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(Eftertryck forbjudes.)

i ata betydligt
mec‘ket mera
frukt nu dn for
bara ett tiotal ar
sedan. Enligt upp-
gifter hamtade fran
en av de tabeller,
som socialstyrelsen
utgivit angdende na-
ringsmangdens  for-
delning pd olika

fodoamnesgrupper
forbrukade ett nor-
malhushall ar 1923
1,6 9% farsk frukt,
medan samma hushéll ar 1933 anvan-
de en avsevart okad .mangd frukt nam-
ligen 2,4 %.

Men knappast behova vi taga nagra
siffror till hjalp for att forvissa oss om
denna forandring. Det racker med er-
farenheten. Vi minnas alltfor val hur
sparsamt frukt forekom pa matsedeln 1
var barndom. Frukt det var nigot, som
man &t pa sommaren och hdsten, tog
in niar det kom frimmande och som
horde till de traditionella julgotterna.
Det var ungefar allt.

Fran att ha varit [yxmat kan man val
utan att Gverdriva siga, att frukt nu-
mera ir vars mans vardagsmat, atmin-
stone nagot ditit. Forandringen beror
naturligtvis p& flera omstindigheter,
men nirmast ar det val likarna, och
den forskning som stir bakom dem, som
lart oss hur viktigt det dr med farsk
frukt, speciellt under vintern. Sedan ar
det pd oss husmodrar det beror om
vetenskapens resultat pa naringsomradet
skall bli omsatt 1 det dagliga livet.

Men det ar inte bara vetenskapen vi
ha att rikna med. Alltemellanit drar
genom tiden, vad jag skulle vilja be-
namna dietiska »lekmannarorelser», som
manga kanna sig tilltalade av men som
av fackmin anses vara overdrift och
ytterlighet. Vad jag nu nirmast tanker
pa ar rakosten. Tror man att proble-
met rikost ar ur tiden, bedrar man sig.
Det finns dér och sitter myror i hu-
vudet pd en hel del minniskor, som
inte formé och inte forsta, att tillgodo-
gora sig det basta av denna lira och
gallra bort slagget.

Min mening ar inte att har ga in pa
de teorier, som ligga till grund for ra-
kostsporsmalet. Det har s3 ofta dryf-
tats, att jag forutsitter, att ldsarna aro
inne 1 det. Jag .vill bara erinra om
rakostens rikedom pa vitaminer och sal-
ter och att dessa viktiga dmnen kunna

> skonas och bevaras i storre utstrackning

hir, an 1 den kokta maten. Det ar
darfor vi bora anvianda rakost som till-
lagg till den vanliga maten. Jag skulle
dock tro, att vi redan gora detta och
sedan lange gjort det, langt innan man
uppfunnit namnet rakost. For att ta
nagra exempel: lagga vi inte tomatski-
vor, sallad och gurka, bananer och app-
len och annan dartill limplig frukt som
paligg pad vara smorgisar? Och dar-
med dro vi ju mitt inne i rakosten.
Blanda vi ej de delikataste sallader av
farska frukter och farska gronsaker,
olika till karaktir och sammansittning
beroende pd om de skola gora tjanst
som forratt, mellanritt, efterrdtt eller
som ett supplement till en kottrdtt. Och
dessa ratter ha blivit s3 manga, att de
utgora ett helt nytt avsnitt av kokboken.
Vidare anvinda vi citronsaft i stallet for
attika, for att pa sa satt skaffa oss fler

vitaminer; citronsaften ar namligen sar-

deles vitaminrik.

Aven den moderna cocktailen av
grapefrukt- och apelsinsaft, vad &r den
annat an en utsokt rakost?

Jag tror att agitationen for rakost
haft det goda med sig, att vi fatt upp
ogonen for hur tilltalande den firska
frukten &r som dessert. De tunga efter-

(Fors, A sid. 46))
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