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Aleie foiduained.

Taimetoitlus, inimefefoo eftalgne toitlufeiis, on unemal
ajal tBigia fulturamaades fui tdhtjad Fifimus jdlle drganud
ja leiab palju poolehoidjaid, ifedranis nende feas, fes fadbuma:
(dinud terwift taga otfibed taimetoitube BHadft mdjuit felle
foljta teawad rddfida. Arwamine, et rastet fehaliffu tood
tegija intmene mitte ibma [ihatoiduta toime ei faa, on pea-
aegu iileitilbine, aga teabujemeeste Dr. Hinbdhede, Dr. Haig,
Ehittenden f. m. uurimiste tottn Haffab fa fee uff yoanfuma.
Inglife profedfor Fifcher ja Britsfeli iilitooli Dr. Joteyfo
on uwemal ajal [iha= ning taimetoitladte fohta mdnefugufeid
fatfeid toime pannud ja neift felqub, et 49 inimefe juures, fus
I. libatoitu tavwitajad jduumeled, II. taimetoitu tarwitajad
jowumebhed ja 111 i8tuwoa tod tegijad taimetoitlajed oliwad, —
taimetottladte yoadtupibamine tbd juures 2—3 forda fuurem
oli, fui lihajdbjatel; nende tod tagajirg oli parem ja nad
jatwad wdftmufeft palju rutem iile.  Rui lihatoitlafed feffmift
radfuft 89,5 forba tdftfiwad, tegiwad taimetoitlajed feba
92 forda. Cfimedte mehaniline tod faalus 4016,5 fgm.,
witmastel 6022,5 fgm., nii {iid 50%0 enam. Gt lihatoitlaste
tovjoud ndrgem oli fui taimetoitladtel, tuleb fellejt, et lihad
leibuwad maitferitfad efstraftiained — freatin, freatinin,
jartin, ranthin . t. — dritawalt nédnwifawa jo lHasdte pidle
mdjuwad, neile lilg walju tistu annawad, midpirajt nad
fii8 fa pea dra wdfiwad.

Gt liha pidle rohfe munawalge ainult wihe toidbwmwddrtujt
jifalbab (50-—80%0 wett, 14—20°0 munawalget, 1—37%0
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radwa, 0—1°%0 rammujoolafid, 0% {dehiidbratifib, 4—7%0
maitfeaineid), {iid olefd (oomulifum, fui meie omale rammu=
jamat toitu otjeteel loodufe ritppeft wdtaffime, tlma tarwilifu
muubatujeta looma fefas.

Ained, mille pohjal inimefe feha fojub ja fadwab, on:
munawalge, rafw, joehitdbradid-tarflis ja juhfruained, minerali=
oflufed ehf rammujoolad ja wefi.

Munawalge on fehale ehitudmaterjalifs, uuendab
pubenewaid fudufid, fadwatab feega liha, lihafjeid ja werbd.
Suna ennem arwati, et fehalitfu tddd tegija inimene pdewa
fohta 130 gr. = 11 loodi munawalget dra tarwitab, on
uuema aja uurimifed findlafs teinud, et ta ainult 40—105
gr. = 3—8 [ dra tarwitab ja et iileliigne munawalge
mitmejugusdtele haigustele pdhjujetd jaab, jejt ta om palju
radfem drva feediba fut teifed aimed. Wunawalget et leita
mitte atnult lihag ja munas, waid fa wiljas, fdige rohfem
ernedtes, ubades, lddtjabes, mandlited, fus teba 23—26%0
olemad on, nit {iid8 enam fui liha8 ja fellepdrajt ei f3lba
nabd igapdewafets toibufs neile, fed idtuwa tdH juured wihem
munawalget dra tarwitawabd. :

Sdehitdbradid = tartlis= ja jubhtruollujed — on
febale pdletisainets, annawabd fellele joojujt ja et tohi meie
toibud funagi puubduda, funa me munawalget wdrdlentii
palju wibhem tarwitame, 100 gr. munawalge fohta 500 gr.
jbebiibratifid. Paljud teadlajed tunnidtaywad, et jbehitbradid
meie jouu ja yadtupibawuje padballifad on.  Tdarflis ehf
jabuaine muutub jeedimifes jubhfrufs ja wmeie Ivdhendame
organidmuje tood, fui talle puwwiljad jo marjades tarwiliffu
ofa walmig fuhfrut anname, mis ennajt Holpjasti werega
ithendab ja jeega tdhtjas toidbuaine on. Havilif fdwa jubhiur,
mi8 fubfrunaerideft ja fubfrupillivoogubdeit wal:
mistatafje jo ultramariniga wirwitafie, wodib pifema. tarwi
tamife juuves terwife pdadle fahjuliffu mdju awaldbada.
Tirflift fifalbaroad foif terawiljad, erned, oad, lditjad, mais,
fagtanjab, pahflad ja juurewiljad.

Rajw on fehale dige juuremats joojujehallifats, aga
feedimifele palju vasfem Ffui tarflis; fejfmine mddt vadwa
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tobinimefe fohta péewas on 50—60 gr. = 4—>5 [ Ule-
(iigne arw fellejt fogub fifemiste elundite itmber ja tatistab
nende t00d.  Terawtljad leibub radwa fdige rofhfem faeras,
maifis, BHirfes; weel enam fui [ihad (eiame teba manbdlited
ja pdbtlates, ijedranid fofodpihflas, fus tedba 67°% on;
faumwiljad funi 2%o.

PMinevaliainetel, miba tatmed maa jeeft oman=
bawab, on toibuoludbe fohta wuii fuur tahtjus, et nenbe
puudujt toiduaineted- funjtlifult walmidtatud rammujoolaga
parandada pitiitafje. Nende dilesandefs on were pubasta-
mine, iileliigjete hapnitfude hiwitamine jdadlt, (ihofudbude finni-
tamine. Mineraliainet leibub fdige enam taime lehes, warres
jo juures. Jnimefe ovganid@mufele tdhtjamad ja tavwilifumad
neijt aineteft on: Lubi, wodwor, raud, natron. Kabhte efimeft
tavwitawad hwbd ja nidrwid — wodwort nimelt padajud —
fahte wiimajt weri ja fudbud. Tarwiliffu mddra foolafid -
javjetindlagd foffujeadesd fijaldawad falat, jpinat, porgand,
redi8, dunad, maafifad, farumarjad (tiferberid), fuiwatatud
wiigimarvjab, mustifad j. m. Jfedvanis wodwoririffad on
(illefapfas, nuifapfad (Sohlvabi), fibul, furf, jpargel, pahtel.
Keedujool on natriumi ja chlori iihendus, midba me aga mitte
foige peenemated jagudes ithed taimeolludtega omandaba ei
faa, waid minerali fujul, enam ehf withem organidmuit dri-
taa tagajirjega. Sellepdraft ei ole temal fa mitte feda
mdju meie terwife fohta, mid taimefooladel on; [litg rohfe
tavwitamije juures wodib ta foguni fabjulifuts jaada. €t
aga feedufool meie toibuolubdes fitdgi nit tihtja paiga leibnuud
on, fellefd8 on pdhjufed 1) toiduainete wale foffufeadmine,
fu rammmnjooladejt ithte liig palju, teift puudulitult on; 2)
foolarifaste toiduainete wdljaligunemine {odghwalmisdtamije
juured; 3) imimeje ndudmine dritawate maitjeainete jdvele,
lilema8 fihis [ialdbatud fultura mdjul, alamasd rahwa read
liig ithefitlgje toidu tdttu, millefs padasjalifult Ffalirifas
fartul om, ja feega teidte foolabe puubdufel feedbujool tarwi-
lifufs faab.

Wefi toimetab inimefe fehas lahutamijetdsd, fulatab
jaolt toibuaineid ja laotab mneid fehajagudes latale. LWee
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mddra, mida me toibuainetega vmandama peame, avwatafje
85-—88%0 olewat ; [iig rohfe weemddt rasfendab fitdame ja
neerude tegewnit, teeb were wefifefs ja feega wiheneb elus
wdim.  Janu on lpomulif, fui organidmug toidbuainete faubu
mitte fiillalt yett et ole jaanud, eht tui ta feba Hingamife ja
higistamife [dbi vobfesti faotanud on, funjtlifult jaab ta
dratatud  mitmejuguste dritaywate  maitjeainete 1dbi, fa
joola, jubfru, ifeiiranis liha joomije faudn. Gt lihas taime-
joolad puubdbmwoad, {iis peab fjadl feedujool abits olema ja
felle wdljaligunemijet8 tarwitab organtdmus enanm yett.
Parem ja findloam abindu janu fustutamifetd jeijab puuwifjas
ja marjaded ja need peafjimad oma mitmefiilgje tulu tdttu
Fitll itleii(difets toiduainefs meie vahwa juured jaama. Wirstes
puwwiljad ja marjades on 78—90%0 wee drwal 0,3—0,7%,
munawalget, 4—16/0 jubfruainet, 0,3— 08%o rammufjoolafid,
0—0,5%0 ragwa, 1—7°/, punainet (celluloje), 0—8%o marjaz
haput.  Mitte asdjata ei iilistata puwwiljade hidid omadufi,
jeit nad on were unendajad, dratarwitatud olluste lahuta:
jad, fellepdvajt et pea meid mitte ainult fui falliit maiufe-
tooga tanwitama, waid nad olgu meie igapdewajefd toidu-
ainefs !

Stui meie foigi eelnimetatud ainete juured diget forda
pidaba tahame, {iid peame neid mddratud tajafaalus toryi-
tama, §. 0. wihem radwa ja munawalget, enam l(oomuliffu
jubfruatnet joolaritfad puu= ja aiawiljas. Niijama fui liha oma
vohfe munawalge tdttu wiga iihetiilgne toit on, wdib fa
walesti foffujeatud taimetoidbus tavwiliffude ainete puudus
walitieda; fe8 ennajt ainult fartulitega, tera- ja faumviljaga
toita tabats, fee jaaté vohfe tdrflidaine forwal lig wibe
taimejoolafid, mida ta juure, leht= ja puuwiljad ning marjades
otfima peab.

