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Meie toiduained. 

Taimetoitlus, inimesesoo esialgne toitlusewiis, on uuemal 
ajal kVigis knlturamaades kni tähtjas küsimus jälle ärganud 
ja leiab paljn poolehoidjaid, iseäranis nende seas, kes kadnina-
läinnd terwist taga otsides taimetoitude hääst mõjust selle 
kohta teawad rääkida. Arwamine, et rasket kehalikku tööd 
tegija inimene mitte ilma lihatoiduta toime ei saa, on pea-
aegu üleüldine, aga teadusemeeste Dr. Hindhede, Dr. Haig, 
Chittenden j . m. uurimiste tõttu hakkab ka see nsk wanknma. 
Inglise professor Fischer ja Brüsseli ülikooli Dr. Ioteyko 
on nneinal ajal liha- ning taimetoitlaste kohta mõnesngnseid 
katseid toime pannnd ja neist selgnb, et 49 inimese juures, kus 
I. lihatoitu tarwitajad jõuumehed, II. taimetoitu tarwitajad 
jõuumehed ja III. istuwa töö tegijad taimetoitlased oliwad, — 
taimetoitlaste wastnpidamine töö jnnres 2—3 korda innrem 
oli, kui lihasööjatel; uende töö tagajärg oli parem ja nad 
saiwad wäsiinusest palju ruten« iile. Kui lihatoitlased keskmist 
raskust 39,5 korda tõstsiwad, tegiwad taimetoitlased seda 
92 korda. Esimeste mehaniline töö kaalus 4016,5 kam., 
wiimastel 6022,5 kg ui., uii siis 5 0 % enam. iit lihatoitlaste 
tööjõud nõrgem oli kni taimetoitlasel, tuleb sellest, et lihas 
leiduwad maitserikkad ekstraktiaiued — kreatiu, kreatinin, 
sarkiu, ^rauthin j . t. — äritawalt uärwikawa ja lihaste pääle 
mõjuwad, neile liig walju käsku annawad, mispärast nad 
siis ka pea ära wäsiwad. 

Et liha pääle rohke muuawalge ainult wähe toiduwäärtust 
Usaldab (50 8 0 % wett, 14—20% munawalget, 1— 37" о 
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raswa, 0 — 1 % rammusoõlasid, 0 % söehüdratisid, 4 — 7 % 
maitseaineid), siis oleks loomulikum, kui meie omale rammu-
famat toitu otseteel looduse rüppest wõtaksime, ilma tarwiliku 
muudatuseta looma kehas. 

Ained, mille Põhjal iuimese keha kosub ja kaswab, on: 
munawalge, rasw, söehüdradid-tärklis ja suhkruained, minerali-
ollused ehk rammusoolad ja wesi. 

M u n a w a l g e on kehale ehitusmaterjaliks, uuendab 
pudenewaid tudusid, kaswatab feega liha, lihakfeid ja werd. 
Kuna ennem arwati, et kehalikku tööd tegija inimene päewa 
kohta 130 gr. — 11 loodi munawalget ära tarwitab, on 
uuema aja uurimised kindlaks teinud, et ta ainult 40—105 
gr. — 3—8 l. ära tarwitab ja et üleliigne munawalge 
mitmesugustele haigustele põhjuseks saab, sest ta on palju 
raskeni ära seedida kui teised ained. Munawalget ci leita 
mitte ainult lihas ja munas, waid ka wiljas, kõige rohkem 
ernestes, ubades, läätsades, mandlites, kus teda 23—26% 
olemas on, nii siis enam kui lihas ja sellepärast ei kõlba 
nad igapäewaseks toiduks neile, kes istuwa töö juures wähem 
mliuawalget ära tarwitawad. 

S ö e h ü d r a d i d = tärklis- ja suhkruollused — ou 
kehale põletisaineks, annawad sellele soojast ja ei tohi meie 
toidus kunagi puududa, kuna me munawalget wõrdlemisi 
palju wähem tarwitame, 100 gr. munawalge kohta 500 gr. 
söehüdratisid. Paljud teadlased himustawad, et söehüdradid 
meie jõuu ja wastusiidawuse päähallikad on. Tärklis ehk 
jahnaine muutub seedimises suhkruks ja meie wähendamc 
organismuse tööd, kui talle puuwiljas ja marjades tarwilikka 
osa walmis suhkrut anname, mis eunast hõlpsasti werega 
ühendab ja seega tähtjas toiduaiuc ou. Harilik kõwa suhkur, 
mis suhkru n a e r i d e st ja suhkru p i l l i r o o g u d e st wal-
ülistatakse ja ultramariuiga wärwitaksc, wõib pikema tarwi-
tamise juures terwise pääle kahjulikku mõju awaldada. 
Tärklist sisaldawad kõik terawiljad, erued, oad, läätsad, mais, 
kastanjab, pähklad ja juurewiljad. 

R a s w on kehale kõige suuremaks soojusehallitals, aga 
seedimisele paljn raskem kui tärklis: kestmine mõõt raswa 
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tööinimese kohta päewas on 50—60 gr. = 4—5 l. Üle­
liigne arw sellest kogub sisemiste elnndite ümber ja takistab 
nende tööd. Terawiljas leidub raswa kõige rohkem kaeras, 
maisis, hirses; weel enam kui lihas leiame teda mandlites 
ja pähklates, iseäranis kokospähklas, kus teda 0 7 % on; 
kaunwiljas kuni 2°lo. 

M i ne va l i a i n e t e l , mida taimed maa seest omau-
dawad, on toiduolude kohta uii suur tähtsus, et nende 
puudust toiduainetes kuustlikult walmistatud rammusoolaga 
parandada püütakse. Neude iilesandeks on were puhasta-
mine, üleliigsete hapnikkude häwitamine säält, lihokudude kinni-
tamine. Mineraliciiuet leidub kõige enam taime lehes, Warres 
ja juures. Inimese organismusele tähtsauiad ja tarwilikumad 
ueist aiuetest on: Lubi, woswor, raud, natron. Kahte esimest 
tarwitawad luud ja uärwid — woswori nimelt pääajud — 
kahte wiimast weri ja kudud. Tarwilikku määra soolasid 
järjekindlas kokkuseades sisaldawad salat, spiuat, porgand, 
redis, õunad, maasikad, karumarjad (tikerberid), kuiwatatnd 
wiigimarjad, mustikad j . m. Iseäranis wosworirikkad on 
lillekapfas, nuikapsas (Kohlrabi), siblll, kurt, spargel, pähkel. 
Keedusool on natriumi ja chlori ühendus, mida me aga mitte 
kõige peenemates jagudes ühes taimeollustega omandada ei 
saa, waid minerali kujul, enam ehk wähem organismust äri-
lawa tagajärjega. Sellepärast ei ole temal ta mitte seda 
mõju ineie terwise kohta, mis taimefooladel on; liig rohke 
tarwitamise juures wõib ta koguni kahjulikuks saada. Et 
aga keedusool meie toiduoludes siisgi nii tähtsa paiga leidnnd 
on, selleks on põhjused 1) toiduainete wale kokkuseadmine, 
kus ramnrnsooladest ühte liig palju, teist puudulikult ou; 2) 
soolarikaste toiduainete wäljalignnemine söögiivalmistamife 
juures; 3) inimese nõudmine äritawate nmitseainete järele, 
ülemas kihis liialdatud kultura mõjul, alamas rahwa reas 
liig ühekülgse toidu tõttu, milleks pääasjalikult kalirikas 
kartul ou, ja seega teiste soolade puudusel keedusool tarwi-
tikuks saab. 

W e s i toimetab inimese kehas lahutamisetööd, sulatab 
jaolt toiduaineid ja laotab ueid kehajagudes laiale. Wee 
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määva, miba mc toiduainetega omandama Peanie, arwatatse 
85—88% olewat: liig, rohke weemõõt raskendab sildame ja 
neerude tegew»st, teeb were mesiseks ja seega maheneb elu-
wõim. Janil on loomulik, kui organismus toiduainete taudil 
mitte küllalt wett ei ole saanud, ehk kni ta seda hingamise ja 
higistamise läbi rohkesti kaotanud ou, knnstlikiilt saab ta 
aratatnd mitmesuguste aritawaie rnaitseaiuete lubi, ta 
soola, suhkru, iseäranis liha söömise randu. Crt lihas taime-
soolad pnndnwad, siis peab sääl keednsool abiks olema ja 
selle wäljalignnemisets tarwitab organismns enani wett. 
Parem ja kindlam abinõu jann kustutamiseks seisab puuroiljas 
ja marjades ja need peaksiwad oma mitmekülgse tnlu tõttu 
tüll üleüldiseks toiduaineks meie rahwa junres saama. Wärskes 
punwiljas ja marjades ou 78—90" <> wee kõrwal 0,3—0,7° 0 

rnunawalget, 4—16% suhkruainet, 0,3—08% rarnninsoolasid, 
0—0,5°. о raswa, 1—7% pnnainet (cellnlose), 0—8°/o marja-
haput. Mitte asjata ci nlistata pnuwiljade häid omadnfi, 
sest nad on were uuendajad, äratarwitatud olluste lahuta-
jad, sellepärast ei pea neid mitte ainult kui kallist maiuse-
rooga tarwitama, waid nad olgn meie igapäewaseks toidu-
aineks! 

Kui meie kõigi eelnimetatud ainete juures õiget korda 
pidada tahame, siis peame ueid määratud tasakaalus tcerwi-
tama, s. o. wäheui raswa ja nlullawalget, enam loomulikkn 
snhkruainet soolariktas puu- ja aiawiljas. ^liisama kui liha oma 
rohke munawalge tõttu wäga ühekülgne toit on, wõib ka 
walesti kokkuseatud taimetoidus tarwilikkude aiuete puudus 
walitseda; kes ennast ainnlt kartulitega, tera- ja kaunwiljaga 
toita tahaks, see saaks rohke tärklisaine kõrwal liig wahe 
taimefoolasid, mida ta juure-, leht- ja puuwiljas ning marjades 
otsima peab. 

Taimetoitn maianduslisesl tüljest maadeldes, uäeme, et 
ta kasulikum ou, kui lihatoit: 

1. Taimeriigist saadud mnnawalge on hinnaliselt oda-
warn tui lihamuuawalge. 

•l. Õlu ja roim, lihasööjale alalised kiusajad ja janu-
kustutajad, kaotawad oma tähtsuse. 

