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Okonomi med Fedtstof.

Husholdningsudvalgets Smaaskrifter
kan af interesserede Institutioner og Foreninger
faas i storre Antal til Uddeling ved Henvendelse
ti1 Udvalgets Sekretzr, Overretssagforer
Henrik Sachs, GI. Strand 40.

Udvalgets Oplysningskontor, Gl Strand 40,
Telefon 6156, er aabent for Forespergsler
fiver Onsdag og Lerdag fra 3—5.
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@Okonomi med Fedtstof.

Medens Danmark tidligere har produceret saa store
Mengder af Fedtstoffer, at disse samtidig med at veere
Landets vigtigste Eksportartikel forelaa i rigelig Mengde
til Hjemmeforbruget, har Krigstorholdene 1 Lgbet af
faa Maaneder @endret dette Forhold. Landet staar
overfor en voldsom Nedgang 1 Produktionen af Smer
og Fedt, og samtidig er Margarineindustrien 1 det vee-
sentlige standset paa Grund af store Hindringer for
Indferslen af Raaprodukter til denne Industri.

Dette Forhold vil medfsre en tvungen Ned-
settelse af vort Fedtforbrug og nedvendiggere den
yderste Sparsommelighed med Fedtstoffer 1 Hus-
holdningen.

Undersogelser fra Aarene for Krigen har vist, at
Fedtforbruget ved almindelig dansk Arbejderkost oftest
ligger over 100 g daglig pr. voksen Person, 1 Alminde-
lighed endog mellem 110 og 120 g, og ikke sjeldent
nagy det daglige Forbrug i velstillede Familier op til
150 g eller mere.

Under serlige Forhold finder man dog ogsaa et
mindre Fedtforbrug. Saaledes er der i Kosten for ad-
skillige offentlige Anstalter her i Landet kun ansat en
daglig Ration paa 70-—80 g Fedt, og lignende Meeng-
der er fundne ved Kostundersggelser hos den daarligst
stillede Del af den -danske Befolkning.
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Da man ogsaa i Udlandet, navnlig i sydligere
Lande, under normale Forhold finder et Fedtforbrug,
der ligger veesentlig under det her 1 Landet saedvan-
lige, vil der ikke kunne rettes afggrende Indvendinger
hverken mod en tvungen eller mod en frivillig Ind-
skreenkning af Menneskets Fedtforbrug.

Herved maa dog bemarkes, at Landets klimatiske
Forhold og Befolkningens tilvante Levemaade maa ta-
ges 1 Betragtning, saa at man ikke er berettiget til
uden videre at anse de Fedtrationer, der forekommer
under helt andre Livsvilkaar, som afggrende for Ster-
relsen af den ngdvendige Fedtration. Navnlig maa
man ikke glemme, at Fedt er et godt Hjelpemiddel
til at bringe vore to billigste Neeringsmidler, Rughred
og Kartofler, til at glide ned. Hvis et for stort Kni-
beri med Fedtstof forer til mindre Forbrug af disse to
Fodemidler, kan denne Sparsommelighed blive uskono-
misk, ja kan under de nuverende Dyrtidsforhold be-
tinge en Fare. Det gelder derfor om at finde en hen-
sigtmeessig Middelve;.

Hvad er nu den veesentligce Aarsag til det store
Fedtforbrug i dansk Kost? Det er det store Forbrug
af Smoer, Margarine og Fedt til den terre Kost, ,det
danske Smgrrebrad“. Kn gammel Regel angiver det
ugentlige Smerforbrug i Husholdningen til 1 Pund pr.
Person (d. v. s. 70 g daglig, svarende til ca. 58 g rent
Fedtstof). Statistiske Undersggelser fra de senere Aar
har gentagne Gange vist, at ca. 58 pCt. af Fedtstoftet
i bedrestillede danske Familiers Kost og ca. 52 pCt.
af Fedtstotfet i Arbejderfamiliers Kost stammer fra an-
vendt Smgr, Margarine og Fedt. Ved en i denne An-
ledning foretagen Undersggelse af Spisereglementerne
i danske Sygehuse, Fattig- og Alderdomshjem o. 1. fin-