Taimetoitu majanduslijeft fitljeft waabdeldes, ndeme, et
ta fajulifum oun, fui l(ihatoit

1. Taimeriigift jaadbud mmuawalge on Hinnalifelt oda-
wam  fui [ihamunawalge.

2. Ol ja wiin, (iajddjate alalifed tiufajad ja janu
fustutajad, faotaypad oma tdhtjuje.
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fag olefs woimalif meie oludes liha foguni fdrwale
beita ? Wieile pdhjamaalasdtele nditab fee jamm yoaft eht
liig jarff olewat ja juuvem Hulf meijt tahafs oma toitu Fill
flitma, aadtaaja ja tod jdarvele walida, fiidqi waligem teda nii,
et taimed ja puwwili meie iilemafs toibuainefd jaawabd,
ltha ainult toidbu [ijandufets, fut meie tema puudujt mitte
woi, piima ja munadega fatta et juubdba. Waljud taimetoit-
lafed, fes iga toiduainet, mis elajajt tuleb, forwale heidbawad,
jadwad mete ofubded wift Hill iitfifutefs ndhtustets.

leiildifed jubafufed.

1. iawilja feetmije juured peame meelde tuletama,
et fellefd mitte palju wett et pea farwitama ja et fee wefi
mitte forwalefeidetaw et ole, feft ta fifaldab tdhtjatd rammu=
foolafid, mi8 taimedeft wdlja ligunenud om, funa yotimafed
ije felleldbi arwutumatd jaawad.

2. Reedujool tafistab taimejoolade yiljaligunemijt, fut
feetmifewefi fdrwale Beidetafje, tuleb foola algufefd juurbde
(ijaba, muidbu aga feetmife (Bpul, fejt jool imeb ithtlafi taime-
Deft [oomulifud weeojad wilja ja tafidtab nenbe pehmenemiit.

3. Gt aiawiljad leibwwad toibu= ja maitfeained yoee
feed feetmife (dbi fabuma [dhewad, {iid on nende parem ja
terwighoidlifem walmidtamijewti8 aurn jeed feetmine tiheda
foane all taime eneje wedelifu feed (Neformfeetja puuduft
wdiwad fa fuuma weega tdidetud paba ja pann tdita, fubu
faanega ehf woi-paberiga faetud ndu feema pandatfe).

4. SRuiwatatud faun- ja terawili pandatfe felle weega
feema, fus jeed nad mdned tunnid ligunenud ja mis jeega juba
mdnbda toduainet omandanud on. Wirste atawilt pandatfe
feewa wee figfe feema.

5. Suppide walmistamife juured drgu pandagu dige
juuremat rdhfu maitjeainetega rifastatud wirwitud wee pddle,
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waid tarwitatagu fellef8 taime lehti, warfi ja juuri, —
taimenfafid, midba jagebadti forwale heidetatfe, fui paremad
jaod dra ydetud om.

Sseinfe fees Reefmine.

IMajanduslifeit ja terwishoidlifeft fiiljejt Ffajulit on
fodgimalmistamine ,feetmije-fadti” abil. Sellets fdlbab iga
bartlif puutajt; pobhja, ddrtele ja faane alla pandatje
1uv—15 tjm. paf8 heinaford, mida ritdega fasti fiilge finni-
tataffe eht fa labtifelt fui peiteainet tarwitatafje.

Walmistata oo fdigi tarwilitfude ainetega laStatie
tulel Hasti feema Hafata, pandaffe fiudel faad pidle, toste-
tafje pada woimalifult vuttu fasti jo laStafje jadl Heinte
fee ilma javelewaatamifeta wmbes 2 tundi enam, fui tulel
feeba.  Rastift wdljadttes el tohi faant enne 10—15 min.
awabda, et aur weefd muutuda {ouatsd, muidu faab toit fuiw
ja maitjeained wibenewad. RKadtis feeted wdetutie wihem
wett ja pitma fut muidu, feft et webelifuft fitn midagi
wilja et aura. :



. Juurewili.

A.  Sartuf.
Munawalge — Soehitdbradid - Rajrw — Mineraliaine — Wefi.
2%/o 20,7%4:. . 0,2%0 1% 75,5%0

1. Sibulafegane kartulifupp.

1 toop fooritud pestud fartulid pandaffe umbes 3 toobi
fitlma weega, 1 fellert juurega ja paari fibulaga feema ja
bodrutaffe fdif ained, fui nad pehmefd jaanud, jdhwidelajt
ldbt. 1 [(ufifatdis Y0did jo 1 lufifatdis jabhu feedetatje
(dbi, finma juurbe tulewad 1AbIHBSrutud juuref.jed ja nende
feetmife weft. Soola maitfe jdrele. Sinna juurbe pruuniss
tatud faiab. :

2. Kartulifupp piimaga.

1 toop filbubets [digatud fooritud fartulid fecbetatie
wiihejes wees poolpehmel8, jegatatie nii palju piima juurde,
et jupp paras webdel faab, ja {ii8 peenifefefs hafitud peter=
fellilehti. Meed tulewad juurde [ijada, fui fupp juba walmis
on, feete3 omandawad nad hHdlpjasti fibeba maigu.

3. HKartulikroketid.

/2 toopi fooritud feedetud fartulid jurwetatje fatfi,
fui nad weel fuumad on, jabtunult jegatatie nende Hhulfa
2 wahule flopitud muna, wdbe julatatud wodidb, 2 lufifas
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tdit foort, niffama palju ritwleiba eht jahu ja joola. Sellejt
feguit mormztaﬂe piferquied frofetid, lastatje neid natufe
aega feidta, et nad fdwenetd, ja feebetaffe fii8 raswa feed
Belepruunifs. Neid 1wiib fa panni pddl praadida, aga
radwa feed feeted jddwad toibuollujed emam iihte. Sinna
juurbe feebetud [ehtwili.

4. Wormiroog kartuliteft juustuga.

Reedetud fiilmad fartulid Bigataffe fildbubefd ja panbatje
forbamifi ritwitud juustuga wormi, nit et pddlmine ford
fartulid on. Wdid pandaffe tittfifestena fordade walele.
PMuna ja pitm — /2 toobt piima fohta 1 muna — fopi-
tafje wdhe foolaga [ibi ja fallatafje pddle.

5. Kartulikoogid.

1 toop feebetud fartulid furietafje fuumalt fatfi,
flopitatie wabule, jegatatie finna juurde 3—4 [uf. iu[atatub
wdid, 1 wabhule fopitud muna, joola, fubfrut ja nit palju
jahu ehf rivwleiba, et tmgnat rulliba wdib. Saab feda
pavem, midba fauem rullitaffe.  Ritpjetataffe abjus panni
padl jdrmepafjune foof, [digataffe neljanurgelistefs tiiffidefs
ja panbdafje dunamoofi nende walbele.

2. /2 toopi tooreid fartulid riiwitaffe; juurbe lijataffe
8 wabule flopitub muna, 1 forter Hhaput foort paar [ufifas
tdit peenifefets hafitud pruumistatud fibulat, mﬁf)e foola ja
umbed 1—2 tadfi jabhu. Ritpjetatje nagu pannfoofa.

6. Kartulilalat.

Reedetud fartuli fildude pddle fallataffe fadte, mis
hapuit fooreft ja Bafitud fibulaft valmistatud on. SJlmtiefB
billt eht peterfelli, tiitronihapet eht dabifat (wiimait mblma—
[itult wdbhe) ja foola. :
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B. Saalikas.

Munamwalge — SoHehiidradid — Rajw — Mineraligine — Wefi.
1,4%0 7,4%0 0,2%0 1,3% .89,4%

7. Raalikafupp.

1 toop fooritud pestud faalifafilbujid pruunistatatie
withe wdiga, fubhu 1 teeluj. jubfrut juurde jegatafie. Wike-
haawal tainteleent ehf wett juurde lijades, fcebetaffe faalifad
pehmets, hodrutafje jdelajt [ibi ja jegataffe '/2 tasfi feebetud
riifi= ehf obratangubega ja tarmthfu ;ao weega.  Keedetafje
jequ yeel ford [dbi.

8. Praetud kaalikas.

1. Sdrmepatjufed, pehmets  feedetud faalifalestad
fadnetafje munad ja ritwletwad ja praetaffe panni pdadl
wdiga pruunifs.

2. Neljafandilijed wiifefed faalifapalad pruunistatatie
wdiga ja wibe jubfruga, [lijatafie wihehaawal wett juurde
ja feebetafje faane all pehmetd.’ " Lifaroatd fotlettide juurde.

9. Tiﬂdemd kaalikas.

Whoetaffe wiahemad faalifad, fooritatfe jo fecdetaffe
poolpehmefs. Niiiid [digatafje mneil faanetaoline titff padlt
dra, fiju woetafje wdlja, furivetafie pudrufs ja ithendatatie
feedetud riifiga, fubu feeted wdid juurde on lijatud. Selle
feguga tdidetatfe jahtunud faalifad, faaned finnitatafie padle
tagafi ja feebetatfe wiiiid endifes: faalifaywees pehmets eht
praetafje abjus wdiga, ritwleiba padle riputabes.

Tiidet faalifate jaofs wdib fa faalita fijujt, fooreit,
munajt, manbliteft ehf pabtlateft ja ritwletwajt walmistaba.
Sbodbatie feebetud roofifapfasdtega.
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10. Wormiroog kaalikaft makaroniga.

1. Pehmets feedetud faalifasd (digatatie Shufestets titffi-
festets ja panbatje joolafed wees feebetud fuiwald ndrgunud
mafaroniga fordamifi wormi. Maitfe jdrele riputatafie
ritwitud juudtu wabele ja fallatatfe ywabhule FHopitud piimaga
fegatud muna pddle.

2.- 1 toobi feebetud ehf fitpjetatud, peenifefefd jurive-
tud faalifaga fegatafje pool tasfitdit poole toobi piima
fee leotatud ritwleiba, 2—38 flopitudb muna, 1 fifatdis
fulatatud wdid, foola. Ritpjetatafie ahjus umbes 1 tunbd aega.

10-a. Kroketid kaalikaft ja riifift.

1 taf8 riifi ja 1 toop tiiffibefs [(digatud faalifaid fee-
betatfe pehmetd ja tehtaffe peenifefef8. Sinna juurbde pan-
batie 2—38 muna, 3 [(uf. fulatatud wWdid, maitjets fuhtrut,
foola. Walmistatie jorme=pafjujed pifergufed frofetid ja
feebetafje radwa feed pruunifs.

11. Kaalikapirukas.

/o mnaelaft w3aift, /2 n. jahuft ja /2 n. feebetud,
ritwitud fartuliteft walmidtatafje taigen ja ladtaffe jeda enne
wiljarullimijt natufe aega fiilmas paigad feidta. Walmis-
tataffe dhufe taignaford, panbaffe panni pddle ja pirufa
tditefs ywdetaffe feebetud, fatfi furwetud faalifasd, fubu tar-
wilif jagu foola jeffa pandaffe. Teine pool taignaft tuleb
padle panua.