12 



Kas oleks wõimalik meie oludes liha koguni kõrwale 
heita? Meile põhjamaalastele näitab see samm wast ehk 
liig järsk olewat ja suurem hulk meist tahaks oma toitu küll 
kliima, aastaaja ja töö järele walida, siisgi waligem teda nii, 
et taimed ja puuwili meie ülemaks toiduaiueks saawad, 
liha ainult toidu lisauduseks, kui meie tema puudust mitte 
wõi, piima ja munadega katta ei suuda. Waljud taimetoit-
lased, kes iga toiduainet, mis elajast tuleb, kõrwale heidawad, 
jääwad meie oludes wist küll üksikuteks nähtusteks. 

Üleüldised juhatused. 

1. Aiawilja keetmise juures peame meelde tuletama, 
et selleks mitte palju wett ei pea tarwitama ja et see wesi 
mitte kõrwaleheidctaw ei ole, sest ta sisaldab tähtsaid rammu-
soolasid, mis taimedest wälja ligunenud on, kuna wiimased 
ise selleläbi arwutumaks saawad. 

2. Keedusool takistab taimesoolade wäljaliguuemist. Kül 
keetmisewesi kõrwale heidetakse, tuleb soola alguseks juurde 
lisada, muidu aga keetmise lõpul, sest sool imeb ühtlasi taime-
dest loomulikud weeosad wälja ja wkistab nende pehmenemist. 

3. Et aiawiljas leiduwad toidu- ja maitseained wee 
sees keetmise läbi kaduma lähewad, siis on nende parem ja 
tcrwishoidlisenl walmistamisewiis auru sees keetmine tiheda 
kaane all taime enese wedeliku sees (Neformkectja pnudust 
wõiwad ka kuuma weega täidetud pada ja pann täita, kuhu 
kaanega ehk wõi-paberiga kaetud nõu keema pandakse). 

4. Kuiwatatud kaun- ja tcrawili pandakse selle weega 
keema, kus sees nad mõued tunnid ligunenud ja mis seega juba 
mõnda toiduainet omandanud on. Wärske aiawili pandakse 
keewa wee sisse tarn. 

5. Suppide walmistamise juures ärgu pandagu kõige 
suuremat rõhku maitseainetega rikastatud wärwitud wee pääle. 
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waid tarwitatagu selleks taime lehti, warsi ja juuri, — 
taimeosastd, mida sagedasti kõrwale heidetakse, kui paremad 
jaod ära wõetud on. 

Keinte sees Keetmine. 

Majanduslisest ja terwishoidlisest küljest kasulik on 
söbaiwalmistamine „keeimise-kasti" abil. Selleks kõlbab iga 
harilik puukast; Põhja, äärtele ja kaane alla pandakse 
1"—15 tsm. paks heinakord, mida riidega kasti külge kinni-
tatakse eht ka lahtiselt kui peiteainet tarwitatakse. 

Walmistataw söök kõigi tarwilikkude ainetega lastakse 
tulel hästi keema hakata, pandakse kindel kaas pääle, tõste-
takse pada wõimalikult ruttu kasti ja lastakse sääl heinte 
sees ilma järelcwaatamiseta umbcs 2 tundi enam, kui tulel 
keeda. Kastist wäljawõttes ei tohi kaant enne 10—15 min. 
awada, et aur weeks muutuda jõuaks, muidu saab toit kuiw 
ja maitseained wähenewad, kastis keetes wõetakse wähem 
Weit ja piima kui muidu, sest et wedelikust siin midagi 
wälja ei aura. 
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I. Juureroili. 

A. Kartul. 
Munawalge — Söehüdradid - Rasw — Mineraliaine — Wesi. 

2°/o 20,7°/0 0,2% 1 % 75,5% 

1. Sibulas едапе kartulisupp. 

1 toop kooritud pestud kartulid pandakse umbes 3 toobi 
külma weega, 1 selleri juurega ja paari sibulaga keema ja 
hõõrutakse kõik ained, tui uad pehmeks saanud, jõhwsõelast 
läbi. 1 lusikatäis wõid ja 1 lusikatäis jahu keedetakse 
läbi, sinna juurde tulewad läbihõõrutud juurel« sed ja neude 
keetmise wesi. Soola maitse järele. Sinna juurde pruunis-
tatud saiad. 

2. Kartulisupp piimaga. 

1 toop kildudeks lõigatud kooritud kartulid keedetakse 
wäheses wees poolpehmeks, segatakse nii palju piinia juurde, 
et supp paras wedcl saab, ja siis peenikeseks hakitud peter-
scllilehti. Need tulewad juurde lisada, kui supp juba walmis 
on, keetes omandawad nad hõlpsasti kibeda maigu. 

3. Kartulikroketid. 

V2 toopi kooritud keedetud kartulid surwetakse katki, 
tui nad weel kuumad on, jahtunult segatakse ueude hulka 
2 wahule klopitud muna, wähe sulatatud wõid, 2 lusika« 
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täit koort, niisama palju riiwleiba ehk jahu ja soola. Sellest 
segust woraitakse pikergused kroketid, lastakse ueid natuke 
aega seista, et nad köweneks, ja keedetakse siis raswa sees 
helepruuniks. Neid wõib ka Panni Pääl praadida, aga 
raswa sees keetes jääwad toidnollilsed enam ühte. Sinna 
juurde keedetud lehtwili. 

4. Warmiroog Kartulitelt juustuga. 

Keedetud külmad kartulid lõigatakse kildudeks ja pandakse 
kordamisi riiwitud juustuga wormi, nii et päälmine kord 
kartulid on. Wõid pandakse tükkikestena kordade wahele. 
Muna ja piim — V2 toobi piima kohta 1 mnna — klopi­
takse wähe soolaga läbi ja kallatakse pääle. 

5. «ar tu l ikoaglä. 

1 toop keedetud kartulid surwetakse kuumalt katki, 
klopitakse wahule, segatakse sinna juurde 3—4 Ins. sulatatud 
wõid, 1 wahule klopitud muna, soola, suhkrut ja nii palju 
jahu eht riiwleiba, et taignat rullida wõib. Saab seda 
parem, mida kauem rullitakse. Küpsetatakse ahjus panni 
pääl sõrmepaksnne kook, lõigatakse neljanurgelisteks tükkideks 
ja pandakse õunamoosi nende wahele. 

2. V2 toopi tooreid kartulid riiwitakse; juurde lisatakse 
3 wahule klopitud muna, 1 korter haput koort, paar lusika-
täit peenikeseks hakitud pruunistatud sibulat, wähe soola ja 
umbes 1—2 tassi jahu. Küpsetakse nagu pannkooka. 

<;. Kartul isalat. 

Keedetud kartuli kildude pääle kallatakse kaste, mis 
hapust koorest ja hakitud sibulast walmistatud on. Maitseks 
billi ehk peterselli, tsitronihapet ehk äädikat (wiimast wõima-
tikult wähe) ja soola. 
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В. Auulikas. 
Munawalge — Töehüdradid — Rafw Mineralianie — Wesi. 

\r4Ph Wk o,2°o !/l°/u 89,4"/« 

7. Kaalikas upp. 

1 toop kooritud vestud faalifafilbwjib pruunistatatsc 
wähe wõiga, kuhu 1 teetus, suhkrut juurde segatakse. Wähe-
haawal taimekeeni eht wett juurde lisades, keedetakse kaalikad 
pehmeks, hõõrutakse sõelast läbi ja segatakse Va tassi 'keedetud 
riisi- ehk odratangudega ja tarwilikal jao weega. Keedetakse 
segu weel kord läbi. 

s. Praetud kaalikas. 

1. Sõrmepaksused, pehmeks keedetud taalikalestad 
tääuetakse munas ja riiwleiwas ja praetakse panni pääl 
Wõiga prunniks. 

2. Neljakandilised wäikesed taalikapalad prnuniotatakse 
Wõiga ja wähe suhkrnga, (isatasse wähehaawal wett juurde 
ja keedetakse kaane all pehmeks, ^isaroats kotlettide juurde. 

\). Täidetud kaalikas. 

Wõetakse wähemad kaa litad, kooritakse ja keedetakse 
poolpehmeks. Nüüd lõigatakse neil taanctaoline tükk päält 
ära, sisn wõetakse wälja, snrwetakse pndrnks ja ühendatakse 
keedetud riisiga, kuhu keetes wõid juurde on lisatud. Selle 
seguga täidetakse jahtuuud kaalikad, kaaned kinnitatakse pääle 
tagasi ja keedetakse nüüd endises kaalitawees pehmeks ehk 
praetakse ahjns wõiga, riiwlciba pääle riputades. 

Täidet kaalikate jaoks wõib ka kaalika sisust, koorest, 
munast, mandlitest ehk pähklateit ja nnoleiwast walmistada. 
Iöödakfe keedetud roosikapsastega. 
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10. Wormiroog kaalikast makaroniga. 

1. Pehmeks keedetud kaalikas lõigatakse õhukesteks tükki-
kesteks ja pandakse soolases wees keedetud kuiwaks nörgurntb 
makarouiga kordamisi wormi. Maitse järele riputatakse 
riimitud juustu wahele ja kallatakse wahule klopitud piimaga 
segatud muna pääle. 

2. 1 toobi keedetud ehk küpsetatud, peeuikeseks surwe-
tud kaalikaga segatakse pool tassitttit poole toobi piima 
sees leotatud riiwleiba, 2—3 klopitud muna, 1 lusikatäis 
sulatatud wõid, soola. Küpsetatakse ahjus umbes 1 tund aega. 

n>-а. Kroketid kaalikalt ja riisist. 

1 tass riisi ja 1 toop tükkideks lõigatud kaalikaid kee-
detakse pehmeks ja tehtakse peenikeseks. Sinna juurde pau-
dakse 2—3 muna, 3 lus. sulatatud wõid, maitseks suhkrut, 
soola. Walmistakse sõrme-paksused pikergused kroketid ja 
keedetakse raswa sees pruuniks. 

11. Kaallkapirukas. 

'/2 naelast wõist, Va n. jahust ja Va n. keedetud, 
riimitud kartulitest walmistatakse taigen ja lastakse seda enne 
wäljarullimist natuke aega külmas paigas seista. Walmis-
tatakse õhuke taignakord, pandakse panni pääle ja piruka 
täiteks wõetakse keedetud, katki surwetud kaalikas, kuhu tar-
wilik jagu soola sekka pandakse. Teine pool täienast tuleb 
pääle panna. 