der man, at ca. 54 pCt. af Fedtstoffet i Kosten stam-
mer fra Smer, Margarine og Fedt. Reglementerne vi-
ser desuden, at ca. 23 pCt. af det forbrugte Smer,
Margarine og Fedt medgaar til Middagsmadens Til-
beredning. Resten anvendes til at smore paa Bredet.
I Husholdningerne vil man antagelig finde en lignende
Fordeling.. Herefter vil der til et dagligt Fedtforbrug
af 110 g pr. voksen Person svare et Forbrug af 57 g
Fedtstof, stammende fra Smer, Margarine og Fedt (d.
v. s. 69 g Smgr og Margarine eller ca. 58 g Svine-
fedt). Anvendes 23 pCt. heraf til Middagsmadens Til-
beredning, kan man regne, at Resten (44 g Fedtstof
= 53 g Margarine og Smgr) anvendes daglig til
Smorrebrod til en voksen Person. Undersggelserne
peger saaledes paa, at det vesentlig er paa den torre
Kosts Konto, at Besparelserne skal indvindes, selv om
man ogsaa bgr undgaa ungdvendig Anvendelse af
Fedtstoffer til Middagsmaden f. Eks. til fede Saucer,
Buddinger og Supper, endvidere ber man foretraekke
Kogning for Stegning.

Uden Angstelse for Helbredet, ber man straks
gore Forsgget. En moderat Indskrenkning af Fedt-
stofferne kan let opvejes ved et forgget Forbrug af
Kulhydrater (Sukker- og Melstoffer). Udvalget skal
nedenfor anfere nogle praktiske Vink i det @jemed.

A. Den terre Kost.

Man ser jevnlig, at forholdsvis tynde Ski-
ver Brod dwekkes med rigelig Fedt eller Smer
og belegges med fedt Paalwg. Her kan fore-
tages Reformer:
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Skeer Bredet 1 tykkere Skiver.
Smer tyndt paa Bradet.
Brug ikke Smgr eller Fedt til fedt Paalweg.

Fed Skinke eller Rullepolse, der indeholder
ca. 30 pCt. Fedt, kreever ikke Smor paa Bredet,
det samme er Tilfeeldet med Sylte og stegt
Flesk, der indeholder ca. 40 pCts Fedtstof.
Skiver af saadant Paaleg kan udmeerket spises
mellem to Stykker tert Bred. Leverpostej (se
Anvisninger), der indeholder ca. 30 pCt. Fedt,
kan smores direkte paa Bredet. Ogsaa til fed
Fisk som Laks, Sild, Makrel og Aal, der inde-
holder fra 10 til 30 pCt. Fedt, er Smgr-
underlag overflodig; det samme gelder om fed
Ost, f. KEks. Sgdmealksost, som indeholder ca.
30 pCt. Fedt.

Fra Rejser 1 Udlandet kender mange de store
flekkede Rundstykker med en Skive Skinke el-
ler Ost imellem uden Smer, som solgtes paa
Jernbanestationernes Restauranter og ogsaa
andre Steder.

Anvend afvekslende med Smer: Marmelade,
Honning, Kunsthonning og Sirup. Ogsaa de
blade Oste, Smereoste, som dels faas i Handelen
og dels kan fremstilles i Hjemmene, f. Eks. Skor-
ost, kan anvendes i Stedet for Smer. (Se Anvis-
ning paa Tilberedning nedenfor.) Marmelade,
Honning o. s. v. erstatter ganske vist ikke Fedt-
stof, men kan virke forfriskende og bidrage til,
at Brodet glider lettere ned.