12. HKaalikakaste.

Sellets yoetatie wett, tud fees faalid feenub on ja
fegataffe jahu, mi8 iwdbe piimaga wedelatd tehtud om, ja
joola juurbe.
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D. Sohlrabi ehR unifapfas.

Munawalge — Soehiidradib — Rajw — Minevaliaine — Weji.
4,8%0 8% 0,2%0 1% 86%/0

18. Stoowitud nuikapfas.

Nuitapjas fooritafie, (digatafje tififestefs, mida joola-
fes wees pehmefs feebetaffe. - AWdijt, jabuijt, piimaijt ja feet-
mife weeft feebetafje faste, fubu nuifapjas fidfe pandafie ja
weel ford (ibi feedetaffe.

Godgid nuifapjait walmistatatie feljamal witfil, fui
faalifait.

E. 2Rufijunr ehi [Rortfiondr.

Munawalge — Soehiidbradid —— Rajiw — Mineraliained — Wefi.
1,5% 12%0 0,4%0 0,8%0 840

14. Muftjuure-fupp.

WMujtjuur  pubastatatie, pestatje, feedetafje joolajes
weed pehmefs ja furwetaffe fatfi. 1 Tlujifatdie wdi jaofs
woetafje 2—3 (ufifatdit jahu, Teebetaffe (dbi, [ijataffe juure-
fegu finna juurde ja niipalju atawilja feedijt, et jupp paras
webel jaab., Maitieb weel pavem, fui jupiwaagnas 1 muna:
follane paari [ufifatdie foorega [dbi flopitaffe ja fupp finna
juurde fegataffe. Sbobaffe prunistatud jataga.

15. Terwelt keedetud muftjuur,

Suured pubasdtatatie ja pandbaffe jadljuures ddbdifajegas
jeéfe weesfe, et walge [iha wirwi ei muubafd. Keebetatie
joolafes wees pehmetd ja jobdatje fulatatud wdiga.
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16. - Stoowitud muftjuur,

1 toop iihefuurustetd tiififestefs (digatud juuri feebe:
tafje_pavajas foolajes wees pehmets, fima juurbe [ijatatie
1 [ufifatdis wdid, 1 (ufifatdid johu — wihe pitmaga libi
jegatud. Segu feebetaffe ford (dbi ja antafje paar lufifatdit
peterfelli ja natufe tiitronihapet. maigufs.

G.  aeris.

Munawalge — Soehiibradid — Raji — Mineraliained — Weji.
1,4%0 7,4%0 0,3%0 1,8%o 89,4%0

17. Jaeritupp.

Stooritud, wdifestefs titffidef8 I[digatud naerid feede-
tafje -wee feed pehmef8. 1 maeri jaofd 1 toop yett, Fubu
1/a—1 toop piima juurde [ijatafie, foola; fupp tehtaffe
1 lufifatdie jabuga, mi8 jvdiga pruunistatud wdidb olla,
tummijefs.

18. Maeripuder.

. Pestud naerid feebetatfe wiihefe wee fees pehmets,
Iuétaf e IQI)tuba fooritafje ja riiwitatje ehf furwetaffe fatti.
Titfifene wbid feedetatje wdhe jabuga [(Gbi ja tehtaffe
foorega webelafs. - Sinma Hulfa fegataffe maeri  puber,
hafitud manbdlid, ion[a, pandaffe fiipfetamife waagna pdile,
woitaffe munaga . ja  filwatafje jubfruga jegatud ritwleiba
pidle. Ritpjetatatie a[nu% priounits,

2. Pehmetsfeedetud naerid furwetafie, fatfi, lijatafie
finna juurde 1did, jabu, pitma, joola, feedetafje Hiisti fegas
bes [(dbi. Maitfe jdarele jubfrut. Praetud jibulaga fitiia
ehf foolafalaga.

Wormiroog, {toowitud naerid jne, nii fui faalifal.
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H. organd.

Munawalge —- Soefitdbradid — Rajiw — Mineraliained — Weji.
19/, 9,4%0 0,2%, 0,9%, 87%0

19. Porgandifupp.

8—10 porgandit [digatafje tiiffidefs, feedetaffe iihes
1 porrofibulaga 8~4 toobi wee jeed pehmefs ja hddrutatie
(abi jdela. 1 (ufifatdis ydid feedetaffe 2 [(ufifatdie jahuga
(dbi, porgandid fegatafije finna juurde, niifama fa nende feet=
mife wefi. Maitfe jdrele wdib fedba fuppi fa piimaga
walmigtada.

20. Taignas porgandid.

Pubhastatud porgandid feedetatje joolajes wees pelmefs.
Suured porgandid [digataffe feebetult titffidefs, wihemad
jddwad terwefs. /s mnaela julatatud wdi juurbde jegatatie
Y4 naela jabu, 1 flaad pitma. Segu feedetafie ja las-
tatje jahtuda; fiid [(ijataffe finna juurbe 1 munatollarne,
joola, wdbe fubfrut. Wahuleldddud munawalge fegatatie
wiimatd juurde. Taigen ei tohi enme tarwitamijt faua
jeidta, liheb roedelafs. Jabhtunud porgandid fastetafie taig-
gaﬁ ja_ feedetatfe raswas helepruunifs. Sinna juurbe fee-
etud_riis.

21. Wormiroog porgandift.

3 prantdjaialt [digatafie ehf riiwitatje foorufe dra,
jai I[digatafje filbudefs ja nende pidle fallataffe wefi, fus
jee8 1 toop pubastatud porgandid pehmefs feebeti. Need
jurwetafje fatfi — parem oun (bt jdela Hddruda — ja jegatatie
weed pehmenenud faiaga ja 5 wabule flopitud munaga.
Woid maitfe jirele.

Wormirooga porgandift walmidtatafie fa ritfiga, eht
mafavoniga, (illefapjaga, felleriga, ernedtega ja paubdaffe
feebetud filbubefs:-[digatud porgand forbamifi teidte ainetega
wormi. Pédle fallatatie flopitud muna piimaga.
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22. Porgand riiwleimas praetud.

Tasfi tdis ritwleiba pruunistatafie 1 (uf. wdiga; finna
fisfe fegatafje feedetud porgandid, terwelt ehf fatfildigatud,
ja lastaffe fuumatsd minna. el wiifil walmidtatud maitjeb
iga juurerili. Antaffe (faroafs.

23. Porgandi-pannkook.

5 mumatollaft flopitatie 5 [ujifatdie jubfruga wabule;
finna juurde [lifataffe 1 toop feedetud ehf fitpjetatud fatfi-
jurwetud porgandit, 1 taj8 rddsfa foort, 3 (ufifatiit julatatud

-

wdib, 2—3 tasfi jabu ja wiimafs waht 5 munawalgeit.

[. Deef.
Munawalge — Siehiidradid — Rajw — Mineralinined ~ Weji.
12% 9,5%0 0,3%, 1% 77%0

24, Peedifupp.

6—7 abjus - Hipjetatud peeti Dafitafje peenifefefs ja
tastetatie tfltrom mahlaga eht dddifaga mirjafd, et nad yodrwi
et muudafd. 2 foolawees feedetud porrofibulat I[digatatfe
[iblebefd ja fegataffe peetidega, 1 lufifatdis wdid feedetafje
2 lufifa tdie jahuga [dbi, 3 toopi aiawiljaleent ja peedid
tuleyoad juurde lifada, ja ladtaffe feema bafata.

25, Peedi-praad.

1 lujifatdis wdid, 2 [ujifatdit jahu ja '/, toopi piima
feebetatfe nit faua fut taigen fajtruli Filjejt labti [BoD,
lagtaffe jabtuda ja fegataffe finma juurbe 2 wabule: ﬂopttub
munafoﬂaft 1 toop Fiipjetatud peenifefefs [digatud peetifid
ja wiimas munawalge. Reedetatfe abjus eht pliidil roee-
auru jeed. Sinma juurbe erned, fapfas.
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26. HKroketid peetideft ja kartuliteft.

/2 toopi feebetud peetifid, /2 toopi feedetud fartulid
ja 3 juurt fibulat jabwatatafie peenifefefs. Juurde lijataffe
3 muna, /2 tadfi foort. Wormitaffe jormepafjujed pifergufed
frofetid, miba wdiga praetaffe efhf feedetaffe.

27. Peedid riifiga.

1 taj$ ritfi feedetafje weejegujed pitmas pehmefs, las-
tatfe jabtuda ja fegatafje finna juurbe paar wahule flopitud
numa ja, fui tarwis, fitd fa weel piima. Pandaffe forba-
mifi fiipjetatud ehf feedetud ja [lestafs - [digatud peetidega
wormi ja mddritaffe fulatatud 1wdid padle.

)

28. Keedetud peedid.

Wiitefed wiirafed peedid fooritafje ja feeetatfe wiihefes
wees pefhmefs.  Kadtets fegatatfe wdbhe wdid, jahu ja piima |
teetmijewee hulta. Ieid woib fa feedetult toorida ja joobafie
wahule-flopitud hapu foorega.

29. Peedifalat.

3 fitpjetatud peeti ja 1 feedetud fjellevijuur Idigatafje
liblebets, jegatafje 1 pubasdtatud peenifejefs vaiutud heerin-
gaga ja fastega, miba felleri feetmife leemeft, jdogidlijt ja
dibifajt, wibe jubfruga walmistatafie. Sbiogidli ja addita
ajemel wdib Hhapu foor olla.

K. Pastinak,
Munawalge — Sdehitdradid -~ Rajw — Minevaliained — Wefi.
1,5%0 14,5%0 0,5%, 0,7, 82%/0
: 238 ’



30. Tdidetud pastinak.

Suured feedetud pastinafid [digatatfe pifuti poolets,
fifu yobetatfe wdlja, jurwetaffe peenitefefs ja fegataffe riiw-
letwaga, munafollajeqa, peterfelliga ja forindiga. Soola
maitfe jdrele. Selle fequga tdidetatfe pasdtinafid, mbdlemad
pooled fjeotafje niidiga iifte. Seedetaffe efimefes feetmife
weed eht praetaffe abhjus wdiga. Sulatatud wdiga fdddaw
ebt lehtwiljaga.