12. Kaal ikakastc. 

Selleks wõetakse wett, kus sees kaalid keeuud on ja 
segatakse jahu, mis wähe piimaga wedelaks lehtud on, ja 
i'oola juurde. 
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D. Aoylrabi ehk nuikapsas. 
Muuawalge — Süehüdradid — Rasw — Mineraliaine — Wesi. 

4,8^/0 8 % 0,2% 1 % 8 6 % 

13. Stooroitud nuikapsas. 

Nuikapsas kooritakse, lõigatakse tükikesteks, niida soola-
ses wees pehmeks keedetakse. Wõist, jahust, piimast ja keet-
misc weest keedetakse kaste, kuhu nuikapsas sisse pandakse ja 
weel kord läbi keedetakse. 

Söögid nuikapsast walmistakse selsamal wiisil, tui 
kaalikast. 

E. Mustjuur ehk skortsionär. 
Muuawalge — Söehüdradid — Rasw — Mineralmined Wesi. 

1,5% 12% 0,4% 0,8°/o 8 4 % 

14. niusfjuure-fupp. 

Mustjuur puhastatakse, pestakse, keedetakse soolases 
wees pehmeks ja surwetaksc katki. 1 lusikatäie wõi jaoks 
wõetakse 2—3 lusikatäit jahu, keedetakse läbi, lisatakse juure-
segu siuna juurde ja niipalju aiawilja keedist, et supsi paras 
wedel saab. Maitseb weel parem, kui supiwaagnas 1 muna-
kollane paari lusikatäie koorega läbi klopitakse ja supp sinna 
juurde segatakse. Söödakse pruunistatud saiaga. 

15. l e rwel t keedetud mustjuur. 

Juured puhastatakse ja pandakse sääljuures äädikasega-
sesse wcesse, et walge liha wärwi ei muudaks. Keedetakse 
soolases wees pehmeks ja söödakse sulatatud wõiga. 
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L6. Stoocüitud mustjuur. 

1 toop ühesuurusteks tükikesteks lõigatud juuri teede-
takse parajas soolases wees pehnieks, siuna juurde lisatakse 
I lusikatäie wõid, 1 lusikatäis jahu — wähe piimaga läbi-
segatud. Segu keedetakse kord läbi ja antakse paar lusikatäit 
peterselli ja natuke tsitronihapet maiguks. 

G. Maeris. 

Munawalge Töchüdradid — Rafw — Mineraliained — Weft. 

1,4" „ 7,4% 0 ,3% 1,3% 89,4% 

17. Naeriwpp. 

Kooritub, wäikesteks tiikkideks lõigatud naerid keede-
takse mee sees pehmeks. 1 naeri jaoks 1 toop wett, kuhu 
Va—1 toop piima juurde lisatakse, soola: supp tehtakse 
1 lusikatäie jahuga, mis wõiga hiMlnistatub woib olla, 
tunmnseks. 

18. Naeripuäer. 

1. Pestud naerid keedetakse wähese wee sees pehmeks, 
lastakse jahtuda, kooritakse ja riiwitakse ehk snrwetakse katki. 
Tükikene wõid keedetakse wähe jahuga läbi ja tehtakse 
koorega wedclaks. Sinna hulka segatakse naeri puder, 
hakitud mandlid, soola, pandakse küpsetamise waagua pääle, 
wõitakse muuaga ja külwatakse suhkruga segatud riiwleiba 
pääle. Küpsetatakse ahjus pruuuiks. 

2. Pehmeksleedetud naerid surwetakse katki, lisatakse 
suma juurde wõid, jahu, piima, soola, keedetakse hästi sega-
des läbi. Maitse järele suhkrut. Pmetud sibulaga süüa 
ehk soolakalaga. 

vormiroog, nooioitud naerid jne. nii kui kaalikal. 
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H. Porgand. 
Wuuawalge — Töchüdmdid — lltafw — Nmeraliaineb Wesi, 

l ° / 0 " 9,4% 0/2% Ö,9°/0 8 7 % 

19. Porgandisupp. 

8—10 porgandit lõigatakse tükkideks, keedetakse ühe* 
1 porrosibulaga 3—4 toobi wee sees pehmeks ja hõõrutakse 
läbi sõela. 1 lusikatäis wõid keedetakse 2 lusikatäie jahuga 
läbi, porgaudid segatakse sinua juurde, uiisama ta ueude keet-
uüse wesi. Maitse järele wõib seda suppi ta piimaga 
walmistada. 

20. Taignas porgandid. 

Puhastatud porgalldid keedetakse soolases wees pehmeks, 
suured porgandid lõigatakse keedetult tükkideks, wähemad 
jääwad terweks. Ve naela sulatatud wõi juurde segatakse 
L/4 naela jahu, 1 klaas piima. Segu keedetakse ja las-
takse jahtuda; siis lisatakse siuna juurde 1 munakollane, 
soola, wähe suhkrut. Wahulelöödud muuawalge segatakse 
wiimaks juurde. laigcu ei tohi enue tarwitamist kaua 
seista, läheb wedelaks. Jahtunud porgaudid kastetakse taig-
nas ja keedetakse raswaa helepruuniks. Sinna juurde kee-
detud riis. 

21. Vvarmiroog pärganclilt. 

3 prantssaialt lõigatakse ehk riiwitakse kooruke ära, 
sai lõigatakse kildudeks ja nende pääle kallatakse wesi, kus 
sees 1 toop puhastatud porgandid pehmeks keedeti. Need 
surwetatse katki — parem on läbi sõela hõõruda — ja segatakse 
wees pehiueueuud saiaga ja 5 wahule klopitud munaga. 
Wõid maitse järele. 

Wormirooga porgandist walnnstatakse ka riisiga, ehk 
makarouiga, lillekapsaga, selleriga, eruestega ja Paudakse 
keedetud kildudeks-lõigatud porgaud kordamisi teiste ainetega 
wormi. Pääle kallatakse klopitud muna piimaga. 
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22. Porgand riiwlelwa« praetud. 

Tassi täis riiwleiba pruunistataksc 1 lus. ttwiga; sinna 
sisse segatakse keedetud porgandid, terwelt ehk katkiloigatud, 
ja lastakse kuumaks minna, Sel wiisil walmistatud maitseb 
iga suurewili. Antakse lisaroaks. 

28. pargandi-pannkoak. 

5 munakollast klopitakse 5 lusikatäie suhkruga mahule; 
siuna juurde lisatakse 1 toop keedetud ehk küpsetatud katki-
surwetud porgandit, 1 tass rõõska koort, 8 lusikatäit sulatatud 
wõid, 2—8 tassi jahu ja wiimaks waht 5 mnnawalgest. 

I. H'eet. 
Munawalqe — Söehüdnidid - Rasw — Mineraliained - Wesi. 

1 2 % <),Г> 0,8°/? 1 % 77" о 

24. Veedilupp. 

6—7 ahjus - küpsetatud peeti hakitakse peenikeseks ja 
kastetakse tsitroni mahlaga ehk äädikaga märjaks, et nad wärwi 
ei muudaks. 2 foolawees keedetud porrosibulat lõigatakse 
libledeks ja segatakse peetidega, 1 lusikatäis wõid keedetakse 
2 lusika täie jahuga läbi, 3 toopi aiawiljaleeut ja peedid 
tulewad juurde lisada, ja lastakse keema hakata. 

25. feedi-praad. 

I lusikatäis wõid, 2 lusikatäit jahu ja l/2 toopi piima 
keedetakse nii kana kui taigen kastruli küljest lahti lööb, 
lastakse jahtuda ja segatakse siuua juurde 2 wahule-klopitud 
muuakollast, 1 toop küpsetatud peenikeseks lõigatnd peetisid 
ja wiimaks munawalge. Keedetakse ahjus ehk pliidil wee-
auru sees. Sinna jnurde erned, kapsas. 
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26. Kroketid peetidest ja kartulitest. 

Va toopi keedetud peetisid, Va toopi keedetud kartulid 
ja 3 suurt sibulat jahwatatakse peenikeseks. Juurde lisatakse 
3 muna, l/a tassi koort. Normitakse sõrmepaksused pikergused 
kroketid, mida wõiga praetakse ehk keedetakse. 

27. Peedid riisiga. 

1 tass riisi keedetakse weeseguses piimas pehmeks, las-
takse jahtuda ja segatakse sinna juurde paar wahule klopitud 
muua ja, kui tarwis, siis ka weel piima. Pandakse korda-
misi küpsetatud ehk keedetud ja lestaks - lõigatud peetidega 
wormi ja määritakse sulatatud wõid pääle. 

28. Keedetud peedid. 

W äikesed wärsked peedid kooritakse ja keedetakse waheses 
wees pehmeks. Kasteks segatakse wähe wõid, jahu ja piima 
keetmisewee hulka. Neid wõib ta keedetult koorida ja söödakse 
wahule-klopitud hapu koorega. 

29. Peedisalat. 

8 küpsetatud peeti ja 1 keedetud sellerijuur lõigatakse 
libledeks, segatakse 1 puhastatud peenikeseks raiutud heerin-
gaga ja kastega, mida selleri keetmise leemest, söögiõlist ja 
äädikast, wähe suhkruga walmistatakse. Söögiõli ja äädika 
asemel wõib hapu koor olla. 

К. Mstinak. 
Munawslge Söetjiibrabib Nasw — Mineraliained — ©esi. 

1,5% 14,5% 0,5% 0,7% 82°/o 
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Suured keedetud pastinakid lõigatakse pikuti pooleks, 
Usu wõetakse wälja, surwetakse peemkeseks ja segatakse riiw-
leiwaga, munakollasega, peterselliga ja korindiga. Soola 
maitse järele. Selle seguga täidetakse pastinakid, mõlemad 
pooled seotakse niidiga ühte. Keedetakse esimeses keetmise 
wees ehk praetakse ahjus wõiga. Sulatatud wõiga söödaw 
ehk lehtwiljaga. 

31. Pasfinahi-hofletid. 

Keedetud pastinakid ja kartulid riiwitaksc ja segatakse 
sel mõõdul, et esimeste maik mitte liig kangelt ei tundu. 
Juurde lisatakse muna, koort, niwleiba. Normitakse kot­
letid, käänetakse riiwleiwas ja praetakse wõiga. Sinna 
juurde spinat, oad, erned. Söögid pastinakist walmistataksc 
nii kni porgandist. 

L. Kellert. 
Munawalge — Sl̂ ehüdradid — Rasw Mineraliained — Wesi. 

1,5% L2% 0,4°/0 0 ,8% 84°/o 

32. sellerilupp. 