Spar paa Smerret ved at anvende Sparesmor.
(Se Anvisning paa Tilberedning.)
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Det fremhaves, at et Kvantum Sparesmer
selvfolgelig ikke m. H. t. Fedtindhold erstatter
et tilsvarende Kvantum rigtigt Smer, hvilket
Forhold ber tages i Betragtning ved den ind-
byrdes Fordeling af Familiens Fedtrationer.
Spis Bred til Middagsmaden. Til Kftermaden
bor det altid finde Sted, men prev ogsaa den
jydske Skik at spise Bred til Formaden, f. Eks.
til Velling, Sedsuppe o. s. v.

Erstat et af Smgrrebrgdsmaaltiderne, Morgen
eller Frokost. med et Grodmaaltid.

Middagsmaden.

Ogsaa ved Tilberedningen af Middagsmaden
kan der spares paa Fedtstof:

Jevne Saucer (opbagte eller tilsatte en Jeav-
ning) bor anvendes i Stedet for smeltet, brunet
eller rgrt Smor.

Til Skysauce til fede Stege bgr swmttes en
Jevning 1 Stedet for Opbagning med Fedtstof.

Supper kan behandles paa samme Maade, og
hyis de treenger til Fedtstof, kan dette tilswettes
lige for Anretningen, hertil kreves mindre Fedt
end til Opbagning. (Madlavningen simplificeres
og der bruges mindre (:as.)

Opbagte Buddinger (Prinsessebudding, Blom-
kaalsbudding, Kedgratin o. 1.) maa erstattes med
andre, mindre fedtholdige Retter (se Anvisning).
I Stedet for bagte Boller kan anvendes rorte
Joller o. s. v.

Undlad * Smoertilseetning til Gred, Velling o.

S. 'V
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Anvend Kogning i Vand 1 Stedet for Stegning
i Fedt. Navnlig bruges meget Fedt til pande-
stegte Retter, og iser naar disse er panerede.
Bof, Kotelet, Frikadeller og ganske sewrlig Able-
skiver og Pandekager bgr forelghig opgives eller
indskrenkes til at veere Sgndagsretter.

Anvisninger.

3. Leverpostej.

a.500 g Lever gaar 3 Gange gennem Ma-
skinen tilligemed 250 g Speek, 1 Kryddersild
og et Par Log. En Rest Grgd (Ris, Byg el-
ler Havre) af samme Rumfang som Leveren
rgres 1. Salt, Peber, Nelliker og Allehaande
tilssettes. Den bages i en smurt Form 1 Time.

b. 125 g fintreven, kogt Lever blandes med
125 g hakket, kogt Flesk — ferskt, saltet el-
ler roget — og rores i en lille Kopfuld tyk
Mezlkejevning eller i en Saucerest. Smages
til med Salt, Peber og, om man vil, et Par
hakkede Ansjoser.

Er ferdig til Brug med det samme.

D. Sparesmer.

a. 75 g Maizenamel udrgres med % 1 sod Melk,
settes over Ilden og bringes under steerk
Piskning i Kog, 15 g Salt tilsettes. Der ro-
res nu i Greden til den er kold, hvorefter 15
kg Smgr blandes 1.

b. Gode melede Kartofler moses. -1 kg af denne

Mos kan med en Ske seltes sammen med 1 kg

Smgr eller Margarine.
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Bégge Blandinger kan smores paa Brod.
De kan ikke anvendes til Madlavning; de er
ikke holdbare ud over nogle Dage.

Skerost.

Til 2 1 Melk, skummet eller uskummet
settes 1 Spiseskefuld Kernemelk pr. 1 Mealk,
den opvarmes og swttes i et Lerfad paa et
lunt Sted. Naar Melken er lgbet sammen
og er blevet tyk, swttes Fadet over en dam-
pende Gryde, til Vallen begynder at skille sig
fra Ostemelken, der skives op paa en Sigte,
hvori er lagt et Siklede. Hjornerne af Kle-
det legges over Mwmlken, Pres lwgges paa, el-
ler Hjgrnerne af Sikledet knyttes sammen, og
Ostemassen heenges op for at ,lebe af“ til
naeste Dag. Ostemassen ltes op med Salt og
Kommen og formes.