31. Pastinaki-kotletid.

Reedetud pasdtinafid ja fartulid rivwitatje ja fegatatje
fel mdddul, et efimedte maif mitte litg fangelt et tunbdu.
Juurde lijatafjfe muna, foort, riwleiba. Wormitatje Ffot-
letib, fddnetaffe ritwleiwas ja praetafie woiga. Sinna
juurbe fpinat, oab, erned. Sbigid pastinafift walmisdtatatie
nit fui porgandift.

L. Selleri.

Munamwalge — Sbehiibradid — Rajw — Mineraliained — Weji.
1,5%, 12%, 0,4%/, 0,8%0 © 84%0

32. Sellerifupp.

3 fjelleri juurt feedetaffe iifes teije juurewiljaga — 1
porgand, 1 pastinaf, '/ nuifapfajt, 5 fartulit — pehmefs.
Selleri ja fartulid hddrutafje foelajt (dbi, pandafje iifes
feetmijeweega faftruli tagafi ja fallataffe, fui jupp eel
ford [dbi feenud on, waagnadfe ja fegatafje jidl foorega ja
flopitud munafollajega.

33. Praetud felleri.

1. elleri fooritafie, [digataffe (estabefs ja praetatie yodi
jees faane all tajafel tulel pehmets.
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2. Seedetud felleri fillud fiduetafje munas ja rivwlenvad
ja practaffe yodiga iile. ntaffe oa fadtega.

34. Selleri makaroniga.

2—38 fellerid fooritafie ja feedetaffe Iihejed toees
pehmets. Wditud wormi pandafje fordamifi jellerifillud ja
1/2 1. joolajes yoees feedetud mafavoni. Ritwitud juustu ja wiid
panbafje pdile, — fee wdib aga fa dra jddda — ja fallas
tafje 2 flopitud muna, /2 toobi pitmaga fegatud, jbogi pédle.

35. Sellerid riifiga.
Nit fui peedid riifiga.

36. Sellerikaste.

Leeme juurbe, fus jees pubastatud jellerijunred feenud
on, fegatafje natufe wdid, jahu ja 1 munafollane. Wiinme
tuleb quurbe floppidba, fui faste tulelt woetatfe. Selleri [ibled
[Bigataffe fisfe.

M. Sibul,
Munamwalge — Sdehitdradid — Rafw -— Mineraliained — Weii,
1,7%0 11% 0,1%0 0,7%0 86%0

37. Sibulafupp.

g n. Mabdeira fibulaid fooritafie, Idigatatfe filbubets,
praetaffe woiga pruunif8 ja feedetafje {iid 2 toobi weega
umbed /4 tunbi. 2 munafollajt flopitafje finna juurde, fui
fupp tulelt Gra yobdetatie. Sbdaffe pruunistatud jaiafilludega.
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38. Sibula wormiroog kartulitega.

/2 toopt feebetud fartulid ja 2 fuurt toorejt IMabeira
fibulat [digatafje fatfi ja panbaffe fordbamifi wormi, iga
forra wabhele wdipalafefi.  Muna ja piim (Ebiflopitud)
fallatafje pédle.

39. Tdidetud fibul.

Rooritud fibulalt [Bigatatje tiififene faanefd pddlt dra,
ddnestataffe wilja ja tdidetatie jargmife fequga: 4 lufifatdit
feebetud riifi, 1 [ufifatdid riwwleiba, 1 muna, wdibhe foort.
Saaned finnitataffe niidiga pddle jo {ibulad praetaffe faft:
rulid wdiga, fubhu wett juurbe lijada woib. SKartulitega jitita.
Jdrelejadnud fiju pruugitafie fastefd ehf teidte {dofide juurde.

40. Sibula klimbid.

1 flaafijt jahujt ja 2 faafijt piimafjt feebetatfe taigen,
lastafie jahtuda ja fegatafje paar muna ja maitfe jarele
bafitub prummidtatud fjibulat Hulfa. Klimbid feebetafje woi
ebf radwa feed pruunifs.

41. Sibula kaste.
Peenifejets-hafitud fibul pruunidtatatie wdiga ja wibhe

jabuga. Piima fallatatfe wihehaawal juurde ja fadtet feebe-
taffe umbes 10 min. Piima afemel wdib fa ainwilja leent ywitta.
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II. Lehtwili.

A. Dadkapfas.

PMunawalge — Sdehiidbradid — NRafw — Mineraliained — Wefi.
1,9%0 4,8%0 0,29, 1% 900

1. Pruun kapiafupp.

Rapfapad (digatatie peenifefefd ja pruunistatafie wdiga
eht radwaga, fubhu mnatufe jubfrut juurde [ijataffe. Wilbpe-
haawal antafje taimeleent ehf wett juurbe, feebetafje tajafel
tulel pehmets ja tehtaffe fiid parajafs webdelats.

2. Kapfiafupp piimaga.

Peenifefets-raiutud fapjas feedetaffe foolajes wees iihes
porgandi filbudbega pehmefs ja fallatafje tarwilif jagu piima
juurde. WMaitfefs natufe fubfrut. Woib jabhuga ebhf térkli-
fega tummifefs tebha.

3. Kaplakddrud,

"4 m. riifi feedetaffe weejegajes piimas pehmefs ja
lijataffe finna juurde 1 Hafitud iithed 1 (ufifatdie ritwletwaga
pruunidtatud fibul, 1 lujifatdis wdid ebhf raswa, 2 muna
ja oja peenifefefs hafitud wibhe [ibi feedetud fapfalehtedeft.
Suuremad lefhed feedetatje joolafes wees poolpehmets, pandafie
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vitifu pddle ndrguma ja iga lehe pdile panbdatie (ufifatdis
eelolewait tditeft, leht fadnatatje fivjaiimbrifu youfil foffu ja
praetaffe abjus, wdi ehf raswaga ehf wdiga madritud fajt-
rulid, wibehaawal taime leent juurde lijades. Woib 2 rida
itfdteife pddle panma. Sinna juurde fartulid.

4. Raplakotletid.

Keedetud fapjasd hafitafje peenifejefs ja jegataffe riivo-
letwaga, munaga, pruunistatud fibulaga ja wormitafje fellejt
fequit fotletib, midba pawni pddal praetaffe. Juurewiljoga
{obdbaro.  SKapja - fotletifi walmistataffe fa riifi- ehf obra-
tangubega.

5. Tdidetud kapfapdd.

Sapjapdd pubastatafie padlmisteft lehtedejt, ddnista-
taffe wdlja ja feedetafje joolafed weed umbes 10 min. 1
[ufifatdid wdid pruunidtatafie 2 lufifatdie jahuga, fegataffe
1 flaad pitma juurde ja fui fegu jahtunud on, weel 2 muna,
joola, fubfrut ja peenifefetd-vaiutud feebetud fapfalehti.
Sellega titbetatfe fapfapdd, feotaffe fé fjuurem leht pidie
ja pruunistatafie wdiga. Wahehaawal wett juurdé [ijades
feedetatje fapfapdd faane all pehmefs. Rartulitega fitiia.

6. Kapla-dolma,

Soolajes weed [dbifeedetud juuremad fapfalehed (ao-
tataffe wdiga mddritud faftruli pohja ja ferwabe iimber,
finna pddle pandafje ford peenifefefs=hafitud feeni, fibula ja
ritwleiwaga [@bi praetud, felle padle wihemad fapjalehed
jne. Rapfalehtedega faetaffe fequ finni, lijatatfe wibe woid
ehf muud radwa ja tasfitdis wett juurde ja feebetafje faane
all-tafafel tulel, faftrulit yoabetesvoafel raputabes, et dolma
pobja et forbefs. Rallataffe terwelt waagnagfe. Kartulid
fimma juurbe.
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7. Kaplapuding.

Goolafes wees [ibifeedetud fapjalehed Hafitatie pee-
nifefef8 ja jegatafie fejfmije fapfapdd fohta /2 tagfi ritw-
leiba, midba /e toobi piima fee$ leotatafje, juurde, 2 muna.
Whoatpalafefeb pandaffe wormi padle. - Ribwletwa afemel
wdib fa riifi ehf mafaroni wotta.

Sel witfil walmistatatie fa pubding Haputapjajt.

B. JSille-Rapfas.

Munawalge — Sdehitdradid — Raftv — Mineralinined — TWefi.
2,4%0 4,5%0 0,3%0 0,8%%0 91%

8. [Cillekapfa-fupp.

Qille-fapjas, mi8 fupifs wdetaffe, ei tarwitje Tdige
pavem olla, fellef8 folbawad fa warred ja mnoored [lehed.
fapjas pandaffe tunuild ajafs dddifajegaiesie fillmasie weesje
ligunema, et usfid, fui neid wdimalifult fapja pdd jees
olemad on, wilja tulefjiwad. =~ Soolajes wees feedetatfe
fapfa8 pehmets, fdige ilujam pdad woetaffe wilja, jagataffe
wiifestefs titffibefs ja pandafie witmats jupi fisfe. Ulejddnud
ojab hodrutatie (bt {dela iihes feetmifeweega, pandaffe weel
tulele ja flopitaffe wiimafd muna ja foort juurde. Wdib
fa wdt ja jahuga tummifefs teha.

9. Wormiroog lillekapfait ja porgandiit.

Waata wormiroog porganbdift.

10.  Praefud lillekaplas.

1. Lillefapjad feedetafje poolpehmefs, pandafie wormi
ehf praepanmi pédle, riputataffe riiwleiba, riivitud nustu ja
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julatatud woid ehf haput foort padle. Praetaffe Helepruu=
nif8 ja antaffe finna juurbe juurewilja, riifi.

2. Lillefapjajt yoormis, mid poolpehmets feedetud on, b
fa jdrgmife fequga peita: /o [ufifatdit wdid, 1 lufifatdid
jafu, /2 toopi lillefapjawett feebetatfe dra; jahtunult fegatatie
finma juurbe 2 flopitud muna.

8. 8 wabhule flopitud muna, 1/, toopi piime 2 lufifatiit
jabu, foola. — Rallatafje yormi lillefapfa pédle.

11. Stoowitud lillekapias.

2 lufifatdit woid, 1 (ufifatdis jahu ja /2 toobijt [(ille-
fapjaweeit ehf piimaft feedetafje faste, fubu foolawees
pehmef8 feedetud lillefapjas {isfe pandaffe ja fuumafs minna
Iaﬁéaffe. Wees feebetud lillefapjas on fa fulatatud ydiga
{oddaw.