3 selleri juun keedetakse ühes teise juurewiljaga — I 
porgand, 1 Pastinak, Чі nuikapsast, 5 kartulit — pehmeks. 
Selleri ja kartulid hõõrutakse sõelast läbi, pandakse ühes 
keetmiseweega kastruli tagasi ja tallatakse, kui supp weel 
kord läbi keenud on, waaguasse ja segatakse sääl koorega ja 
klopitud munakollasega. 

38. Praetud selleri. 

1. Selleri kooritakse, lõigatakse lestadeks ja praetakse wõi 
sees kaane all tasasel tulel pehmeks. 
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2. Keedetud selleri killud käänetakse munas ja riiwlein'as 
ja praetakse wõiga üle. Antakse oa kasteqa. 

34. sel leri makaroniga. 

2—8 sellerid kooritakse ja keedetakse wäheses wees 
pehmeks. Wõitnd wormi pandakse kordamisi sellerikillud ja 
l/2 n< soolases wees keedetud makaroni. Riimitud juustu ja wõid 
pandakse pääle, — see wõib aga ka ära jääda — ja kalla» 
takse 2 klopitud muua, lh> toobi piimaga segatud, söögi pääle. 

35. Sellerid riisiga. 

Nii kui peedid riisiga. 

36. Selleiikasfe. 

Leeme juurde, kus sees puhastatud sellerijuured keenud 
on, segatakse natuke wõid, jahu ja 1 munakollane. Wiimne 
tuleb juurde kloppida, kui kaste tulelt wõetakse. Selleri libled 
lõigatakse sisse. 

М. §ІШ. 
Munawalge — Söehttdradid — Rasw — Mineraliained — Wesi. 

1,7°/o 1 1 % 0 , 1 % 0,7% 8 6 % 

37. Sibulslfupp. 

Va n. Madeira sibulaid kooritakse, lõigatakse kildudeks, 
praetakse wõiga pruuniks ja keedetakse siis 2 toobi weega 
umbes XU tundi. 2 munakollast klopitakse sinna juurde, kui 
supp tulelt ära wõetakse. Söödakse pruunistatud saiakilludega. 
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38. sibula tüormiroog Kartulitega. 

V i toopi keedetud kartulid ja 2 suurt toorest Madeira 
sibulat lõigatakse katki ja pandakse kordamisi wormi, iga 
korra wahele wõipalakesi. Muna ja piim (läbiklosiitud) 
kallatakse pääle. 

39. Täidetud sibul. 

Kooritud sibulalt lõigatakse tükikene kaaneks päält ära, 
õõnestatakse wälja ja täidetakse järgmise seguga: 4 lusikatäit 
keedetud riisi, 1 lusikatäis riiwleiba, 1 muna, wähe koort. 
Kaaned kinnitatakse niidiga pääle ja sibulad praetakse kast-
rulis wõiga, kuhu wett juurde lisada wõib. Kartulitega süüa. 
Järelejäänud sisu pruugitakse kasteks ehk teiste söökide juurde. 

40. Sibula klimbid. 

1 klaasist jahust ja 2 klaasist piimast keedetakse taigeu, 
lastakse jahtuda ja segatakse paar muna ja maitse järele 
hakitud pruunistatud sibulat hulka. Klimbid keedetakse wõi 
ehk raswa sees pruuniks. 

41. 5ibuia kaste. 

Peenikeseks-hakitud sibul pruunistatakse wõiga ja wähe 
jahuga. Piima kallatakse wähehaawal juurde ja kastet keede-
takse umbes 10 min. Piima asemel wõib ka aiawilja leent wõtta. 
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II. sehtcDili. 

A. MäKapsas. 
Munawalge — SöeHüdradid — Nafw — Mineraliained — Wesi. 

1,9% 4 ,8% 0,2°/0 l,2°/0 9 0 % 

l . Pruun kapsasupp. 

Kavsavää lõigatakse peenikeseks ja pruunistatakse wõiga 
eht rahwaga, kuhu natuke suhkrut juurde lisatakse. Wähe-
haawal antakse taimeleent ehk wett juurde, keedetakse tasasel 
tulel pehweks ja tehtakse siis parajaks wedelaks. 

2. Kapsasupp piimaga. 

Peeniteseks-raintud kapsas keedetakse soolases wees ühe* 
porgandi kildudega pehmeks ja kallatakse tarwilik jagu piima 
juurde. Maitseks uatuke suhkrut. Wõib jahuga ehk tärkli-
sega tummiseks teha. 

8; Kapfakäärud. 
1.4 n. riist keedetakse weesegases piimas pehmeks ja 

lisatakse sinna juurde 1 hakitud ühes 1 lusikatäie riiwleiwaga 
pruunistatud sibul, 1 lusikatäis wõid ehk raswa, 2 muna 
ja osa peenikeseks hakitud wähe läbi keedetud kapsalehtedest. 
Suuremad lehed keedetakse soolases wees poolpehmeks, pandakse 
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rätiku pääle nõrguma ja iga lehe pääle pandakse lusikatäis 
eelolewast täitest, leht käänatakse kirjaümbriku wiisil kokku ja 
praetakse ahjus, wõi ehk raswaga ehk wõiga määritud kast-
rulis, wähehaawal taime leent juurde lisades. Wõib 2 rida 
üksteise pääle panna. Sinna jnurde kartulid. 

4. «aplakot let lä. 

Keedetud kapsas hakitakse peeuikeseks ja segatakse ri iw-
leiwaga, munaga, pruunistatud sibulaga ja wormitakse sellest 
segust kotletid, mida panni pääl praetakse. Iuurewiljaga 
söödaw. Kapsa kotletist walmistatakse ka riisi- ehk odra-
tangudega. 

5. Täidetud kapfapää. 

Kapsapää puhastatakse päälmistest lehtedest, õõnista-
takse wälja ja keedetakse soolases wees umbes 10 min. 1 
lusikatäis wöid pruunistatakse 2 lusikatäie jahuga, segatakse 
1 klaas piima juurde ja kui segu jahtunud on, weel 2 muna, 
soola, suhkrut ja peenikeseks-raiutud keedetud kapsalehti. 
Sellega täidetakse kavsapää, seotakse üks suurem leht pääle 
ja pruuuistataksc wõiga. Wähehaawal wett juurde lisades 
keedetakse kapsapää kaane all pehmeks. Kartulitega süüa. 

6. Kapfa-dolrna. 

Soolases wees läbikeedetud suuremad kapsalehed lao-
tatakse wõiga määritud kastruli Põhja ja serwade ümber, 
sinna pääle pandakse kord peenikeseks-hakitud seeni, sibula ja 
riiwleiwaga läbi praetud, selle pääle wähemad kapsalehed 
jne. Kapsalehtedega kaetakse segu kinni, lisatakse wähe wöid 
ehk muud raswa ja tassttäi'? wett juurde ja keedetakse kaane * 
all tasasel tulel, kastrulit wahete-wahel raputades, et dolma 
põhja ei kõrbeks. Kallatakse terwelt waagnasse. Kartnlid 
sinna juurde. 
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7. Kapfapuding. 

Soolases wees läbikeedetud kapsalehed hakitakse pee-
nikeseks ja segatakse keskmise kapsapää kohta Va tassi r i iw-
leiba, mida 79 toobi piima sees leotatakse, juurde, 2 muna. 
Wõipalakesed pandakse wormi pääle. Riiwleiwa asemel 
wõib ka riisi ehk makaroni wõtta. 

Sel wiisil walmistatakse ka pudinc; hapukapsast. 

B. <2lisse-kapsas. 

Munawalge — Söehüdradid — Rasw — Miueralmined — Wesi. 

2 ,4% 4 ,5% 0 ,3% 0,8% 9 1 % 

8. cMekapla-lupp. 

Lille-kapsas, mis supiks wõetakse, ei tarwitse kõige 
parem olla, selleks kõlbawad ka warrcd ja uoored lehed. 
Kapsaa pandakse tuiniits ajaks äädikasegasessc külmasse weessc 
liguuema, et ussid, kui ueid wõimalikult kapsa pää sees 
olemas on, wälja tuleksiwad. Soolase* wees keedetakse 
kapsas pehmeks, kõige ilusam pää wõetakse wälja, jagatakse 
wäikesteks tükkideks ja pandakse wiimaks supi sisse. Ülejäänud 
osad hõõrutakse läbi sõela ühes keetmiseweega, pandakse weel 
tulele ja klopitakse wiiulaks muna ja koort juurde. Wõib 
ka wõi ja jahuga tummiseks teha. 

9. Worrniroog lillekaplalt ja porgandist. 

Waata wormiroog porgandist. 

10. praetud lillekapla«. 

1. Lillekapsas keedetakse poolpehmeks, pandakse wormi 
ehk praepanni pääle, riputatakse riiwleiba, ri iwitud juustu ja 
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sulatatud wõid ehk haput koort pääle. Praetakse helepruu-
niks ja antakse sinna juurde juurewilja, riisi. 

2. Lillekapsast wormis, mis poolpehmeks keedetud on, wõib 
ka järqmise seguga peita: Уз lusikatäit wõid, 1 lusikatäis 
jahu, Va toopi lillekapsawett keedetakse ära; jahtunult segatakse 
sinna juurde 2 klopitud muna. 

3. 3 wahnle klopitud muna, V2 toopi piima 2 lusikatäit 
jahu, soola. — Kallatakse wormi lillekapsa pääle. 

11. Sfooojitud lillekapsas. 

2 lusikatäit wõid, 1 lusikatäis jahu ja Va toobist lille-
kapsaweest ehk piimast keedetakse kaste, kuhu soolawees 
pehmeks keedetud lillekapsas sisse pandakse ja kuumaks minna 
lastakse. Wees keedetud lillekapsas DII ta sulatatud wõiga 
söödaw. 

12. Cillehapfa-salat. 

Keedetud ja jahtunud lillekapsa õienuppude üle kalla-
takse kaste, »uis koorest keedetud, peenikesekshõõrutud muna-
kollasest, tsitroui happest ehk äädikast ja suhkrust walmistatud 
on. Maitse järele söögiuli. Wõib ka toores munakollane olla. 

D. Moosi ehk Brüsseli kapsas. 
Munawalge — Söehttdradid — Rasw — Mineraliained — Wesi. 

4 % 6 % 0,5°/.. 2°/«) 8 7 % 

Roosi kapsas keedetakse soolases wees ja söödakse lisa-
roaks teiste söökidega. 

