras kall m.
mjslk.

Viktoriakram.
Vetemijol oo i S5 gr.
Potatismjol .......... 10 gr
Sockersiv . e bt 5igr.
Alggis y I b R 14 st
Mijolle's' "o o i it ses s 1 dL
Serveras kall med sylt el.

saftsés.
Kottritter.

Flask med potatis i ugn.
Botatisles s ¥ pohe el S 250 gr.
§570) R B L 10 gr.
Vetemjol « snonnnieii. 3 gr.
1 S R B 80 gr.
Mjolks s o siovit o s de s amar 1% dL.

Salt, peppar
Ra potatis skalas och skires i
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skivor. Loken skalas och skares
likaledes i skivor samt Jlagges
varyvis 1 smord form el. lang-
panna. Flasket, skuret i tarningar
el. skivor, lagges over och kryd-
das. Mjolken halles over, och
formen griddas i varm ugn 40
minuter.

Kalops.
Oxkott: <s.s0ineus 200—225 gr
SMOr  ..eeeeverrcionas 6 gr.
Vetemjol  ..coooooeein 5 gr.
Salt, peppar

Kalvkott.

Kalvkétt, t. kokning 200—225 gr.

Sas smaksittes med socker och
attika el. dill.

-Kalvkott, t. stekning 200—225 gr.

Fett till bryning ....... 10 gr.
Vetemjol till sas ....... 5 gr.
-Tunn gradde .:........ 1/5 dl

Salt, peppar
Kott och rotter.
Kott (oxkott el. farkott) 150 gr.
el. flask.. .....ccomvuiee 100 gr.
Rotter (morotter, kalrot-
ter, potatis, palsternac-

kOT) . iioin s 5 5 s e v 300 gr.
Salt, peppar
Vatten, ungefar ........ 1% dL

Kottet skoljes, skéres i storre bi-
“tar och far koka tills det ar na-
stans fardigt. D4 iliggas de ren-
sade, i stora tarningar skurna rot-
terna. Allt far koka tills gronsa-
kerna aro fardiga. Smaksattes m.
salt och peppar.

Kottfars.

OXTATSE L e £ = e Rl 80 gr.
MHAI - et o s wimapas s s 34 dL
Rivebréod ............. 8 gr.
Potatismjol ........... 3 gr.
Salt, peppar

TLOKS 115 ..o edepeseeroy s oae s 2.1,
TNOFE " | ootommones wiins s signts 3 gr.
Fett till stekning ...... 10 gr.
Vetemjol till sas ...... 5 gr.

6

Pytt i panna.

KOIErester « wp s oo siuss s 100 gr.
POtatisS . .. ees soistoaiins s 150 gr.
Flottyr vt s sonepei nnsens 10 gr.

Salt, peppar

Fiskriitter.

Farsk fisk.
Fisk covevesssspmamnss 200 gr.
el. stromming ........ 180 -gr.
Rivebrod el ragmjoli ... 10 gr
Blottylr  sessiesssmmas s 10 gr.
Salt

Inlagd sill. .
Sill (ung. ¥8) «evvvnvnn 150 gr.
Socker ....iiiieieinn 20 gr.
bk Cemmseies ou s smaes 2 gr.
Potatist  cweme s s 250 gr.
Attika, kryddor

Kokt kabeljo.
TR s o S s e 80—100 gr.
Sas m. senap el. hardkokt agg.

Sillbullar.

Salt sl oo sosmme e e 40 gr.
Rester av flask el. kott . 65 gr.
Rivebrod ............. 10 gr.
Potatismjol  .......... 51 o1
Mjolk, vatten .......... 0,5 dl
Salt, peppar
Fett till stekning ...... 20 gr.
Smor till sds ... 5 gr.
Vetemjol till sas ...... 8 gr.
Vatten el. spad ........ 1 dL
Attika, sirap, salt

. Sillpudding.
Salt . sill. .oovreisimisioveinse o o8 100 gr.
Potatis  .............. 200 gr.
AL maismmos s x s o isinises 1 st.
Vetemjol  ............ 3 gr.
Mok e ssnsnndsmaes s 1 dL
Fett till formen ........ 3.gr.

Gromsaksriitter,
puddingar m. mni.

Blodpudding.
Blod | ) cswuraasiss s 1dl
MGONK = . . isimiosns » 5 wbisese Yo dl
Ragmijol .....simmes 40 gr
SITap  waqss ErEEmas van 10 gr
Flottyr  ....oo.oivnnn. 5 gr.
Lioken e o s s smrmma s s 2 gr.

Salt, peppar
Flottyr till formen
Lingon el. sés

Fattiga riddare.

N e L, st
Vetemjol ............. 25 gr
Mjolk ™ .....coumeniiigss 1dl
Socker'  wssp e baemme s s 5 gr
Salt

Veteskivor — ........... 4 st.
BIOHYT i e = o shosdbisios 25 gr.
Sylt

el. lingonsas (se pannkaka).
Finsk stuvning,

Potatls)  muivco? . omeomme s 150 gr.
Mordtter .......vvnnnn 50 gr.
Kalrotter: -« . .vvwvevennn 50 gr.
Vitkal = wiimnts o ot baluienas 50 gr.
Flisk - cnnannsseennanis 50 gr.