12, Cillekaplia-falat.

Reedetud ja jahtunud lillefapja dienuppude iile falla-
tafje taste, misd foorejt feebetud, peenifefef8hddrutud muna-
tollafejt, tfitroni Happejt eht didbifajt ja jubtruft yoalmistatud
on.  Maitfe jarele {pdgidli. Woib fa toores munafollane olla,

D. RRoofi ehk g&itﬁsfefi Rapfas.

Munawalge — Sdehiidradid — Rajiv — Minexaliained — Weii.
4%/o 6%0 0,5%0 20/ 87%0
Roofifapjas feebetatfe foolajes wees ja foddatfe lija-
voafs teidte fodfibega.
Walmistatafje nitfama fui lillefapjas,
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E. JSehtRapfas.

Nunawalge — Soehitbrabid — MRafw -~ Minevaliained — Weit.
4% 11,6% 1% 0,8%0 82%/0
Lehttapjas maitfeb fHilmanult pavemini ja tema jdetatfe
talwef8 wdlja (ume alla.
Walmistamine nit fui {pinadil.

G.  Sorwits.
Munawalge — Sdehiidradid — Rajto — Mineraliained — Weft.
6%0 0,1% 0,0%0 0,3 98,1%0

18. Kérwitiafupp juurewiljaga.

Sooritud, titfifestefs [digatud Brwitd panbafje iihes
porgandi, peterfelli juure ja porrofibulaga feema. Kui juured
pefmed on, wdetafje nad wilja ja drwitd Hodrutatie iihes
leemega (bt {dela, Supp tehtafie tummifefs munafollajega,
miba yiimafd juurbe lijataffe. Juurewili (Bigataffe liblebefs
ja panbafie fisfe.

14. Rorwitfafupp piimaga.

Storwitja palad feedetaffe wee jees pehmels, hdrutatje jde-
laft ldbi, ja pandaffe tarwilifu joo piimaga faftruli tagafi.
Tiififene ybid, mbdni peenifefefd jahwatatud mdru manbel,
maitfe javele fubfrut ja foola lijatafje juurbe; tehtatje mwdbhe
jabhu ebt tirtlijega tummifefs ja feedetaffe ford ldbi.

Kdrwits ei tohi wiljofadwanud olla, fiis laheb jupp foffu.

15. Korwitfapuder.

Sorwits feedetalfe wihe weega patjufd pubruts, pan=
baffe marjafahwtt, jubfrut ja wihe fartulijahu juurbe ja
{bdbatfe ptimaga Filmalt.
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16. Korwitiafalat.

Stonwitja  palafejed feedetaffe forb joolajed wees libi
ja pandatfe riibe padle ndrguma. /o tadfijt weeft, /2 tasfift
ddbifajt, /4 n. jubfrujt feedetaffe fiirup (maitfefd mdnt nelf),
felle fitrupi {isfe panbdaffe fdrwits ja feedetaffe nii faua, et
forwitfapalafefed flaarits minema haffarwad., Panbdaffe ithes
leemega fuumalt purki.

17. Kérwitia-wormiroog.

Steedetud tdrwitfa-titfid pandatje wormi ja pddle falla-
taffe fequ, mid Hapujt foorejt ja riiwleiwaft walmidtatud
on. Soolafalaga maitjer.

H. Spinaf.

Munawalge — Sdehitdradid — Rafiy — Mineraliained — Wefi.
3,5%0 4,49, 0,6%0 2%y 88,5%0

18. Spinadifupp.

/o n. pubadtatud jpinadi lehti panbaffe fuuma weega
feema ja fegatatfe noaotja tdid foobat juurbe, et lehe rohe-
line ei muutufs. Reetmife wefi on mbdru ja heibetafje or-
wale, nimelt wanafd fadwanud lehtede juured. 1 lufifatiis
wdid, 2 lufifatdit jabhu feebetafje [dbi, jegataffe, peenifefets
?afitub, fpinabiga ja tarwilifu oja aiawilja leemega. Munas
ollane ja foor Flopitafje witmaf8 juurbe; maitjeb fa
ilma felleta.

19. Spinadi-kotletid.
1 taf8 riifi tehtaffe panni pasl pruunifs, pandatje
fuuma weega feema ja jahwatatafie, fui nad Hillalt pehme-

nenud on, l[ihamafinad peenifejefs, Sinna juurde fegatatje
feebetud Pafitud fpinat — wmbes 8 forda enam tui rifi —
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3 wabule flopitud muna ja ritwleiba ; lijatatfe juurbe piima,
fui taigen fowa faab. Wormitaffe fotletid ja praetafie
wbiga. Sinna juurde fartulifalat, faumwili.

20. Spinadi-klimbid.

1 [uftfatdis wdid hddrutatje wahule ja fegatafje 2 lujifa=
tiie jahuga, /4 toobi piimaga, 3—4 flopitud munaga, tasfi-
tiie Dafitud feebetud fpimabiga ja mii palju rivwleiwaga, et
taigen parad patd jaab. SKeedetaffe joolajes yoees. NRitwleiwa
afemel woib fa ainult jahu olla.

21. Spinnf feentega.

1 tadfitdid feedetud, hafitud {pinati fegataffe paari
(ufifatdie riiwletwaga, mid tasjitdie piima fjees leotatud om,
2 munaga ja peenifefefs raiutud fjeentega, mid enne Wi
jees [idbt praaditafie. Seedetaffe wormr feed weeaurus.
Soodbatfe fartulitega.

22. Stoowifud fpinat.

2 [ujifatdit wdid ja 3 [ufifatdit jahu Feedetalfe
{@bi, 7—8 Iufifatiit feedetud bhafitud fpinati ja /2 toopt
pitma eht taimeleent lijatafje finna juurbe ja feebetaffe ithes
weel umbed 5—10 min. Subfrut maitje jdrele.

Niijama feedetatfe rabarberi, jalati, peedi ja ndgefe lehti.

. Spargel.
Munawalge — Soehiibradid — Rafiw — Mineraliained — Weji.
1,8%o 2,6%  0,8% 0,5%0 98,8%0
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23. Spargeli-Tupp.

-1 mnael pubastatud tiiffibefs-[digatud fpargelit feede-
taffe 3—4 toobi taimeleemega pehmefs, natute waid lijatatfe
junrbe, Hafitud peterfelli lehti ja mnmafé foorega [dbi flopi-
tudb munafollane.

24. Munakook fpargelitditega.

4 muna flopitatje wabule ja {inna juurde fegatafje
4 l[ufifatdit foort, 4 [fifatdit wett. Tiifitene wdid jula-
tatfe pannt pdal, fubu jegu fallatatie, ja Hipjetatatie. Stoowitud
fpargelid panbaffe ithe poole foogi pddle, teine fidnatatje
iile. Whoetaffe terwelt panni pddlt.

25. $Spargeli-puding.

/4 maela wdid hddrutatie wabule, juurbe lijatafje 6
munafollaft, /2 tadfi jabu, pitma, /2 naela jpargelit ja
witmafd munawalge. Keedetaffe ahjus weeaurus.

26, Keedetud fpargel kastega.

Spargel pubasdiatafie, feotafje wiifedtetd fimbulestets
ja feedetafje joolaweega pefhmets. Sbodafje julatatud wdiga
ebf jargmife fastega: 1 (ujifatifi® wdid feedetatje 1 lujita-
tite jabuga ldbi, Gfatafje jinna hulfa 1 tasfitdid fpargeli
feetmije wett, 1 ta&ﬁtm’o piima, wiimafd 3—4 munafollaft,
tfitroni fa[)lvtt fubfrut.  Slopitafie niifaua, fui fadte tummi=
fefs (dheb. :

K. Tomaf.
Munawalge — Soehiidradid — Rafio — Mimeraliained — Wefi.
1%o0 2,8%o0 0,1%0 0,3%0 95,6%0
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27. Tomadifupp.

1 nael pubadtatud fatfildigatud tomatifid feedetatje
2 toobi weega pehmetd ja hddrutaffe [ibi jela. Paar lufifa-
tait mannatanguiid pandafie weega feema, fegatafie natufe
wdid - juurbe ja wiimats tomadifequ ithes feetmiferweega.
Maitje javele foort ehf piima.

28. Tomat riiﬁga.

Suiw riid pruunidtatatie pannt padl eht pajas, falla-
tatje yodbe fitlma, fii8 fuuma wett juurde ja feedetatje peh-
mefs. Seedetult [dbipresjitud tomabdipuder — ehf toores
tiffibefs [digatud tomat — fegataffe finna juurbe, niijama
riiwitud juudtu ja fjoola. Sequ feedetatje yoeel ford [libi.

29. Tomat makaroniga.

Soolawees feedetud mafaroni ja toored tomadifillud
pandaffe forbamifi wormi, ritwleiba, juustu ja wdid riputa-
taffe pdile ja fipfetatatie ahjus. Niifama yalmistatatje
tomat fartulitega.

30. Praetud tomat.

Stoorimata tomadid Idigatatje filbudets, fidnatatie
munad ja rivwletwad, fubu foola juurde on lijatud, ja prae:
tafje wdiga. Sbbdaffe jtoowitud lillefapjastega.

31. Tdidetud tomat.

Tomabdil [digataffe faanetaoline tiififene padlt dra, fiju
woetaffe wilja ja tomat tdidetafje feedetud riifiga eht wdijt,
munajt, ritwletwaft ja pitmaijt walmistatud feguga. Kaaned
pandaffe padle tagafi ja tomadbid feedetafje mdoni minut fadte
fee8, mid wdijt, tomadi fijujt jo wibejejt piimaft walmis:
tatud on. Juurewilja, erneid juurbe anbda.
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393 Tomadikaste.

1 [ufifatdid wdidb ja 1 [ufifatdid jahu  feedetaffe
(d@bi ja tehtaffe aiawilja leemega wedelafs; [dbipresjitud
tomadid lijatafje junrde. Keetmata tomatifid tarwitades presii
tafje itf8 oja peenifejefs, teifed Idigatatje fildudbena faste fisfe.

33. Tomadifalat.

Stilbubdets:(digatud foorimata tomadid jegatatie fastega,
mid  fooveft, tfitronihappejt ehf dddifaft, jubfru ja foolaga
walnidtatud on.  Maitjeb parem, fui Hwatsfeedbetud muna-
follane, fubtruga ja jinepiga hodrutud, juurbde tuleb. Tomadi-
falat walmidtatafie paar tuubdi enne tarwitamift.
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III. Kaunwili.

