


DU BESTAMMER OVER DIN MATLADA 3
Vad kan vi géra for att paverka och forbittra? 4
JOULE OCH KALORIER 4
LAGA LADAN PA RATT SATT! 5

6

TIO GODA MATRAD

EN BRA DAG BORJAR MED FRUKOST

DU BEHOVER BADE ENERGI OCH NARING 7
Kostcirkeln 9
VARM KLOKT OCH AT LUGNT 9
Nya hjilpmedel 9
Tid att tugga, tid att vila 3
FISKPUDDING MED RIS 10
BOLOGNASAS — KOTTFARSSAS 11
ETTSTYCKE KOTT — FYRA RATTER _ 13
Kalops - 13
Herrgardsgryta 14
Orientalisk gryta 14
Paruski 15
UNGERSK POTATISGRYTA _ 16

INNEHALL

SJOMANSGRYTA

17

ISTERBAND MED KALROTIPANNA

19

ITALIENSK GRONSAKSSOPPA MINESTRONE_ 21

BAS TILL FYRA RATTER ___ 22
Bonsoppa 22
Vegetariska biffar 23
Bénsallad 25
Chili con carne 26
KORVGRYTA 27
MAKARONPUDDING I LANGPANNA 18
VINAGRETTSAS 29
PAPRIKASALLAD 29
VITKALSSALLAD PA FLERA SATT 31
MALTIDSSMORGASAR 33
STROMMINGSLADA MED PURJOLOK
OCH KAVIAR 35
FISKFILE KOKT I SAS 36
PORTIONSBROD MED HAVREKLI 3
39

MATBROD MED SKALLAT KLI




DU BESTAMMER OVER DIN MATLADA.

Helt nyligen gjordes en internationell unders6kning om mat och konsumtionsstandard i de
industrialiserade linderna. Till méngas forvaning visar det sig att den svenska konsumentens
»matstandard” ir nist simst av ett 20-tal undersokta lander. Var svenska matkonsumtion ar tex
mer inriktad pa korv in pa helt kott. Vi dter ocksd mindre gronsaker och frukt. Nar det giller
matpriserna ligger vi emellertid i topp.

Inom Livs ir vi inte forvinade. Vi har lange drivit en hard kritik mot de aktorer som bar an-
svaret for dalig matkvalité och hoga priser. De som har makten 6ver maten bestimmer ocksa
utbudet, dvs de styr dina inkop eller begriansar dina méjligheter att sjalv avgéra ditt konsum-
tionsbehov.

Industriproducerad mat ir en relativt ny foreteelse som utvecklats i takt med industrisamhal-
let. Denna nya industri har vuxit sig mycket stark och har idag en betydande dgarkoncentration.
Dirtill foljer ocksa att en koncentration skett i distributions- och handelsledet.

Detta har fatt konsekvenser for de anstillda inom tex livsmedelsindustrin. Férandringen har
paverkat yrkeskunskapens betydelse for bra matproduktion. Den har fatt ge vika for ny teknik
pa vinstintressets villkor. Jobben har utarmats och de anstilldas delaktighet och mgjligheter att
paverka produkterna och kvalitén minskas i motsvarande grad.

Lantarbetare, livsmedelsarbetare, handelsanstillda och hotell- och restauranganstillda har
uppmirksammat detta och arbetar sedan en tid tillsammans med LO fGr att aterstalla yrkesrol-
len och dess betydelse for bra och billig mat.

Maten har iven forindrats sedan kvinnorna kom ut pé arbetsmarknaden. Vi har under ett par
generationer forlorat en hel del tid for hemarbete. Darmed har forutsittningarna for att bereda
mat i hemmet minskat. Nistan alla LOs medlemmar ater sitt huvudmal (lunchen) utanfor hem-
met, antingen i lunchrestaurangen eller genom matladan.

Maten ir viktig for att motverka sjukdom! Vi vet att de flesta av vara folksjukdomar stér i ett
klart samband med vad vi dter. LOs medlemsgrupper ar mer utsatta av ohilsa pa vara arbetsplat-
ser 4n andra grupper, bla genom monotont eller stressigt arbete och manga slarvar eller forstar
inte matens betydelse for halsan.
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VAD KAN VI GORA FOR ATT PAVERKA OCH FORBATTRA?
Du kan bérja med din MATLADA! Vi alla tillsammans bor skaffa oss mer kunskap om matens
vitala betydelse for var halsa. Att lara oss mer, att sjalva bereda, laga och sammansatta var dagli-
ga mat. Vi maste ocksa stilla krav pa alla led i livsmedelskedjan for battre mat, hemma och pa
jobbet.

