Receptblad nr 5, 1977

Laga god och billig middagsmat
med raris, bonor och linser

Hur man kokar dessa lite ovanliga produkter finns noga beskrivet pa respektive
forpackning.

RARISIGOTT SALLSKAP

For 4.
Skélj 2Y/, dlI raris. Koka upp riset, I tsk salt och 6 dI vatten. Rér om. Koka sen pa
svag viarme under lock ca 40 min.

Med ost och citron. Blanda det kokta riset med 2 dl riven ost, 1 msk pressad citron,
1 dl hackad persilja och lite peppar.

Med rarivna gronsaker. Blanda det kokta riset med 2 grovt rivna mordtter, en bit grovt
riven rotselleri, 2 msk margarin och lite salt och peppar.

Med djupfrysta gronsaker och currysmor. Blanda 2—3 msk bordsmargarin eller smor med
1 tsk curry, lite salt och peppar. Lagg I pkt djupfrysta drter eller drter, majs, paprika (250 g)
ovanpa riset ca 5 min innan det dr férdigkokt, klicka currysmoret Gver.

Koka riset fardigt och blanda det med gronsakerna.

I stéllet for curry kan smor eller margarin kryddas med !/, tsk stétt ortkrydda,

t ex timjan eller oregano eller med 1 pressad vitloksklyfta.

VALKRYDDAD BONGRYTA

For 4. Koka bonorna enligt anvisning pa férpackningen.
21/, dl vita eller bruna bonor Gor under tiden en vélkryddad gronsaksrora.

2 gula lokar Skala och hacka loken.

1 gron paprika, 1 rod paprika Kérna ur och hacka paprikorna.

2 msk margarin Fras 10k och paprika i margarin i en gryta.

1 burk tomater (400 g) Tillsatt tomater, pressad vitlok, salt, peppar

2 vitloksklyftor och chilipulver.

1/, tsk chilipulver Sjud pé svag viarme under lock 20—30 min.

1 tsk salt Blanda de firdigkokta bonorna med gronsaksroran.
svartpeppar Servera med brod.
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LLINSSOPPA MED GRONSAKER

For 4. Skolj linserna vil

3 dl linser Koka upp dem i vattnet och skumma.

1 [ vatten Skala och hacka I6ken.

1 gul lok Ligg i l0khack, salt, peppar och paprikapulver
1/, tsk salt och koka ca 20 min.

1 kryddmatt vit- eller svartpeppar Skala och grovriv morot, potatis och rotselleri.
1 msk paprikapulver Finstrimla purjon.

1 morot Lidgg gronsakerna i soppan och koka ytterligare
2 potatisar ca 10 min.

1 bit rotselleri Servera med brod.

1 liten purjolok

SOJABONOR I TOMATSAS

For 4. Skala och finhacka Ioken.

ca 3 dl sojabonor kokta enligt for- Fras den mjuk i oljan i en kastrull.

packningen Tillsatt tomater, tomatpuré, socker, salt och kryddor.
1 gul I6k 2 msk olja ROr sa tomaterna gar soénder.

1 burk tomater (400 g) Koka pa svag vdarme ca 30 min.

3 msk tomatpuré 1 tsk basilika Blanda ner de kokta sojabdnorna i tomatsasen.

1 tsk socker '/, tsk salt Servera med kokt potatis och girna ocksa riven

1 kryddmatt svartpeppar ost att strd Over.

LLINSGRYTA SERVERAD MED
OST OCH CITRON

For 4. Skolj linserna vil.

3 dl linser, 5 dl vatten Koka upp dem i vattnet och skumma.

1 tsk salt Tillsétt salt, buljongtérning, tomater, tomatpuré

1 buljongtdrning och kryddor.

1 burk tomater (400 g) Koka under lock pa svag vdrme ca 30 min.

3 msk tomatpuré Smaka av med mer salt och peppar om det behdvs.
1 lagerblad, 1 kryddmatt timjan Servera med riven ost och citronklyftor.

(1 pressad vitloksklyfta)
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