A, Ernes.
Munawalge. — Sdehitdbradid. — Rajiw — Minevaliained — Wefi.
23%0 529/o 20/0 2,5%0 15%o0

1. Supp wirskefeit ernesteft.

Pool toopi erneteri ebhf titffidefs=[digatud jubfruerne
faunafid pandaffe fumwma weega feema ja fui nad poolpehmed
on, lifataffe finna juurde nitfama palju peenifefes=[digatud
porgandid ja 1 [ufifatdid wdid. Supp tehtafje aiawilja
Ieemgga ebf piimaga wedelafs, ja peterfelli [ehti jegatatfe
junrde.

2. Supp kuiwatatud ernestelt.

1 toop follajeid ehf vobelifi erneid pestafje dra, las-
taffe 10—12 tunbi pehmes yoeed liguneda ja paubafje jelle-
joma yoeega feema. Wett olgu aga 3 forba emam fui
erneid.. Ubes ernedtega feebetafje fa 1 fibul, 1 peterfelli juur
ja 2—3 porgandit pehmefs. Need woetaffe wilja ja erned
hovrutaffe (@bt foela, feft feStad on rvasfed feebida ja et
folba igaithele toibufs. Tarwilif jagu tett lijatafie juurbe
ja feedetaffe ernefequga weel (ibi. Erneid feedetagu tajafel
tulel jogebadti fegades, fdige pavem feinte jeed. Pehmene-
wad rutem, fui wibe wdid eht radwa juurde lijataffe.
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3. €Erne-kotletid.

1 toop pelhmef8feedetud erneid hodrutafje fdelajt (abi;
ithes fellega jurwetafje fa 5—6 fartulit peenifejefs ja iihen-
bataffe ernega. Ginma juurbe [ifataffe: 1 pruunistatud
fibul, 2—4 wabule flopitud muna, paar (ufifatdit julatatud
ragwa ehf woid, 1 tadfitdis piima ja fui tarwid om, riiw-
leiba, foola. Wormitatje fotletid ja praetaffe radwaga.
Juurde antaffe praetud pastinaf, fapfad. Pitma ajemel wdHib
fa ernefeetmife. wett wdtta. Sotletid peawad enne praadi-
mijt umbed 1 tund aega feidma, et nad fdwenets ja holpjam
praabdida olefs.

4. €rnepuder.

1 toop feedetud ermeid Hddrutafje libi jdela, pandatfe
fajtrulisfe tagafi ja- feebetafje withefe yodiga paffuts. Sbvdafje
pruunidtatud fibulafadtega.

5. €rne-pannkook.

1/5 toopi feebetud erneid jahwatatatfe lihamaiinas peeni-
fejefs, juurbe fegataffe 1 tasfitdis piima ehf foort, 2—3
wafule flopitud muna ja nii palju jabu, et taigen fitllalt
pafd faab.  Siipjetatafje . nit  fui. Hariliffa pannfoofifid.
Stoowitud faalifaga ehf mujtjuurega ithed ambda.

, 6. Suhkruerned.
1. Gubtruerneid fosdaffe faunabega ftooitult: nii
fui lillefapfas. _ :
2. Reebetafje joolawees jo fodafje julatatud wbiga.

3. Grneferad, jubfruernefaunad ja porgandid feebe=
taffe iihes pehmefs ibhe woHid juurbe [lijades, finna paile
walmistatafje faste erneyweeft, piimaft, jabuit ja . peterfellijt.

38



7. Wormiroog ernesteit.

Poolpehmef3-feedetud juhruernefaunad panbdatfe wormi
ja fallataffe jargmine fegu padle: 8 muna, /2 toopt pitma,
1 lufifatdid jabhu, foola, jubhfrut. Riipjetatatie afjus.

B. 2ba.
Munawalge — Siehildradid — Rafw -— Mineraliained — Weji.
24%o - 49%o 1,5%0 3%o 15%o

8. Supp ubadeft nii kui ernesteft.
9. Oa-pihwid.

/o toopi feebetud bruume ube jahwatatafie lihamafinas
2 forba (@bt ja finna juurbe fegatafie 1 tasfitdis piima,
2—38 muna, 2 [ufifatdit fulatatud wdid, 1 peenifejefSraiu=
tud  pruunistatud fibul, ritwleiba. Nitwleiwa afemel wdib
fa riifi wotta. Wormitatfe piferguijed pibwid, fddnatatie
ritwletwad ja praetaffe woiga. Swmma juurde ftoowitud
nuifapjas.

10. Stoowitud Tilrgi oad duntega.

Peenifefefs-1vigatud Titrgi oad feedetatie weega ja widefe
joolaga. Stui pab pehmenewad, fiis [digatafje paar haput
fooritud duna finua juurde ja feedetaffe pehmets; titfifene
wdid ja weega fegatud jahu antatje oaleeme hulfa. Soolajes
weed pebhmefs feedetud ja fuiwafd ndrguuud fitnmiwad foit
oad fa fulatatud yodiga fitita.

11. Raste ubadeit.

/o naela walgeid ube feedetafje, jabhwatataffe peeni-
fejefs, jegatatie Datitud fibulaga, ddbifajegafe pecdijahmwtiga,
eht titronijabtiga ja oa feetmije weega; joolaga. Sio-
daffe fitlmalt ehf joojalt fotlettide j. m. juurbe.
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D. JSddtffad.

Munawalge —- 6)ﬁelyﬁbmbib — Rajw — Mineraliained — Wefi.
26%/0 58%0 2%/0 3% 12%o

12. Cddtfafupp nii kui ernefupp.

13. Cddtlapihwid.

1/, toopi [ddtfajid pestaffe, leotatafje, feedetaffe peh-
mef8 ja jahwatataffe ithes fibulaga paar fordba [ihamafinaft
[4bi. ©imma juurde tuleb: feebetud faeratangufid —
umbed /s oja lddtjabejt, 2—38 wahule Flopitud muna.
Praetaffe paunnt pddl wiiga ftmargufed ehf piferguijed pihwid,
mida enue praadimift munad ja ritwlehwasd fidnatatie, aga
fa ilma felleta toime jaada wdib. Porgandid, fapjad finma
juurde anda.

14. Cddtiapuder.

Steedetud [ditjad jahmwatatafie ithes toore ehf fuiwatatud
duntega peenifefefd — 2 ofa lddtja 1 oja dunu — ja feede-
taffe ladtja feetmije weega ehf duna leotamife weega labi,
et puder parad pafs jaab. Dunte afemel woetafie fa Hafitud
feeni, fibulat ja peterfelli; joodaffe fartulitega.

15, Wormiroog lddtiadeft.
1 tasfitdie feebetud, jahwatatud [ddtjade juurde pan=
daffe pool tasdfi piima, natufe jubfrut, 1 [ufifatdid julate-

tud wdid, ritwleiba, 2 fopitudb muna. Kiipfetatafje ahjus
helepruunifs. Salat juurbe anba.
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IV. Sega-toitud.

1. Cindftrdmi pihwid.

1 tasfitdi8 riifi feebetaffe ithe [ufifatdie wdiga yvee-
jegafed piimad pehmes. Sinna juurde lijataffe 6 feebetud,
fatfijurwetud fartulit, 1 pruunidtatud fibul, 1 theelufifatdis
tfitronijaboti, 8 wabule Flopitud muna ja witmafd 4 titpfe-
fatudb ja libledets Idigatud peett. Wormitatfe fotletid, fiid=
nataffe ribwleiwad ja praetaffe wdiga pruunifd.  Kaste
taimeleemejt juurde anda ja feedetud voofiz eht lille-fapfas.

2. Jireletehtud kalafddk.

4 loobi wbdid, 4 lufifatdit jahu ja /2 toopi piima
feebetatfe nitfaua fui taigen faftrult Fiiljeft lahti (66D, las-
tatfe jabtuba ja fegataffe finfia juurde 2 terwet mumna, 2
munafollaft, fjoola, natufe jubfrut, musfati ja 2 wabule
tlopitud munamallget. Reedetaffe weeaurud umbed /2 tunbdi.
Stinnib fa fiilmalt fitita.

3. Tangukotletid.

Obratangud feedetaffe taimeleemed pebhmefs ja fui
nad jahtunud om, [e%atafie finna juurbe feedetud, lidbipres-
fitud fartulid, umbed /s oja tangudejt ja paar muna. Maitfets
robfedti pruunidtatud jibulad ehf fa peterfelli. Walmistas
tatfe fotletid ja praetatfe wdiga paanmi padl. Praetud (ille:
tapfas ebf tomat juurde anba. :
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4, TJirimaa muhedik.

Rapjapdd raiutafie peenifejefs ja pandafije wihefe weega
paja pdhja, jinna paile filbudets (Bigatud fartulid, porgandid,
wibe fibulaid, jdlle fapjaft jue. ‘*Paar lufifatdit woid eht
radwa ja 1 lujifatdid jahu pandaffe pédle ja feedetatje faane
all tajafel tulel. S .

5. Makialddk ilma makiata.

1 tafg ritfitanqufid, 1 taf8 obratanguiid, !/o tasfi
pruune ube feebetaffe pehmets. LWiimfed jahwatatafie peeni-
fefefs, jegataffe tangubega, fubu weel jargmijed ained juurbde
tulewad : 2 pruunistatud fibulat, 2—3 munafollait, 8 lufifa-
tdit fitvupit, 1 wdife taj3 rofinaid, eht forintifid, 1. theelufifa-
tidi8 majorani, joola, witmafs munawalge. Kui fequ fowa
on, Woib pitma juurde lijaba, fiidgi ei tohi ta wedel olla.
Ritpjetatatie wormis ja josdatie julatatud wdiga.

6. Pdhklapihwid.

o m. riifi pruunidtatafie futwalt panni pddl ehf pajas,
fallatafje natufe fitlna, fiid tarwilif jagu fuuma ywett padle,
feedetaffe pehmetd ja jahwatataffe peenifefefs. Sinna juurde
jegatafie: /4 n. peenifefefs-jahwatatud Wene pahtlaid, 2—3
wafule flopitud muna, foort ja ritwleiba nii palju, et jequ
parad pafs jaab. Wiaitjefs pruunistatud fibul, mustat.
Wormitaffe piferguied pihwid ja praetafje woiga.

Sobdatje lehtwiljaga, tomabifadtega. RKui felleft taig-
najt wormiroog walmistada tahetatie, fiis tehtatje ta (foorega)
pitmaga wedelamats, ilma ritwletwata.