Denna skrift frain LO har som syfte att lyfta fram en diskussion om MATLADAN. Vad vi har
i den? Stimmer det med vad var kropp behover? Matrastens miljo, vettig uppvarmning och att
kunna ita utan stress dar exempel pa fraigor som behandlas i materialet.

Det borde vara en sjalvklarhet for alla att var dagliga mat ar var kropps bransle och varme och
till gladje for vart vilbefinnande. Sa ar det inte for alla idag!

Nu ligger MATLADAN hos dig!

Lage Andréasson
Ordf Svenska Livsmedelsarbetareforbundet

JOULE OCH KALORIER

Err mittes energin 1 kalorier. Enligt en internationell 6verenskommelse ska numera en-
heten joule anvindas. 1 kalori dr lika med 4,19 joule. I niringssammanhang riknar man kilo-
joule (kJ) och kilokalorier (kcal). 1 kcal motsvarar da 4,19 kJ, som ofta avrundas till 4,2 kJ.
Nir energibehovet for en dag ska redovisas idr det bekvimare att anvinda begreppet mega-
joule (M]), eftersom jouletalen blir sa stora. 1 M] ir lika med 1000 kJ. Flertalet av oss ir lag-
forbrukare av energi, och behéver ca 8,5 MJ (ca 2000 kcal) om dagen, medan hogférbrukarna
behover 11,7 M] (2800 kcal) eller mer.



LAGA LADAN

Du som tar fram lidan pa matrasten ar 1 gott
sillskap. En tredjedel av alla som arbetar har
med sig mat hemifrin.

Fér manga ir maten pd jobbet dagens hu-
vudmal. Dirfor ir det viktigt vad du ligger 1
matlidan. Maten ska inte bara vara god. Den
ska vara nyttig och nirande ocksa, eftersom
den ska ge dig en tredjedel av dagens energi-
och niringsbehov.

Vira matvanor har indrats under de senaste
irtiondena. Det riktigt tunga kroppsarbetet ar
pa vig att forsvinna, och dirfor behéver viinte
lika mycket energi i maten. Diremot behdver
vi precis lika mycket niringsimnen. Mindre
portioner av riktigt sammansatt mat ar 16s-
ningen.

Det ir bra att vi iter mer frukt och gronsa-
ker in forr. De flesta har ocksa blivit medvetna
om riskerna med att ita alltfor fet mat och on6-
digt mycket socker. Med sundare matvanor
minskar risken att drabbas av hjiart— och kirl-
sjukdomar, diabetes och andra sjukdomar.

Receptsamlingens forslag pd maltider mot-
svarar 800—900 kilokalorier, inklusive de
kompletteringar som rekommenderas. Det ar
ungefir lagom mycket i en méltid om man for-

PA RATT SATT!

brukar 2400—2700 kilokalorier pa hela dygnet.
Till den gruppen hor en stor del av mannen
mellan 25—65 ir. De som behéver mindre kan
minska portionerna medan de som kriver mera
mat i forsta hand bor 6ka bréd-, potatis-,
pasta- och rismingderna.

Eftersom syftet med broschyren dr att visa
pa en vig till bittre hilsa genom bra matvanor,
si har vi tagit speciell hinsyn till fett och kost-
fiber, dvs att vi begrinsat fettmingderna sam-
tidigt som vi genomgaende reckommenderar
fiberrika kompletteringar: grovt brod, rakost-
sallad och frukt. En portion vitkilssallad, ra
morot eller en fruke blir dessutom ett virde-
fullt mineral- och vitamintillskott.

Grundrecept och matritter har valts ut med
tanke pi att si minga arbetsplatser fortfarande
bara kan erbjuda virmeskap for uppvirmning
av lunchmaten. Matritter som litt kan bli torra
har undvikits till forman for grytritter.

Har man tillging till mikrovigsugn ir valet
littare eftersom sa gott som all lagad mat med
bra resultat kan virmas i ’mikron”.

Med den hir receptsamlingen hoppas vi att
du kan f3 tips pd god, nyttig och nirande mat
att fylla din matlida med!




T1O GODA MATRAD

UNDERLATTA VECKANS ARBETE GENOM
ATT FORBEREDA OCH PLANERA MATLADORNA.
GOR EN STOR SATS VITKALSSALLAD MED
CITRON- ELLER VINAGERDRESSING
SOM KAN FORVARAS I KYLSKAPET I FLERA DAGAR.
KOKA EXTRA PORTIONER AV POTATIS, RIS, PASTA
— BRA ATT HA TILL HANDS FOR
MATLADORNA LANGRE FRAM I VECKAN.
LAGA EN 'BASGRYTA’’ — DEN KAN VARIERAS
I SMAK MED OLIKA KRYDDOR OCH TILLBEHOR.
GOR EN STOR SATS AV T EX KOTTFARSSAS PA EN GANG,
DELA UPP OCH FRYS IN.
FOR FIBRERNAS SKULL — AT RAG- OCH GRAHAMSBROD
HELLRE AN VITT MATBROD.