Valmistatakse niisama kui lillekapsas. 
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E. ^ehtKapsas. 
Munawalg« — Vüehüdradid — Rasw — Mineraliained - Wesi, 

4 % 11,5% 1 % 0,8% 8 2 % 

Lehtkapsas maitseb külmauult paremini ja tema jäetakse 
talweks wälja lume alla. 

Walmistamine nii kui spinadil. 

G. Aörwits. 
Munawalge — Söehüdradid — Rasw — Mineraliained — Nest. 

6 % 0 , 1 % 0,0% 0,3 9 3 , 1 % 

13. КбгшШаГирр juurctöiljaga. 

Kooritud, tükikesteks lõigatud kõrwus pandakse ühes 
porgandi, peterselli juure ja porrosibulaga keema. Kui juured 
pehmed on, wõetakse nad wälja ja kõrwits hõõrutakse ühes 
leemega läbi sõela. Supp tehtakse tummiseks munakollasega, 
mida wiimaks juurde lisatakse. Iuurewi l i lõigatakse libledeks 
ja pandakse sisse. 

14. Kõrrniffafupp pllmaga. 

Kõrwitsa palad keedetakse wee sees pehmeks, hõõrutakse sõe-
last läbi, ja pandakse tarwiliku jao piimaga kastruli tagasi. 
Tükikene wõid, mõni peenikeseks jahmatatud mõru mandel, 
maitse järele suhkrut ja soola lisatakse juurde) tehtakse wähe 
jahu ehk tärklisega tummiseks ja keedetakse kord läbi. 

Kõrwits ei tohi wäljakaswanud olla, siis läheb supp kokku. 

15. КдгшіНариаег. 

Kõrwits keedetakse wähe weega paksuks pudruks, pan-
dakse marjasahwti, suhkrut ja wähe kartulijahu juurde ja 
sööbakse piimaga külmalt. 
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16. Kdrroitfafalat. 

Äörtoitfa palakesed keedetakse kord soolases wees läbi 
ja pandaksc riide pääle nõrguma. Va tassist weest, Ч2 tassist 
äädikast, XU n. suhkrust keedetakse siirup (maitseks mõni nelk), 
selle siirupi sisse paudakse kõrwits ja keedetakse nii kaua, et 
kõrwitsapalakesed klaariks minema hakkawad. Pandasse ühes 
leemega kuumalt purki. 

17. КогшіНа-гоогтігоод. 

keedetud kõrwitsa-tükid pandakse wormi ja pääle kalla-
takse segu, mis hapust koorest ja riiwleiwast walmistatud 
on. Soolakalaga maitsew. 

Н. Zpiual. 
Muuawalge — Söehüdradid — Rasw — Mineraliained — Wesi. 

3,5°/o 4,4% 0,6% 2°/0 88,5% 

18. Spinadifupp. 

V2 n. puhastatud \pi\iab\ lehti pandakse kuuma weega 
keema ja segatakse noaotsa täis soodat juurde, et lehe rohe-
line ei muutuks. Keetmise wesi on mõru ja heidetakse kõr-
wale, nimelt wanaks kaswanud lehtede juures. 1 lusikatäis 
wõid, 2 lusikatäit jahu keedetakse läbi, segatakse, peenikeseks 
hakitud, spinadiga ja tarwiliku osa aiawilja leemega. Muna-
kollane ja koor klopitakse wiimaks juurde; maitseb ka 
ilma selleta. 

19. Spinadi-katletid. 

1 tass riisi tehtakse panni pääl pruuniks, pandakse 
kuuma weega keema ja jahwatatakse, kui nad küllalt pehme-
nenud on, lihamasinas peenikeseks. Sinna juurde segatakse 
keedetud hakitud spinat — umbes 8 korda enam kui riisi -
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8 wahule klopitud шипа ja riiw leiba; lisatakse juurde piima, 
kui taigen kõwa saab. Normitakse kotletid ja praetakse 
wviga. Sinna juurde kartulisalat, kaunwili. 

20. Spinadi-klirnbid. 

1 lusikatäis wõid hõõrutakse wahule ja segatakse 2 lusika-
täie jahuga, lU toobi piimaga, 3—4 klopitud miniaga, tassi­
ta« hakitud keedetud fpinadiga ja nii palju riiwleiwaga, et 
täige» paras Pals saab. Keedetakse soolases wees. Niiwleiwa 
asemel wõib ka ainult jahu olla. 

21. sp inat leentega. 

1 tassitäis keedetud, hakitud spinati segatakse paari 
lusikatäie riiwleiwaga, mis tassitäie piima sees leotawd on, 
2 munaga ja peenikeseks raiutud seentega, mis enne wõi 
sees läbi praaditakse. Keedetakse wormi sees weeaurus. 
Söödakfe kartulitega. 

22. 6toowituä lpinat 

2 lusikatäit wõid ja 3 lusikatäit jahu keedetakse 
läbi, 7—8 lusikatäit keedetud hakitud spinati ja Va toopi 
piima ehk taimeleent lisatakse sinna juurde ja keedetakse ühes 
weel uiubes 5—10 inin. Suhkrut maitse järele. 

Niisama keedetakse rabarberi, salati, peedi ja nõgese lehti. 

I. Spargel. 

Äillnawalge — Süehüdradid — Rasw — ЗЛшегаІіаіпеЬ — Wesi. 

l,8°/o 2,6% 0 , 3 % 0,50/0 93,8% 

33 



23. Spargeli-fupp. 

1 nael puhastatud tütkideks-lõigatud sparqelit keede-
takso 3—4 toobi taimeleemega pehmeks, uawke wõid lisatakse 
juurde, hakitud peterselli lehti ja wiimaks koorega läbi klopi-
tud munakollane. 

24. MunaKaoK spargelitäitega. 

4 muna klopitakse wahnle ja siuna juurde segatakse 
4 lusikatäit koort, 4 lusikatäit wett. Tükikene wõid sula-
takse panni pääl, kuhu segu kallatakse, ja küpsetatakse. Stoowitnd 
spargelid pandakse ühe poole koogi pääle, teine käänatakse 
üle. Wõetakse terwelt panni päält. 

2b. 5pargel l -puälng. 

lU naela wõid hõõrutakse wahule, jnnrde lisatakse 6 
munakollast, l/s tassi jahu, piima, 1/э naela spargelit ja 
wiimaks munawalge. Keedetakse ahjus weeanrus. 

26." Keedetud spargel kastega. 

Spargel puhastatakse, seotakse wäikesteks kimbukesteks 
ja keedetakse soolawccga pehmeks. Söödakse sulatatud wõiga 
ehk järgmise kastega: 1 lusikatäis wõid keedetakse 1 lusika-
täie jahuga läbi,* lisatakse sinna hulka 1 tassitäis spargeli 
keetmise wett, 1 ta^siläis piima, wiimaks 3—4 munakollast, 
tsitroni sahwti, suhkrnt. Klopitakse niikaua, kui kaste tummi-
seks läheb. 

К. Homat. 

Munawalge — Siiehüdradid — Rasw — Mmeraliaiued — Wesi. 

1 % 2 , 3 % 0 , 1 % 0 ,3% 95,6% 
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27. Tomadisupp. 

1 nael puhastatud katkilõigatud tomatisid keedetakse 
2 toobi weega pehmeks ja hõõrutakse läbi sõela. Paar lusika-
täit niaunataugusid pandakse weega keema, segatakse natuke 
wõid juurde ja wiimaks tomadifcgu ühes keetmiseweega. 
Maitse järele koort ehk piima. 

28. Tomat riiliga. 

Kuiw riis pruunistatakse paitut pääl ehk pajas, kalla-
takse wähe külma, siis kuuma wett juurde ja keedetakse peh-
meks. Keedetud läbipressitud tomadipuder — ehk toores 
tükkideks lõigatud tomat — segatakse sinna juurde, niisama 
riimitud juustu ja soola. Segu keedetakse weel kord läbi. 

29. Tomat makaroniga. 

Soolawees keedetud makaroni ja toored tomadikillud 
pandakse kordamisi wormi, riiwleiba, juustu ja wõid riputa-
takse pääle ja küpsetatakse ahjus. Niisama walmistakse 
tomat kartulitega. 

30. Praetud tomat. 

koorimata tomaoio lõigatakse kildudeks, käänatakse 
munas ja riiwleiwas, kuhu soola juurde on lisatud, ja prae-
takse wõiga. Soödakse stoowitud lillekapsastega. 

31. Täidetud tomat. 

Tomadil lõigatakse kaanetaoline tükikene päält ära, sisu 
wõetakse wälja ja tomat täidetakse keedetud riisiga ehk wõist, 
muuast, riiwleiwast ja piimast walmistatud seguga. Kaaned 
pandakse pääle tagasi ja tomadid keedetakse mõni minut kaste 
sees, mis wõist, toniadi sisust ja wähesest piimast walmis-
tatud on. Iuurewilja, erneid juurde anda. 
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82. Tomadihaste. 

1 lusikatäis wõid ja 1 lusikatäis jahu keedetakse 
läbi ja te h takse aiawilja leeniega wedelaks; läbipressitud 
tomadid lisatakse juurde. Keetmata tomatisid tarwitades pressi-
lakse üks osa peenikeseks, teised lõigatakse kildudeua kaste sisse. 

36. lomaä l la la t . 

>tildndctö-lõigatud kooriinata touiadid segatakse kastega, 
luis koorest, tsitrouihappest ehk äädikast, suhkru ja soolaga 
walmistatud он. Maitseb parem, kui kõwakskeedetud muna-
kollaue, suhkruga ja sinepiga hõõrutud, juurde tuleb. Tomadi-
salat walmistatakse paar tundi enne tarwitamist. 
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III. Kaunroili. 

A. Ornes 
MunMvalge. — Eöehüdradid. 3laf» — Mineraliaiued — Wesi. 

2 3 % 5 2 % 2 % 2 ,5% 1 5 % 

1. Supp wärsketest erneatelt. 

Pool toopi erneteri ehk tükkideks-lõigatud fiir)friicine 
kauuasid pandakse kuuma weega keema ja kui uad poolpehmed 
ou, lisatakse sinna juurde niisama palju peeuikeseks-lõigatud 
porgaudid ja 1 lusikatäis wõid. Supp tehtakse ajawilja 
leemega ehk piimaga wedelaks, ja peterselli lehti segatakse 
juurde. 