7. Segi keeduwili.

1. Saanega feedbunduusfe pandaffe igafugu atawilja, mis
pubadtatud ja peenifestefs tiitfibef8 [digatud om, ndit. pddi-
fapjajt, lillefapjajt, musta juurt, pastinafi, porgandit, fartulit,
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fa fooritud Sunapalafefi. Siuna pddle tuleb tatmeleent paraja
joolaga, mdned woipalafejed ja joof feebetafje findla faane
all ywalmis.

2. Lufifatiid woid feebetaffe paari (ufifatdie jahuga ja
poole toobi pitmaga ldbi ja fui taigen jahtunud om, fegatafje
2—8 muna finna juurde. Pool taignajt pandaffe wdiga
mddritud ywormi, fima padle fiffugn feedetud aiawilja —
roofifapfaft, jpargelit, porgandid, ube, erneid jne. — Teine
pool taignaft tuleb atawilja pidle panna.  RKitpjetatatie ahjus
umbes /4 tundi.

- 8. Taimetoitlaste fupp.

11/2 ta8fi faeratangufid feedetaffe 3 toobi weega peh-
mef8 ja hddrutatje tangud {delajt libi. Sel ajal feebetafje
porgandid, pastinafid, jellert, peterfelli juur, porrofibul peh-
mel8, Idigataffe paladbefs ja pandafie iihes feetmijerveega
faeraleeme juurde. Wdib fa peenifefefs - hatitud feeni {inna
bulfa lijaba ja muna ja foorega jegada.

9. Wiktoria-fupp.

6 fartulit, 1 naerid, 2 porro, 1 feller Feedetaffe pel)-
mefd 2 toobi ee jeed, hHddrutafje [dEbi {dela ja pandaffe
fajtruli tagaji iihed leemega. 1 toop piima fegatafie finna
juurde, nitjama 1 [ufifatdis wdid, joola ja 1 [ufifatdis maifiz
jahu, mi8 1 tadfitdie fitlma piima ehf weega fegatud juppile
juurde fallataffe ja weel ford ldbi Feebetafje.

10. Tégefe-fupp.

Noored pelmed ndgefelehed pestatie, feedetatje pehmets,
furnataffe wefi padlt dra, rawtaffe peenifefef8 ja pandafie
wihefe woiga uuedti feema. ESinna juurde lijataffe nit palju
faeratangu leent, mi8 fdelaft [&bi aetud om, et jupp parad
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wedel faab. $Ka ndgefe feetmife ywett wdib fita juurbe wdtta.
Sut fuppi tummifet8 tahetafie teha, fegatatie paar lufifatdit
jabu, weega wedelafd tehtudb — juurbe.

11. Riawilja-leem. .

©edba leent woib igajugu aiawiljaft walmistada, jaab
tdige parem lillefapfajt, ernestejt, jpargelijt, porgandijt, faali
faft, jellerift, porroft; wdrwi pirvajt lijataffe jeent bulfa,
PBorgandid ja faalifaid peab foffuboidlifult tarwitama, fejt
nab teewad leeme hdlpjasti [iig magujafs. Selleri annab
fupile fibeba maigu, fui teba rohtesti om.

Puhastatud aiawili [digatate tiiffidbetd ja pandaffe
fitlma weega feema; feebetaffe findla faane all tafafel tulel
nitfaua fut ta tditja pehme on, furnatatfe leem fdelaft (abi
ja fosdbaffe nit fui libaleent flimpidega, pirufatega fne., pddle
felle tarwitataffe, teba yoeel fastefd, ftoowimifefs, itleitlbie
roogabe wedelamafs tegemifels.

12. Riawilja-falat.

Steedetud fartulid, peedid, felleri, porgandid, pastinat,
toored dunad I[digatatie neljafanbilistets tiiffidets, fa wirsteid
erneid ja [lillefapfaft wdib juurde wdtta. Pidle fallatatje
fagte, mis fooreft, tfitronihappeft eht ddbdifajt wibefe foolaga
walmidtatud on ja fegataffe [dbi.
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V. Maguiad 1édgid.

1. Ouna-riifi puder.

Riifitangud pedtafie enne fiilma, {iid jooja Iveega ja
pandaffe fuuma weega feema; fui nad poolpehmed om,
pandafje niijama palju dunu fui riifi on, juurde ja feebe-
tafje ithes pehmefs. Subfrut maitfe jdvele. Sdobdaffe Fitl-
malt pitmaga.

2.  Marjapuder.

1 toop paquaiS eht furemarju feebetafje 4 toobi yweega
unitfaua, fui fahwt marjabeft histi walja feenud on, ladtatfe
jdhwidelajt 1abi ndrguda ja webelif pandaffe uuesti feema.

Soola ja fubfrut maitfe jdrele. /2 toopi ruffijahu
flopitaffe wihehaawal juurde ja putru feedetaffe tajafel tulel
umbed 1 tund aega. SKui ta mitte Fiillalt paf8 ei ole, wdib
fartulijahu juurbe lijada.

3. Rabarberipuder.

1 toop tiiffibef8ldigatud rvabarberi warfi Ffeebetatfe
jubfru weega. pudrufs, fegatafie paar [(ufifatdit riiwleiba
finna juurde ja feebetaffe yeel ford libi. Piimaga [dobaw.

2. Celolew rabarberipuder panbaffe wormi eh¥ tulefindla
waagna pddle, 2—38 wmuna flopitafje 1 [ufifatdie fubhl-
ruga wabhule ja fallataffe rabarbert fegule pidle. Riipfeta=
taffe ahjud Belepriumifs ja fdddbaffe pitmaga.
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4. Ounamungid.

4 . woift, e n. jahuit, 8—4 lufifatdieft yveeft wal-
mistatatfe taigen ja ladtafje fitlmad fohas fHweneda. 8—10
puna fooritafje, feemnefoda jiodetaffe wilja ja Bdunte {idfe
panbaffe peenifejt jubfrut faneliga fegatult. ZTaigen rulli=
tafje mitu forba Bhufefelt wilja, [digatatfe neljanurgelistefs
titffibets, fubu fubfruga dun fesfele panbdaffe ja taigna nur-
gad iifsteife pddle foffu fidnataffe. Mddritaffe munaga ja
fitpfetatafie abjus.

5. Ounalumi,

Riipjetatud dunad presfitafie libi jdela, jegataffe fjuhtruga
ja wabuleflopitud munawalgega. 10 juure duna fohta
woetaffe umbes 7—8 [ufifatdit fubfrut ja 8 munawalget.
Sequ flopitaffe walgefs wabhuts ja jdodafje foorega.

el wiifil wdib wahurooga fHigift marjadeft walmis-
taba. Sui tahetaffe, woib abhjud weel libi fitpjetada; peab
fiid warsti lauale witma, muidu wajub wabhuroog foffu.

6. Ounakook.

o n. jabuft, /o n. woijt, 1 (ufifatdieft fubfrnjt, 1
munaft walmidtatafje taigen, lastafje fBweneda fitlma foha
pidl ja rullitaffe dhufefelt wilja.

Pool felleft taignaft panbdaffe wormi pdhja ehf panni
pidle. Sooritud, ywdifestefs titfifestefs [digatud dunab fega-
taffe jubfruga ja panbafje taigna pddle, peibetafje teife poole
taignaga. ﬁ’ﬁpgetataf\'e 3/4—1 tunbdt ja joodafje fitlmalt ebt
joojalt wabule flopitud foorega ehf waniljefadtega. Ounte
afemel wdib fa rabarberi warfi wbtta.

7. Ounapuding leimaga.

‘MNijuleiba eht faia I[digataffe dhufestets wiilubets ja
panbaffe wdiga mddritud ywormi. Padle pandaffe fooritud,
[ibledetd  [digatud Dumnad, fubhfruga fegatult, mende pédle
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jélle fata, natufe julatatud wdid. Padlmine ford on leiwaft.
SBaar muna- flopitatie piimaga jegamini, fallatafie wormi
pddle ja fipjetatatie.  Niijama  walmistatatie  dunapuding
ritwitud ruffileiwaga.

8. Ploomikreem.

1. ploom?ﬁb feedetafje - jubfrimweega pehmets, Pafi=
tafje peenifefefs, hodrutaffe libi joela ja jegatafje /2 toobi
wabule flopitud foorega, 4 lehe jhelatiniga, mis 2—3 lufifa-
tiie yoee fees fulatatud on.  Maitfe jirvele wdib fa Ffoorele
jubfrut juurde lijada. SKallataffe waagnasje tardbuma.

9. HKobekaok ploomideft.

o n. ploomifid feedetaffe jubfruweed pelhmets ija
Dafitaffe peenifefefs. 5 munawalget flopitatie walule, jega=
tatfe paari [ufifatdie jubfruga ja ploomidega. SRiipjetatatfe
tulefindla ywaagna padl abhjusd Libi.

10. Pirnipuding.

_ 10 pirni fooritaffe, [Bigatafje fatfi, fegataffe fubfruga
ja ladtaffe 1/, tundi feidta. 3 munaft, ritwletwaft, /2 toobijt
piimaff walmistatafje taigen, fegatafie pirnid finna juurbde
ja Fipfetatatfe ahjus /2 tundi.

11. Kirfileiwad.

Whoetaffe wdifejed - umargujed fjatad, [digatafje eht
ritwitaffe foorufe dra ja titfitene (digatafje faanefd. Saial woe-
taffe fiju wdlja ja tdidetafje firfimarjadega, mis juhfruga
fegatud on. Kaad paudaffe pddle, jatad fddnatatie munas

ja ritwletwad ja praetatie woiga itle.

Saia fiju, mi8 jdrele jddnud, tarwitataffe feisted roo-
gabes, nditujefs porganbdizwormiroafs.
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12. Maafikakook.

5 munafollaft flopitaffe 1 flaafi fubtruga magu[e,
finna juurde fegataffe taj8 ritwletba, 1 toop maafifaid ja
wiimafd waht 5 munawalgejt. Ritpfetatatie pormis.

18. Waarakad riiliga.

Riifitangud feebetatfe ywees pehmets, aga mitte fathi,
pandaffe forbamifi jubfruga fjegatud waarafutega waagna
pidle. Sbodaffe piimaga eht gﬁrgmife fadtega: 2 taB[i
piima feedetaffe iiled ja fegataffe fiuma juurde 1 wafule
flopitud munafollane, natufe fartuli jabhu ja pruunidtatud
jubtrut. Slopitafje nitfaua fui fadte tunomiline ja yoahul on.
Muna lijatatje fiid8 juurde, fui fadte tulelt ydetaffe, muidbu
[iheb feeted foffu.