Salt, peppar
Flaskpannkaka.

Se pannkaka. Serveras m. 20 gr.
socker och 50 gr. flisk i tdrnin-

car,
Gronkal, stuvad.

Som vitkal, med 150 gr. gronkal.

Makaroner, stuvade.

Makaroner .......ve.. 65 gr.
Vatten, = i s o o biaene 0,5 dl.
MFOIK. . viviioio v e wo s o oere 2 dl
Salt
Makaronipudding.

Makaroner ...siiesess 50 gr.
Mok cmmonios e onnn 1L, dl
Flagk  .....commvnciss 50 gr
7 LY st

Salt, peppar

Fett till pannan ....... 5 gr.

Morotter, stuvade.

Morotter  oes sthiomenee s s 200 gr.
Vatten, salt

STOD 1 '« = diressnsmi s 3 3 3008 Slgr
Vetemjol “ " ... .00 .00 10 gr.
Mok = ..l desaes g 1 dl
(Persilja)

Paltbrod m. flisksas.
Palthrod  commees 55500 14 kaka
Flask i skivor ........ 100 gr.
el. i tarningar ......... 70 gr.
Sés av:

Flaskflott
Vetemjol v« vimcims 15 gr.
MBIk * st e o 3 riasmiotins 2 dl
Salt, peppar
Pannkaka.

ABES | e veommmmmniagad o o5 1 st.
Vetemjol  «ovcosmmnns 70 gr.
Mok sces e e cmpeisnoine 2 dl
S0cker' e v s s o s 10 gr.
Fett till pannan ....... S gr.
Socker till pannkakan .. 10 gr.
el. sylt
el. sas kokt av
Lingonsylt «.ifuwwssssos 2 cl.
Vatten
Socker ..........000n 10 gr.
Potatismjol. + ..oumssais 3 er.

Potatisbullar.
Potatis, kokt. . ......... 200 gr.
REeil v st et 1 st
HEIL © ecoia s s 0siaiibimioins s 10 gr.
Yetemjol. cnsomssdsssma b LOUETS
. .. Potatismos.
Potatis .=, 3% ofuemaili s Oy 250 gr.
Mijolk = Seean o I8k = 0,5 dl.
Salt

(Smor 10 gr.)

R&aa morotter eller vitkalsallad.
Vitkilen skares i fina strimlor,
smaksattes m. salt, peppar, attika.
Morotterna ansas och serveras
réa.

Vitkdlen kan ocksa serveras vil
kokt i litet saltat vatten skuren
i stora stycken. Serveras varm m.
riven ost.
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Vegetarisk korvkaka.

Korngryn ............ 50 gr
VELLEH oo« s orbemensace: siate 0,5 dl
Miclk. .. sseenimpassnse 2,5 dl.
STrap ™ las sl betorelntsisiota st 15 gr
Salt, peppar

161 D R 3 gr.
RUSSIT & 2 et s eis ofele 8 gr.
FIottyr . «.psiosims st sasn 6 gr.

Serveras med lingon el. sis el
smalt smor. :
(Finnas rester av kott och flask
malas el. skiras de fint och blan-
das i groten.) -

Vitkal, stuvad.

Vatkall  Sosi setiommmaser
Vatten
SMOT.  siosmieles o o i
Vetemjol @ . oo oiowviilini
Motk “aoapeionals o
Salt, peppar )

: Aggstanning.
ABE -« 255 seeimensas 3 s g 1 st
Vetemjol —............ 5 gr.
Miollcaass . &g i e 1 dL
Efterritter.

Grynpuddingar:

Risgryn' © ... e 50 gr.
el. mannagryn. ........ 40 gr.
Mjolk . 2dl.
Socker ......e.ieenan. 10 gr.
AT . s thets e o ‘1 st
STOEAS Wieer, mempe L Ly o 5 gt

Sylt el. sds av saft el. lingon.
Istallet for att graddas kan gro-
ten slas upp att kallna och atas
kall m. sylt eller saftsas.

Appelkaka.
Applen, farska ........ 250 gr.
kokas till mos;
el. applen torkade .... 25 gr.
Rivebrod: & cassssemanys 1 dL

‘Packas varvvis i en stekpanna,
stjilpes upp och serveras m. en-
kel vaniljsas:

REE  oiws s iieanions o sinne 4 st
Miolle - s aslionims s opiets 1 dL
Potatismjol  .......... 3rigr,
SOCKEE - siosbobals sfmsadtatefers 5 gr.
Vaniljsocker

Gridde, tjock .......... s dl
Drycker.

Choklad,

(Potatismjél 3 gr.)

Nyponté.
Nypbn (torkade)
el. nyponmust .......... 10 gr.
~ Vatten, kokande ...... 1Y dl
"Socker © _suisme se s 10 gr

" Torkade nypon krossas i mortel

eller males i kottkvarn. Kokande
vatten slas over och nyponen fa
draga ndgra minuter. Direfter
silas »teet> och drickes kallt -el-
ler varmt med el. utan socker.
(De en gang anvianda nyponen ha
ej mycket smak, men kunna méj-
ligen kokas tillsammans med nya
nypon till soppa eller krim.)