Marmelade eller Frugtmos.

Hertil kan anvendes alle Slags Frugt-
blandinger, Rester af Frugt fra Saftkogning,
Affald fra Terring af ASbler og Perer, ned-
falden eller stodt Frugt. En sed og en min-
dre s¢d Frugtsort blandes sammen, f. Eks.
Pwrer og Abler, Perer og Blommer, Abler
og Graeskar. Rabarber kan blandes med Pe-
rer, Figner, Dadler eller Gulerpdder. Af
GGulergdder alene tilsat lidt Citron kan ogsaa
fremstilles Marmelade. Frugten koges mor i
lidt Vand eller Frugtsaft og passeres. Mosen
koges 1 a4 2 Timer med 150—250 g Sukker
og 10 g Druesukker pr. kg Frugtmos, 5 g
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Vinsyre pr. kg Frugtmos kan- tilsettes. Mo-
sen fyldes i Krukker &ller Spande, der sewttes
i en varm Komfurovn, og inddampes. Et
Stykke Pergamentpapir dyppet i Sprit legges
over og Krukken tilbindes.

Boller.

a.

Bredboller.

125 'g Sigte- eller Franskbrgd udbledes
i Melk eller Vand. Brgdet gnides til.en
Dejg sammen med 30 g Fedt eller Smgr,
1 Ag og Krydderier efter Smag. Der til-
swttes saa meget Mel (Kartoffel- eller
Hvedemel), at Dejgen lader sig forme til
Boller. De koges i let saltet Vand.

. Rismelsboller.

100 ¢ Rismel og 3 dl Melk eller Vand
rores til en Jeevning og koges i en Gryde
over jevn Ild. Der maa reres uafbrudt,
til Jeevningen er blevet blank, og Dejgen
slipper Ske og Gryde. Den heldes op 1
en Skaal, 20 g Fedt eller 25 g Marga-
rine tilsettes. Naar Dejgen er afkolet,
rores 20 g Kartoffelmel, 1 Ag, 1 Teske
Melis og 15 Teske Salt i. Koges som
ovenstaaende.

Plukfisk i Fad.

Et tykt Lag Kartoffelmos legges i Bun-
den af et smurt Gratinfad. Rester af fersk
eller saltet Fisk lwegges i og overheldes
med Senneps-, Tomat- eller Lggsauce. Det
hele dekkes med et Lag Kartoffelmos.
Plukfisken bages 1 Ovn eller Kakkelovn.




Miroton.

Rester af kogt eller stegt Kod, over-
heldt med en brun, skarp Sauce lmgges
lagvis med Kartoffelmos i et smurt Bage-
fad. Den bages som ovenstaaende.

Afkolet lader den sig sksere i Skiver
og anvende som Paalag.

Tobbington.

1-a 2 Blomkaalshoveder legges 1 et
Fad, 700 g Fars overhzldes og dakkes
med en Portion Risgred (kogt af 11 Melk).
Rasp stros over Buddingen. Den bages i
Ovn 3/ Time. (6 & 8 Personer.)

Chartreuse.

I en vel smurt Form bekledes Bund
og Sider med Skiver af forskellige kogte
Urter og Grentsager, f. Kks. Gule- og Per-
sillerodder, gule og grenne Benner. Ur-
terne dwekkes med et tykt Lag Kodfars.
Forskellig Slags kogt Kaal, Blomkaal, Ro-
sen- eller Hvidkaal kan lsgges i Midten
og dekkes af et Lag Kodfars. Den koges
i Vandbad i Ovn eller Grvde ca. 1 Time.

Makaronipie.

125 g Makaroni koges mgre i Vand
med Salt. Vandet sis fra, 20 ¢ Smor eller
Fedt roves 1. 2 Alggeblommer piskes sam-
men med 2 dl uskummet Melk. Lidt re-
ven skarp Ost tilsat forhejer Smagen, de
piskedes Hvider rores i. Pien bages i Gra-

