2. Supp kuiniatatuä erneatest. 

1 toop kollaseid ehk rohelisi erueid pestakse ära, las-
takse 10—12 tundi pehmes wees liguueda ja pandakse selle-
sama weega keema. Wett olgu aga 3 korda enam kui 
erueid. Ühes eruestega keedetakse ka 1 sibul, 1 peterselli juur 
ja 2—8 porgandit pehmeks. Need wõetakse wälja ja erued 
hõõrutakse läbi sõela, sest kestad ou rasked seedida ja ci 
kõlba igaühele toiduks. Tarwilik jagu wett lisatakse juurde 
ja keedetakse erueseguga weel läbi. Erueid keedetagu tasasel 
tulel sagedasti segades, tõige parem heiute sees. Pehmene-
v:ab rutem, kui wähe wõid ehk raswa juurde lisatakse. 
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3. Crne-kotletid. 

1 toop pehmekskeedetuo сгиеіЬ poonitasse [Öefaft läbi; 
ühes sellega surwetakse ka õ—<> kartulit peenikeseks ja iiheu-
datakse eniega. Sinna juurde lisatakse: 1 pruunistatud 
sibul, 2—4 wahule Nopitud ninna, paar lusikatäit sulatatud 
raswa ehk wõid, 1 tassitäis piima ja kui tarwis on, riiw-
leiba, soola. Vormitakse kotletid ja praetakse raswaga. 
Juurde antakse praetud pastiuak, kapsad. Piima asemel wõib 
ka ernekeetmise wett wõtta, kotletid peawad enne praadi-
mist umbes 1 tnnd aega seisma, et nad kõweneks ja hõlpsam 
praadida oleks. 

4. trnepuäer. 

1 toop keedetud erneid hõõrutakse läbi sõela, pandakse 
kastrulisse tagasi ja keedetakse wähese wõiga paksuks. Söödakse 
pruunistatud sibulakastega. 

5. бгпе-раппкоок. 

2 toopi keedetud erneid jahwatatakse lihamasinas peeni-
keseks, juurde segatakse 1 tassitäis piima ehk koort, 2—3 
wahule klopitud muna ja nii palju jahu, et taigen küllalt 
paks saab. Küpsetatakse nii kui harilikka pannkookisid. 
Stoowitud kaalikaga ehk mustjuurega ühes anda. 

6. surikruerneä. 

1. Suhtruerneid söödakse kannadega stoowitult: nii 
fui lillekapsas. 

2. Keedetakse soolawees ja söödakse sulatatud wõiga. 

3. Erneterad, suhkruernekannad ja porgandid keede-
takse ühes pehmeks wähe wõid juurde lisades, siuna pääle 
walmistataksc kaste erneweest, piimast, jahust ja petersellist. 
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7. Шоrmiroog erneatelt. 

Poolpehnieks-keedetud suhruernekaunad pandakse wormi 
ja kallatakse järgmine segu pääle.' 3 muna, Va toopi piima, 
1 lusikatäis jahu, soola, suhkrut. Küpsetatakse ahjus. 

B. Ma. 
Munawalge — Süehüdradid — Rastv •—• Mineralimned — Wesi. 

2 4 % ' 4 9 % 1,5% 3 % 1 5 % 

8. Supp ubadest nii hui ernesteft. 

!i. Oa-pihtüid. 

« toopi keedetud pruune ube jahwatatakse lihamasinas 
2 korda läbi ja sinna juurde segatakse 1 tassitäis piima, 
2—3 muna, 2 lusikatäit sulatatud wõid, 1 peeniteseksraiu-
tud pruunistatud sibul, riiwleiba. Riiwleiwa asemel wõib 
ka riisi wõtta. Wormitakse pikergused pihwid, käänatakse 
riiwleiwas ja praetakse wõiga. Sinna juurde stoowitud 
nuikapsas. 

10. Stootuitud Türgi oad õuntega. 

Peeniteseks-lõigatnd Türgi oad keedetakse weega ja wähese 
soolaga. Kui oad pehmcnewad, siis lõigatakse paar haput 
kooritud õuna sinna juurde ja keedetakse pehmeks; tükifeue 
Wõid ja weega segatud jahu antakse oaleeme hulka. Soolases 
Wees pehmeks' keedetud ja kuiwaks uõrguuud sünniwad kõik 
oad ka sulatatud wõiga süüa. 

11. Kaste ubadest. 

а naela walgeid nbe keedetakse, jahwatatakse peeni-
keseks, segatakse hakitud sibulaga, äädikasegase pecdisahwtiga, 
ehk tsitronisahwtiga ja oa keetmise weega; soolaga. Söö-
dakse külmalt ehk soojalt kotlettide j . m. juurde. 
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D. Räätsad. 
Muliawalge —• Tvelnidradid — Rasw — Miueraliaiued — Wesi. 

2 6 % > 53% 2% 3 % 12% 

12. Cäätfafupp nii kui ernelupp. 

13. Cäätfapihajid. 

V2 toopi läätsasid pestakse, leotatakse, keedetakse peh-
meks ja jahwatatakse ühes sibulaga paar korda lihamasinast 
läbi. Tinna juurde tuleb: keedetud kaeratangusid — 
umbes l / i osa läätsadest, 2—3 wahule klopitud uiuna. 
Praetakse panni pääl wõiga ümargused ehk pikergused pihwid, 
mida enue praadimist munas ja riiwleiwas käänatakse, aga 
ka ilma selleta toime saada wõib. Porgandid, kapsad sinna 
juurde anda. 

14. ciiiitlapuäer. 

ЛісеЬеіиЪ läätsad jahwatatakse ühes toore ehk kuiwatatud 
õuntega peeuiteseks — 2 osa läätsa 1 osa õunu — ja keede­
takse läätsa keetmise weega ̂  ehk auua leotamise weega läbi, 
et puder paras paks saab. Õunte asemel wõetakse ka hakitud 
seeni, sibulat ja peterselli; söödakse kartulitega. 

15. warmiraag läätlaäett . 

1 tassitäie keedetud, jahmatatud läätsade juurde pail-
dakse pool tassi piima, natuke suhkrut, 1 lusikatäis sulata-
tud wõid, riiwleiba, 2 klopitud muna. Küpsetatakse ahjus 
helepruuniks. Salat juurde anda. 
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IV. Sega-toitud. 

1. Cindftrömi pihroid. 

1 tassitäis riisi keedetakse ühe lusikatäie wõiga wee-
segases piimas pehmeks. Sinna juurde lisatakse 6 keedetud, 
katkisurwetud kartulit, 1 pruunistatud sibul, 1 theelusikatäis 
tsitronisahwti, 3 wahule klopitud muna ja wiimaks 4 küpse-
satud ja libledeks lõigatud peeti. Normitakse kotletid, kää­
natakse riiwleiwas ja praetakse wõiga pruuniks. Kaste 
taimeleemest juurde anda ja keedetud roosi- ehk lille-kapsas. 

2. Järeletehtud halaföäh. 

4 loodi wõid, 4 lusikatäit jahu ja з toopi piima 
keedetakse niikaua kui taigen kastruli küljest lahti lööb,^ las-
takse jahtuda ja segatakse sinüa juurde 2 terwet muna, 2 
munakollast, soola, natuke suhkrut, muskati ja 2 wahule 
klopitud munawalget. Keedetakse weeaurus umbes Va tundi. 
Sünnib ka külmalt süüa. 

3. langukotlet ld. 

Odratangud keedetakse taimeleemes pehmeks ja kui 
nad jahtunud on, segatakse sinna juurde keedetud, läbipres-
situd kartulid, umbes з osa tangudest ja paar muna. Maitseks 
rohkesti pruunistatnd sibulad ehk ka peterselli. Walmista« 
takse kotletid ja praetakse wõiga paani pääl. Praetud lille-
kapsas ehk tomat juurde anda. 
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4. Iirimaa muhcdih. 

Kapsapää raiutakse peenikeseks ja pandakse wähese weega 
paja Põhja, sinna pääle kildudeks lõigatud kartulid, porgaudid, 
wähe sibulaid, jälle kapsast jue. Paar lusikatäit wõid ehk 
raswa ja 1 lusikatäis jahu paudakse pääle ja keedetakse kaane 
all tasasel tulel. 

5. Maklalöök ilma maksata. 

1 tass riisitangusid, 1 tass odratangusid, l/a tassi 
pruune ube keedetakse pehmeks. Wiimsed jahwatatakse peeni-
keseks, segatakse tangudega, kuhu weel järgmised ained juurde 
tulewad: 2 pruunistatud sibulat, 2—3 munakollast, 3 lusika­
täit siirupit, 1 wäike tass rosinaid, ehk korintisid, 1 theelusika-
täis majorani, soola, wiimaks inunawalge. Kui segu kõwa 
on, wõib piima juurde lisada, siisgi ei tohi ta wedel olla. 
Küpsetatakse wormis ja söödakse sulatatud wõiga. 

6. ?änklapinwiä. 

4t n. riisi pruunistatakse kuiwalt panni pääl ehk pajas, 
kallatakse natuke külma, siis tarwilik jagu kuuma wett pääle, 
keedetakse pehmeks ja jahwatatakse peenikeseks. Siuna juurde 
segatakse: V4 u. peeuikeseks-jahwatatud Wene pähklaid, 2—3 
wahule klopitud muna, koort ja riiwleiba nii palju, et segu 
paras paks saab. Maitseks pruunistatud sibul, muskat. 
Normitakse pikergused pihwid ja praetakse wõiga. 

Söödakse lehtwiljaga, tomadikastega. Kui sellest taig-
nast wormiroog walmistada tahetakse, siis tehtakse ta (koorega) 
piimaga wedelamaks, ilma riiwleiwata. 

7. 5egi keeäuwll i . 

1. Kaanega keeduuõuu^se pandakse igasugu aiawilja, mis 
puhastatud ja peenikesteks tükkideks lõigatud on, näit. pää-
kapsast, lillekapsast, musta juurt, pastinaki, porgandit, kartulit. 
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ta kooritud õunapalakesi. Sinna pääle tuleb taimeleent paraja 
soolaga, mõned wõipalakesed ja söök keedetakse kindla kaane 
all walmis. 

2. Lusikatäis wõid keedetakse paari lusikatäie jahuga ja 
poole toobi piimaga läbi ja kui taigen jahtunud on, segatakse 
2—3 muna sinna juurde. Pool taignast pandakse wõiga 
määritud wormi, sinna pääle kõiksugu keedetud aiawilja — 
roosikapsast, spargelit, porgaudid, ube, erueid jne. — Teme 
pool taignast tuleb aiawilja pääle panna. Küpsetatakse ahjus 
umbes 8/4 tundi. 

