hivdes (3T

e Fem tips pa bra
middagsmat for
3:50 per portion

KOTTFARS 1 UGN MED KAL ELLER LOK

Av kottfiars kan man laga manga ritter. Den blir bade god och dryg till-
sammans med gronsaker tex kal och 16k. En 16s fars med mjolk ger

ocksa en mustig skysas pa fatet.

For 4.

ca 300 g kottfars

1% tsk salt

1 kryddmatt svartpeppar
2 kokta kalla potatisar
4-5 dl mjolk

% vitkdlshuvud (ca 1 kg)
eller 5—6 gula lokar

(ca % kg)

2 msk margarin

Sdtt ugnen pa 175°.

Blanda kottfiarsen, forst med
salt och peppar.

Mosa potatisarna.

Ror samman firs, potatis och mjolk och
blanda allt vil. Fiarsen ska vara 10s.

Skir kélen i strimlor eller skala och skér
loken i skivor.

Bryn kélen létt eller fras 10kskivorna.
Ligg pa ett ugnssdkert fat forst hilften av
kél eller 16k sen kottfarsen.

Ligg resten av kal eller 16k som ett ticke
pa farsen.

Gridda i mitten av ugnen ca 50 min.
Servera med bakad potatis (sitt in
potatisen lite fore kottfarsfatet, medelstor

potatis behover ca 60 min. att bli fardiga)




SJOMANSFALU

| Litt och fort lagad middagsmat med allt i en gryta. Mustig smak blir det ’
- nir allt far koka i vilkryddad buljong.

| For 4. Koka upp vatten, buljongtiarning, senap
400 g falukorv och peppar i en gryta. '
5 dl vatten Skala coch skir morotter och potatis i bitar. |
1 buljongtirning Koka dem 1 den kryddade buljongen |
1 msk senap under lock ca 15 min. i
5 krossade vitpepparkorn Skolj och skir purjon i bitar och ldgg dem |
4 morotter i grytan.
8 potatisar Dra skinnet av falukorven, skér den i
1 purjolok skivor och ldgg den sist i grytan.

Koka ytterligare ca 5 min.

FisK 1 ORTKRYDDAD TOMATSAS

Litt och bekviamt att koka fisk direkt i en sds. Varje gnutta av fisk-
smaken hamnar i sdsen. Tomat och ortkryddor passar fint ihop med fisk,
_liksom kokt ris, en omvixling till den kokta potatisen.

For 4. Skir fiskblocket i ca 2 cm tjocka skivor.

1 pkt djupfryst torskfilé Stro salt och droppa citron over fisken. Q
(400 g) Gor sasen.

% tsk salt Skala och hacka 16k och vitlok, hacka

saft av % citron paprikan.

1 gul 16k Fras 16k och paprika i margarin i en stek-
1-2 vitloksklyftor panna eller vid gryta. Q
1 gron paprika Stro 6ver mjolet och ror om.

1 msk margarin Tillsdtt salt, kryddor och tomater.

1 msk vetemjol Koka sisen ca 5 min.

% tsk salt Lagg i fisken och sjud under lock tills den

1 kryddmaétt vitpeppar ar kokt, ca 10 min.

% tsk timjan Servera med kokt ris.

1 burk tomater (400 g)



TORSKROMSBIFFAR

‘ Torskrom pa burk dr fardigkokt i burken. Litt och fort kan man steka

biffar om rommen blandas med ett dgg. Hackad 16k och dill dr en fin
smaksittning. Stuvad spenat dr gott till. Recept pd stuvning finns pa det
djupfrysta spenatpaketet.

For 4. Mosa torskrommen i en skal.

1 burk torskrom (400 g) Skala och hacka loken.

1 gul 16k Blanda rommen med 16k, 4gg och dill.

1 dgg Bryn margarinet i en stekpanna.

hackad dill Klicka ner smeten i pannan med en sked.
1 msk margarin Forma till biffar med stekspade.

Stek biffarna ca 2 min. pa varje sida.
Servera med stuvad spenat och kokt
potatis.

M AKARONPUDDING

Lis pd makaronpaketet om niringsvirdet. Det dr inte daligt for priset.
Med igg, riven ost och liten mingd skinka eller korv blir det en god

‘ Makaronpudding, som hor till gammaldags husmanskost. Med en rdsallad
till blir den modern och bra middagsmat.

For 4. Sdtt ugnen pa 200°.

4 dl U-makaroner Koka upp vatten och salt.

(2 1 vatten, 1 msk salt) Lidgg i makaronerna och koka dem 7 min.
' 200 g rokt skinka eller falu- Hall av vattnet.

korv. Skir skinka eller korv i tirningar.

2 gula lokar Hacka 16ken.

2 dl riven ost Blanda kott, 16k och hilften av den rivna

3 dgg osten med de kokta makaronerna.

4 dl mjolk Liagg dem pa smort ugnssikert fat.

1 tsk salt Vispa samman agg, mjolk, salt och peppar

1 kryddmétt vitpeppar och hill over makaronerna.

Griadda i mitten av ugnen tills puddingen
stannat, ca 30 min.
Pris per port. med skinka Stro resten av osten dver ca 10 min. innan
ca 3:25, med korv ca 2:50. puddingen ar fardig.




Lev efter matpyramidens
enkla filosofi, det blir
ekonomiskt och nérings-
massigt bra mat.

Lite dr bra Portionerna av kétt, charkvaror,
fisk och dgg behover inte vara s stora. O
Det finns manga sorter att vilja pa. Vilj det
som &r billigt for sdsongen eller som har
formanspris.

Mycket gronsaker och frukt ar

alltid ett plus. Vilj det du tycker
om och som é&r billigt for

sdsongen. G1om inte bort drter

och bonor. Tva sorters gronsaker
/ (gérna den ena ra) till dagens

huvudmal och en frukt som
avslutning dr en bra regel. Gron-
saker och frukt dr energisnéla.

Det hir dr basmaten for en
/ dag lagom for de flesta vuxna.
Fordela den pa dagens olika
maltider.
Basmaten ger 1300—1450 kcal
T (kilokalorier) = 5,5—6,1 MJ ‘
50 g 125¢g¢ 30g 30g 6dl 250 g (megajoule).

Basmaten i de angivna méingderna ger det mesta av de nédvindiga
ndaringsimnena. Men man blir inte méitt pd enbart basmat. Vuxna som
kroppsarbetar och tonarspojkar kan dka dverlag pd basmaten. Den som

har besvir med vikten kan minska lite, likasd barn under 10 4r och gamla.
Tillagget fran pyramidens topp och mittfalt dr viktigt for att fi lagad mat .
och bli mitt. Nidringsmissigt behovs det ocksé for att fa tillrickligt med

tex jarn och C-vitamin som basmaten har knappt av. Trots hojda mat-

priser kostar basmaten ca 4:00 kr, det 4r fin valuta for matpengarna.

Tilldgget kostar betydligt mer, minst det dubbla. Priset p4 middagsmaten

kan variera betydligt beroende pa vad man viljer. Se vara recept pa

billig middagsmat.
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