14. Tirri.

1 toop poblamarju, 1 toop Hilma ywett, 2 flaafi
peenifeft jubfrut, nifu= ja rutfijahu ithepalju : mdlemaid jega=
tatje marjabega, nii et pitdel pubru jaab ja pandaffe firi-
nduu fee8 abju fitpjema. Umbed 2 tunnt pdraft fegatafe
wett ehf jahu, fui tarwid om, weel juurde, Hopitafje hasti
[dbi ja Fiipjetatatfe ywdhemalt 3 tundi. Sbidaffe pitmaga
titlmalt et fuumalt. j

15. Waene ritiitel.

g toopt pitma, 1 muna flopitatie fegamini ja
finna {idfe fastetafje faia ehf nifuleiwa wiilud, ladtaffe jidl
jees mdni minut ofla, praetafie wdiga libi, pandafie waagna
pidle ja madritatie mustifa, poblafamarja eht teift fabhroti
pidle, fui letwad weel fuumad on. '
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16. ‘Kompott Tegiwiljait.

1. Ounabd, ploomid, pirnid feedetaffe weega pehmefs,
(tfatatfe {djtra- ehf waarafamarja fahwtt juurbe ja fubfrut
maitfe javele. Seedetaffe wilefe fartulijahuga, mis weega
webelafs tehtud, tummifets.

2. Ounad, ploomid, pirnid, juured rofinad, feedetaffe
iga feltd iffifult pavaja {ubfruga, tfitront foorega yodbefe
wee feed pehmefs.  Seataffe jaotatult waagna pdadle.
Leemele [ijatafie wabarna= ehf {djtrafahwti juurde ja falla:
taffe puwwilja fegule pdadle.

17. Wormiroog pmuwiljait kaeratangudega.

Stiilm - faeratangupuder (digatafje witludetd ja pandatie
forbamifi feebetud, fuhfruga fegatud ploomidega ja firdfidega
wormi. Padlmine ford on pudrn, fubhu Hatitud mandlid
padle riputadba wdib ja miba munaga wdietatfe. Kitpfeta-
taffe abjus. SKaeratangude ajemel wdetaffe fa mafaroni ja
fallatafje wahule flopitud muna ja piim wormi pddle.

18. Cumepallid.

Sooritud teryed dunad feedetaffe aurn jeed pehmets,
lastaffe jahtuda ja fddunataffe peenifefed fubfrus. Panbdatie
waagna padle foffu, nende fimber fubfruga fegatud marju:
maaftfaid, waarafaid, mustifaid jue. Soodafje piimaga.

19. Mustikakook.

Walmistatatfe Harilif jaiataigen, mida dhutefelt pauni
pidle panbafje. Mustifad fegatafje juhfruga, pandatie pafs
tord - neift taigna  pidle ja fiipfetatafie afjus.
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20. Miarjakaste.

Terwed marjad ehf marjadejt wiljapresdfitud fjahwt
jegatafie weega ja pandaffe fajtrulli feema. Subfrut maitje
jidrvele. Stabe toobi webelifu fohta ybdetaffe 2 jupilufifatiit
fartulijahu, fegataffe tasfitdie fiilma yoeega, [lijatafje faste
juurbe ja feedetafje weel ford libi.

21, Terwifefupp.

1. Obratangud feebetaffe wee feed; fui nab pehmets
hatfawad faama, pandaffe finna juurde fooritud, {titffidets
[digatub dunu, pirne, ploome, firfimarfu jue. Subfrut maitje
jarele ja fui tarwid on, fa haput marjajaboti.

2. 1 tasfitdid obratangujid pandaffe 3 toobi fitlma
weega feema. 1 toop fooritubd faifildigatud dunu lijataffe
jinna juurde, feebetafje ithes tangudega pehmets ja hddrutatie
joelaji libi. Segu pandaffe fajtrulli tagafi, lijatafie fubfrut
juurde ja lastafje yoeel feema hafata. 2 munafollajt ja 1
tasfitdis foort flopitafie ithte ja fupp fallataffe finnapddle.
Soovdatfe marjajahwtiga.

22. Roofimarja-fupp.

3 tasfitdit fuivwatatud rvoofimarju pandafie 3 toobi
tithma weega feema, ja fui nad pehmed on, hddrutaffe jBelajt
(dbi ja pandatie uuesti 1 tasfitdie rofinatega ja fubfruga tulele.
ZTehtafie tummifets fartulijahuga ja jegatafje peenifejefs hatis
tud pibtlatega eht mandlitega. Svidaffe filmalt ja pandatje
wabhulez{dodud foort flimpidena jupt fisfe waagnasie.

23. Rabarberi-iupp leimaga.

1 nael fuiwa rutfileiba pandafje mdnefs tunnifs 3 toobi
fuuma yoee jisfe ligunema ja {iid iihes felle wee ja /2 naela
fooritud, fatfildigatud rabarberi wartega feema. RKui mdle-
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mad jaod Hasti pehmefs feenud on, Hddrutafje nad foelajt
(dbi, panbaffe faftrulli tagafi, [(ijatafje jubfrut ja, fui
tarwis, wett juurbe, lastaffe feema Yafata ja wdetatie
tulelt. Maitfe jdrele wdib foort juurde (ifada.

24, Riilm iupp manﬁkatei’t

1'/2 toopi met»~muaﬁfutb I)bbrutaf[ ¢ jdelajt [8b1 ja fega=
tafje  1/o—3/s naela peenifefe jubhfruga, tfitronijahwtiga,
3 toobi fithna weega  Segatafie nit faua fui jubfur jula=
mud on, fegu fallataffe /2 toobi terwete marjabe pidle
ja jupp lastatfe mdni tund feldrid feista. Woib fa mnii
teha, et fuhfrufiivup walmis feebetatie, 1 ofa marjadeft fisje
pandafie, fatfi feebetafie ja fiid fitlma yoett juurde lijataffe.
Witmats terywed marjad.

25. Tikerberifupp.

L toop tiferberi- marju pufastatatie, feebetaffe 21/
toobi yoeega pehmefd ja presjitatie jahwt wila. Ubtlafi
feedetaffe teife ndun feed 1 taéﬁta@ jaagotanguiid weega
pebhmets, mii et mad flaartd om, pandafje tiferberi=jahwi
finna juurde; jubfrut wmaitje - jdrvele ja tfitvoni= foort.
Sbiobdatfe terwijezletwaga.
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VI. Terawili.

Terawiljo hulfa fuulwwad: Nufis, ober, faer, nifu,
tatar, rii8, maid fmne.

Muna- ESdehiid=  Rajw  Minevali= Weji ~ Puu=

walge radid ollujed . atned.
Rifwrs 4 oommuil e 1, 70%,.:1 2%0 2000  12%/9+1. 2%
RKaer .. . . 1190 “58%0' " '5%0r i1 88/a ik 8P i s 00
Rufis, ober 12%  68% 2% 1% “15%0 2%,
Tatar . .. 11% 55%0 8% 3%0 14%0 14%,
Riig . ... . 7L/ N UNTER IR0/, 1% 18% 4%
Maig . . . 9%  69% 5% 20/0 18%0 2%
Pirfe ... 11% 61% © 4%, 4% 12% 8%

Nagu undeme, {ifaldab terawili robfelt puuainet, mis
ife feedimata on, aga teidte toibuainete fimbertddtamift fehasd
fergendab. = Puuainet leidbub fera pidlmijes festad ja Haris
lifult BHeidetaffe jahwatamife juured jee jagu fdrwale, jeega
iihtlafi fedta all leibuwad tdhtfad joolad. Ndndanimetatud
parahamleiba”, mis ilma jdelumata jahubdeft walmistatatie ja
mi8 toidbuainete pooleft nit rifad on, wdifs need, fed fellega
weel wilunubd ei ole, efialgu hasti peenifefefs jahwata-
tud jdelumata jahubdeft walmistada. Sellefs wdetatje Hari-
lifult nifu.

@uuremat rdhfu tulefs8 fa tangubdeft walmistatud
jobfide pddle panna. Celolewated {digifedelites leibub Fill
mdndagi, fud tangud aia= ja puuwiljaga ithendatud on;
fui igapderane toit olefs weel [(ihtjalt feebetud tangu-
pubder niihasti wdi, piima fui marjafadtega joowitada, mis
hommifufostifs termijele palju tulujam on fui fohwi.
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Graham-leib.

1. 3 naela graham=jahu fegatatje 1 toobi leige pitma
ebf weega, 4 loodi pdrmiga, paari [ufifatdie julatatud
woiga, joolaga. WMaitfe jdvele wdib fitvupit juurde lijabda.
Koif ained fegataffe. Kui taigen wdhe ferfinud on, falla-
taffe ta laua padle ja {dtfutafje nitfaua fui ta Hasti jitfe
on. Gelleft walmistatatje letwad, ladtaffe panni padl yoeel
hasti ferfiba ja fitpfetatatie parajus foojujes.

2. 8 naela jdelumata vuffijahule fegatafie wibhehaaral
1 toop feewa wett Hulfa ja flopitaffe taignat nit faua fui
ta ndu filjejt lahti (660, Siis fallatafje taigen laua pidle,
fus teda weel Hasti [ibi {dtfutaffe, piffadefs letbadefs wal:
mistatafje ja teife pdewant pauni pdadl tdusta (astafje.
Ritpjetatatie Harilifus finmasd abhjus.

Terwife leimad.

Sellefs woetatie 1 n. nifujahu, 1 n. jdelutud ruffijabu,
L u. grabamjabu ja 1 tafd faeratangu. Wiimfed feedetaffe
2—3 toobi weega pehmets, hddrutatie [iEbt jvela ja lijatafie
nitpalju pitma fjuurde, et wedeliffu wmbed 1 toop faab.
Giia juurbe tuleb 4 loobi pdrmi ja ofa jabubejt; . [Bpud
jegataffe juurbde, fui taigen ferfinud on;. niifama paar
lufifatdit julatatud woid, 1 (ufifatdid fitrupit, foola. Taigen
fottutaffe Hasdti (ibi, walmistatafje wiifefed [letroad, mida
enne fitpfetamift yeel ferfiba lastaffe.
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