8. Taimetoitlaste supp. 

1V2 tassi kaerataugusid keedetakse 3 toobi weega peh­
meks ja hõõrutakse tangud sõelast läbi. Sel ajal keedetakse 
porgandid, pastinakid, selleri, peterselli, juur, porrosibul peh-
mets, lõigatakse paladeks za pandakse ühes keetmiseweega 
kaeraleeme juurde. Wõib ka peenikeseks - hakitud feeni sinna 
hulka lisada ja muna ja koorega segada. 

9. ПШогіа-Гирр. 

6 kartulit, 1 uaeris, 2 porro, 1 seller keedetakse peh­
meks 2 toobi wee sees, hõõrutakse läbi sõela ja pandakse 
kastruli tagasi ühes leemega. 1 toop piima segatakse sinna 
juurde, niisama 1 lusikatäis wõid, soola ja 1 lusikatäis maisi-
jahu, mis 1 tassitäie külma piima ehk weega segatud suppile 
juurde kallatakse ja weel kord läbi keedetakse. 

10. Nögele-lupp. 

Noored pehmed nõgeselehed pestakse, keedetakse pehmeks, 
kurnatakse wesi päält ära, raiutakse peenikeseks ja pandakse 
wähese wõiga uuesti keema. Sinna juurde lisatakse nii palju 
kaeratangu leent, mis sõelast läbi aetud ou, et supp paras 
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Wedel saab. Ka nõgese keetmise wett wõib siia juurde wõtta. 
Kui suppi tummiseks tahetakse teha, segatakse paar lusikatäit 
jahu, weega wedelaks tehtud — juurde. 

11. NlawllHa-leem. 

Seda leent wõib igasugu aiawiljast walmistada, saab 
kõige parem lillekapsast, ernestest, spargelist, porgandist, kaali-
kast, sellerist, porrost; wärwi pärast lisatakse seeni hulka. 
Porgandid ja kaalikaid peab kokkuhoidlikult tarwitama, sest 
nad teewad leeme hõlpsasti l i ig magusaks. Selleri annab 
supile kibeda maigu, kui teda rohkesti on. 

Puhastatud aiawili lõigatakse tükkideks ja pandakse 
külma weega keema; keedetakse kindla kaane all tasasel tulel 
niikaua kui ta täitsa pehme ou, kurnatakse leem sõelast läbi 
ja söödakse nii kui lihaleent klimpidega, pirukatega jne., pääle 
selle tarwitatakse teda weel kasteks, stoowimiseks, üleüldse 
roogade wedelamaks tegemiseks. 

12. Hiamilja-falat. 

Keedetud kartulid, peedid, selleri, porgandid, pastinak, 
toored õunad lõigatakse neljakandilisteks tükkideks, ka wärskeid 
erneid ja lillekapsast wõib juurde wõtta. Pääle kallatakse 
kaste, mis koorest, tsitronihappest ehk äädikast wähese soolaga 
walmistatud on ja segatakse läbi. 
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V. magusad söögid. 
1. Õuna-riisi puder. 

Riisitangud Pestakse enne külma, siis sooja weega ja 
pandakse kuuma weega keema; kui nad Poolpehmed on, 
pandakse niisama palju õunu kui riisi on, juurde ja keede-
takse ühes pehmeks. Suhkrut maitse järele. Söödakse kül-
malt piimaga. 

2. Hlarjapuder. 

1 toop palukaid ehk kuremarju keedetakse 4 toobi weega 
niikaua, kui sahwt marjadest hästi wälja keenud on, lastakse 
jõhwsõelast läbi nõrguda ja wedelik pandakse uuesti keema. 

Soola ja suhkrut maitse järele. lk toopi rukkijahu 
klopitakse wähehaawal juurde ja putru keedetakse tasasel tulel 
umbes 1 tund aega. Kui ta mitte küllalt paks ei ole, wõib 
kartulijahu juurde lisada. 

3. llabarberipuäer. 

1 toop tükkidekslõigatud rabarberi warst keedetakse 
suhkru weega. pudruks, segatakse paar lusikatäit riiwleiba 
sinna juurde ja keedetakse weel kord läbi. Piimaga söödaw. 

2. Eelolew rabarberipuder pandakse wormi ehk tulekindla 
waagna pääle, 2—3 muna klopitakse 1 lusikatäie suhk-
ruga wahule ja kallatakse rabarberi segule pääle. Küpseta-
takse ahjus helepruuniks ja söödakse piimaga. 
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4. Ounamungld. 
lU n. wõist, V* N. jahust, 3—4 lusikatäiest weest wal-

mistatakse taigen ja lastakse külmas kohas kõweneda. 8—10 
õuna kooritakse, seemnekoda wõetakse wälja ja õunte sisse 
pandakse peenikest suhkrut kaneliga segatult. Taigen rulli-
takse mitu korda õhukeselt wälja, lõigatakse neljanurgelisteks 
tükkideks, kuhu suhkruga õun keskele pandakse ja taigna nur-
gad üksteise pääle kokku käänatakse. Määritakse munaga ja 
küpsetatakse ahjus. 

5. õunalumi. 

Küpsetatud õunad pressitakse läbi sõela, segatakse suhkruga 
ja wahuletlopitud munawalgega. 10 suure õuna kohta 
wõetakse umbes 7—8 lusikatäit suhkrut ja 3 munawalget. 
Segu klopitakse walgeks wahuks ja söödakse koorega. 

Sel wiisil wõib wahurooga kõigist marjadest walmis-
tada. Kui tahetakse, wõib ahjus weel läbi küpsetada' peab 
siis warsti lauale wiima, muidu wajub wahuroog kokku. 

6. õunakook. 
ХЫ n. jahust, V2 N. wõist, 1 lusikatäiest suhkrust, 1 

munast walmistatakse taigen, lastakse kõweneda külma koha 
pääl ja rullitakse õhukeselt wälja. 

Pool sellest taignast pandakse wormi põhja ehk panni 
pääle. Kooritud, wäikesteks tükikesteks lõigatud õunad fega-
takse suhkruga ja pandakse taigna pääle, peidetakse teise poole 
taignaga. Küpsetatakse 3/4—1 tundi ja söödakse külmalt ehk 
soojalt wahule klopitud koorega ehk waniljekastega. Õunte 
asemel wõib ka rabarberi warsi wõtta. 

7. öunapuälng leiwaga. 

Nisuleiba ehk saia lõigatakse õhukesteks wiiludeks ja 
pandakse wõiga määritud wormi. Pääle pandakse kooritud, 
libledeks lõigatud õuuad, suhkruga segatult, nende pääle 
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jälle saia, natuke sulatawd wõid. Päälmine kord on leiwast. 
Paar muna klopitakse piimaga segamini, kallatakse wormi 
pääle ja küpsetatakse. Niisama walmistatakse õunapuding 
riimitud rukkileiwaga. 

8. РІоотікгеет. 

1 n. ploomisid keedetakse suhkruweega pehmeks, haki-
takse peenikeseks, hõõrutakse läbi sõela ja segatakse Va toobi 
wahule klopitud koorega, 4 lehe shelatiuiga, mis 2—3 lusika­
täie wee sees sulatatud on. Maitse järele wõib ka koorele 
suhkrut juurde lisada. Kallatakse waaguasse tarduma. 

3. КоЬекоок ploomidest. 

'/<> u. ploomisid keedetakse snhtrnwees pehmeV ja 
hakitakse peenikesed. 5 muuawalget klopitakse wahule, sega-
takse paari lusikatäie suhkruga ja ploomidega. Küpsetatakse 
tulekindla waagna pääl ahjus läbi. 

10. ?irnipuäing. 

10 pirni kooritakse, lõigatakse katki, segatakse suhkruga 
ja lastakse V2 tuudi seista. 3 munast, riiwleiwast, l/2 toobist 
piilnast walmistatakse taigen, segatakse pirnid sinna jnurdc 
ja küpsetatakse ahjus Va tundi. 

11. «irllleiwaä. 

Wõetakse wäikesed üuiarglised saiad, lõigatakse eht 
riiwitakse kooruke ära ja tükikeue lõigatakse kaaneks. Saial wõe-
takse sisu wälja ja täidetakse kirsimarjadega, mis suhkruga 
segatud on. Kaas pandakse pääle, saiad käänatakse munas 
ja riiwleiwas ja praetakse wõiga üle. 

Saia sisu, mis järele jäänud, tarwitatakse teistes roo-
gades, näituseks porgandi-wormiroaks. 

17 



12. ШааПкакоок. 

5 munakollast klopitakse 1 klaasi suhkruga wahule, 
sinna juurde segatakse tass riiwleiba, 1 toop maasikaid ja 
wiimaks waht 5 munawalgest. Küpsetatakse wormiS. 

13. Vvaarakaä riisiga. 

Niisitaugud keedetakse wees pehmeks, aga mitte katki, 
paudatse kordamisi suhkruga segatud waarakutega waagna 
pääle. Söödakse piimaga ehk järgmise kastega: 2 tassi 
piima keedetakse üles ja segatakse sinna juurde 1 wahule 
klopitud munakollane, natuke kartuli jahu ja pruunistatud 
suhkrut. Klopitakse niikaua kui kaste tummiline ja wahu! on. 
Muna lisatakse siis juurde, kui kaste tulelt wõetakse, muidu 
läheb keetes kokkn. 

14. ТІГГІ. 

1 toop pohlamarju, 1 toop külma wett, 2 klaasi 
peenikest suhkrut, nisu- ja rukkijahu ühepalju: mõlemaid sega-
takse marjadega, nii et püdel pudru saab ja pandakse kiwi-
nõuu sees ahju küpsema. Umbes 2 tunni pärast segatakse 
wett ehk jahu, kui tarwis on, weel juurde, klopitakse hästi 
läbi ja küpsetatakse wähemalt 3 tundi. Söödakse piimaga 
külmalt ehk tnumalt. 

15. waene rüütel. 

Va toopi piima, 1 muua klopitakse segamini ja 
siuna sisse kastetakse saia eht nisuleiwa wiilud, lastakse sääl 
sees mõui minut olla, praetakse wõiga läbi, pandakse waagna 
pääle ja määritakse mustika, pohlakamarja ehk teist sahwti 
pääle, tui leiwad weel kuumad ou. 
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17. Vormiroog puuwilialt Kaeratanguäega. 

Külm kaeratailgupuder lõigatakse wiiludeks ja pandakse 
kordamisi keedetud, suhkruga segatud ploomidega ja kirssidega 
wormi. Päälmine kord ou pudru, kuhu hakitud mandlid 
pääle riputada wõib ja mida munaga wõietakse. Küpseta-
takse ahjus. Kaerataugudc asemel wõetakse ka makaroni ja 
kallatakse mahule klopitud muna ja piim wormi pääle. 

18. cumepall iä. 

Kooriwb terwed õunad keedetakse auru sees pehmeks, 
lastakse jahtuda ja kääuatakse peenikeses suhkrus. Pandakse 
waagua pääle tõttu, nende ümber suhkruga segatud marju: 
maasikaid, waarakaid, mustikaid jne. Söödakse piimaga. 

11). Mu«t lkakook. 

Walmistatakse harilik saiataigen, mida õhukeselt panni 
pääle pandakse. Mustikad segatakse suhkruga, pandakse paks 
lord ueist taigna pääle ja küpsetatakse ahjns. 
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20. MarjaKa«te 

Terwed marjad ehk marjadest wäljapressitud sahwt 
segatakse weega ja pandakse kastrulli keema. Suhkrut maitse 
järele. Kahe toobi wedeliku kohta wöetakse 2 supilusikatäit 
kartulijahu, segatakse tassitäie külma weega, lisatakse kaste 
juurde ja keedetakse loeel kord läbi. 

21 . l e rw i l e l upp . 

1. Odratangud keedetakse wee sees; kui nad pehmeks 
hakkawad saama, pandakse sinna juurde kooritud, tükkideks 
lõigatud õuuu, pirne, ploome, kirsimarju jne. Suhkrut maitse 
järele ja kui tarwis on, ka haput marjasahwti. 

2. L tassitäis odratangusid pandakse 3 toobi külma 
weega keenia. 1 toop kooritud kätkilõigatud õunu lisatakse 
sinna juurde, keedetakse ühes tangudega pehmeks ja hõõrutakse 
sõelast läbi. Segu pandakse kastrulli tagasi, lisatakse suhkrut 
juurde ja lastakse weel keema hakata. 2 munakollast ja 1 
tassitäis koort klopitakse ühte ja supp kallatakse siunapääle. 
Söödakse marjasahwtiga. 

22. К о о П т а ф - І и р р . 

3 tassitäit kniwalatud roosimarju paudakse 3 toobi 
külma weega keema, ja kui uad pehmed on, hõõrutakse sdelast 
läbi ja paudakse uuesti 1 tassitäie rosinatega ja suhkruga tulele. 
Tehtakse tummiseks kartulijahuga ja segatakse peenikeseks haki-
tud pähklatega eht maudlitega. Söödakse külmalt ja pandakse 
wahule-löödud koort klimpidena supi sisse waagnasse. 

23. ssabarberi-lupp le iwaga. 

1 nael kuiwa rukkileiba pandakse mõneks tunniks 3 toobi 
kuuma wee sisse ligunema ja siis ühes selle wee ja l/e naela 
kooritud, tatkilõigatud rabarberi wartega keema. Kui niõle-
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mad jaod hästi pehmeks keenud on, hõõrutakse uad sõelast 
läbi, pandakse kastrulli tagasi, lisatakse suhkrut ja, kui 
tarwis, wett juurde, lastakse keema hakata ja wõetakse 
tulelt. Maitse järele wõib koori juurde lisada. 

24. Külm supp maa«kate l t . 

lV'2 toopi metsmaasikaid hõõrutakse sõelast läbi ja sega-
takse Va—3/4 naela peenikese suhkruga, tsitronisahwtiga, 
8 toobi kullua weega Segatakse nii kaua kui suhkur sula-
uud ou, segu kallatakse */a toobi terwete marjade pääle 
ja snpp lastakse mõni tund keldris seista. Wõib ka nii 
teha, et fuhkrusiirup walmis keedetakse, l osa niarjadest sisse 
pandakse, katki keedetakse ja siis külma wett juurde lisatakse. 
Wiimaks terwed marjad. 

25. I lkerberi lupp. 

1 toop tikerberi - marju puhastatakse, keedetakse 21/^ 
toobi weega pehmeks ja pressitakse sahwt wälja. Ühtlasi 
keedetakse teise nõuu sees 1 tassitäis saagotangusid weega 
pehmeks, nii et nad klaarid on, pandakse tikerberi - sahwt 
sinna juurde; snhkrut maitse järele ja tsitroni - koort. 
Söödakse terwise-leiwaga. 
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VI. Тегашііі. 

Terawilja hulka kuuluwad: Rukls, oder, kaer, uisu, 
tatar, riis, mais juc. 

Muna- Eöehüd- Rafw Minorali- 2Bf)i Puu-
»alge radid ollufed ained. 

Nisu . . . . 1 2 % 70% 2 % 2°/o 12% 2 % 
K a e r . . . . 11°/° 58%. 5°/o 3°/,. ІЭ° о 1 0 % 
Nukis, oder 1 2 % 6 8 % 2°/o l°/o 1 5 % 2 % 
Tatar . . . 1 1 % 5 5 % 3 % 3°/o 1 4 % 1 4 % 
Niis . . . . 6 % 7 4 % 2 % 1 % 1 3 % 4 % 
Mai« . . . 9 % (59% 5 % 2 % 1 3 % 2 % 
Hirse . . . I I % 6 1 % 4% 4% 12"/.. 8% 

Nagu uäeuie, sisaldab terawili rohkelt puuainet, mis 
ise seedimata on, aga teiste toiduainete ümbertöömmist kehas 
kergendab. Puuainet leidub tera päälmises kestas ja hari-
likult heidetakse jahwatamise juures see jagu kõrwale, seega 
ühtlasi kesta all leiduwad tähtsad soolad. Nõndanimetatud 
„grahamleiba", mis ilma sõeluuiata jahudest waliuistatakse ja 
mis toiduaiuete poolest nit rikas ou, wõiks need, kes sellega 
weel wilunud ei ole, esialgu hästi p e e u i t e s e ks jahwata-
tud sõelumata jahudest walmistada. Selleks wõetakse hari-
likult uisu. 

Suuremat rõhku tuleks ka taugudest walmistatud 
söökide pääle panna. Eelolcwates söögisedelites leidub küll 
mõudagi, kus taugud aia- ja puuwiliaga üheudatud ou; 
kui igapäewane toit oleks weel lihtsalt keedetud tangu-
pnder niihästi wõi, piima kui marjakastega soowitada, mis 
hommikukostiks terwisele palju tulusam on kni kohwi. 
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Graham-lcib. 

1. 3 naela graham-jahu segatakse 1 toobi leige piima 
ehk weega, 4 loodi pärmiga, paari lusikatäie sulatatud 
wõiga, soolaga. Maitse järele wõib siirupit juurde lisada. 
Kõik ained segatakse. Kui taigeu wähe kerkinud on, kalla-
takse ta lana püüle ja sõtkntakse nukana fui ta hästi sitke 
on. Sellest walmistatatse leiwad, lastakse panni päül weel 
hästi kerkida ja küpsetatakse parajas soojuses. 

2. 3 naela sõelumata rukkijahule segatakse wühehaawal 
1 toop keewa wett hulka ja klopitakse taignat nii kaua kui 
ta uõu küljest lahti lööb. Siis kallatakse taigen laua pääle, 
kils teda weel hästi läbi sõtkntakse, pikkadeks leibadeks wal­
mistatatse ja teise päewani panni pääl tõusta lastakse. 
Küpsetatakse harilikus kurnnas ahjus. 

lerwile leiwaä. 

Selles* wõetakse 1 N. uisu jahu, 1 u. sõelutud nikkijahu, 
L n. grahamjahn ja 1 tass kaerataugu. Wiimsed keedetakse 
2—3 toobi weega pehmeks, hõõrutakse läbi sõela ja lisatakse 
uiipalju piima juurde, et wedelikku umbes 1 toop saab. 
Siia juurde tuleb 4 loodi pärmi ja osa jahudest; lõpud 
segatakse juurde, kui taigeu kerkinud on; niisama paar 
lusikatäit sulatatud wõid, 1 lusikatäis siirupit, soola. Taigen 
sõtkntakse hästi läbi, walmistatatse wäikesed leiwad, mida 
enne küpsetamist weel kerkida lastakse. 
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R c u t e r , Fr., Kui ma alles põllumees. oUn. 2 rbl,, ilulüites 
R ü h k a , A., Wanaifa wann. Tõelik jutustus. 
S a p a s , M., Taime toidud ja ucude walmistauiiilc. 
T a a r , M., Segakoori laulud. 1909. 
S a u l e e t , A., Teelahkiuel. 
„ S ä d e m e d " 190(>., 190?., 1908., 1909. ja 1910. aastat, а 

ltudctull а 
T a m m , Aino. , Karjase taedtus. Soolo laul soprauole 

Hans Schmidti klaweri kaasmäng. Ühes Saksa keelsete 
sõnadega C. Huumuse tõlkes. 1910. 

„ T e r w i s", arstiteadusliue ajakiri, I. aastat. 
li. „ 

UI. „ 
IV. „ 
V. „ 

.Mõik kokku itnkvites 
T o l s t o i , Le o.. Sõda ja rabu. Ajaloolik romau Nene« 

Prantsuse sõja ajast, 4 audes а 
T r u u, O s k a r , , Jutud. 1910. 
P i i »l a j a w õ i а v w e г а а ш а t. 15 top., köidetult 
P r o o w i l ü p f i raamat. Lehtedes а 
U u i w e r , M., kooliõpetaja. Kodukaste rehkenduse raamat. 

Rehkenduse ülesanded ja harjutused esimise kümne piiris 
65 pildiga. 1910. Kõwas köites 

Il s st a w, K., Pihkum eestlased. 

R o o m a ш u i u a s k a n g e l a s e d. Piltidega. Estistannd 
A. Haawa. 

K u i d a s i u i m e s e d w a u a st e l a s i w а d. Piltidega, fr 
biansoergi järele A. Haawa. 

Me r er ah w a s , J . W. Nyländeri järele M. Vekker. 
M a r j a M a t s m e t s a s (Laste näitemäng). 
N i l s H o l g e r s f o.n i i m e l i k t e e k o n d l ä b i 

R о o t s i m a a. ll. p. A. Paulmeister. 