VALJ KORNGRYN OCH RARIS FRAMFOR VITT POLERAT RIS.
SVART ATT HALLA VIKTEN? SNALA IN PA FETTET!
GOTT BROD BEHOVER INTE PALAGG ELLER MATFETT.
DA DU ATER MATFETT, VAL] MJUKT SK
BORDSMARGARIN MED HOGRE HALT AV FLEROMATTAT FETT.

@

KOKA OCH UGNSSTEK MERA.

®

FORDELA MALTIDERNA OVER DAGEN:
AT FRUKOST, LUNCH OCH MIDDAG.
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EN BRA DAG BORJAR MED FRUKOST

En ganska stadig frukost hor till den svenska
mattraditionen, det ir ett arv frin bondesam-
hillet. Men 1 var jaktade nutid ar det alltfor
manga som inte unnar sig den fina starten utan
gar pa tastande mage till arbete och lektioner.

Man kan kanske forstd att de som maste upp
1 'svinottan’ frestas att offra frukosten for en
halvtimmes lingre sémn men de skulle ma
bittre med bara ett glas mj6lk och en smorgas i
magen eller en tallrik fil och flingor. En sadan
frukost tar vare sig lang tid att géra 1 ordning
eller att dta.

Flera undersékningar har visat att frukos-
ten har en positiv betydelse for var arbetskapa-
citet.

En undersékning av skolbarns prestations-
formaga efter en bra frukost har jimforts med

den efter en simre, alternativt ingen frukost
alls. De barn som at en bra frukost hade littare
att koncentrera sig och orkade bittre med for-
middagens lektioner.

En liknande undersékning fran februari 1989
som gillde vuxna, visade 1 stort sett samma re-
sultat.

Frukost pa arbetsplatsen och 1 skolan disku-
teras pa flera hill 1 landet. Om den forsta slita
koppen kaffe, som féorekommer pd manga
arbetsplatser fick sillskap av en tallrik fil och
flingor eller mj6lk och en smorgis sa skulle alla
ma bittre och man behévde inte komma ut-
svulten till sin mat(lide)rast. Kanske kunde
forindringar 1 arbetsschemat ge en bittre mal-
tidsrytm sa att man fick ita det stadigare malet
pa en mera normal lunchtid.

DU BEHOVER BADE ENERGI OCH NARING

Maten ska ge oss alla de naringsimnen som
vi behover for att hilla oss friska. Den ska ock-
sa forse oss med energi.

Energi och niring ir inte samma sak.
Kroppen behéver energi nir vi gir, springer
eller lyfter nigot, men ocksa for tex hjirt- och
lungverksamheten.

Nir mat och dryck innehaller mer energi in
vad kroppen forbrukar liggs 6verskottet ~'pa
lager™ i fettceller. D3 6kar man i vikt. Det gil-
ler alltsd att dta lagom, dvs precis det man gor
av med. Olika individer férbrukar olika ming-
der energi.

De imnen 1 mat och dryck som ger energi ir




kolhydrat, fett, protein och alkohol.

Kroppen behdver inte bara energi. Den be-
hover ocksd material for att tex bygga upp och
underhilla kroppsvivnaderna. Si gott som alla
livsmedel ger, forutom energi, ocksa olika na-
ringsimnen: protein, fett, kolhydrat, vitami-
ner, mineralaimnen och vatten.

Protein ir kroppens byggmaterial, nédvindigt
for att bilda alla celler. Protein beh6ver vi varje
dag nir forslitna vivnader och celler byts ut
mot nya. Protein finns i de flesta livsmedel,
bide de fran vixtriket och de fran djurriket.

Fett behover vii liten mingd. Det forser oss
med A-D-E och K-vitaminer och nédvindiga
fettsyror. Fett ar manniskans naturliga energi-
reserv. Men det giller att vara pa sin vakt sd att
man inte iter for mycket. Ungefir 2 matske-
dar, ca 30 g, matfett per dag, forutom det fett
som finns i olika livsmedel, ir en bra regel.

Man skiljer pa mattat, omittat och fleromait-
tat fett.

Risken for att drabbas av bla hjirt- och kirl-
sjukdomar 6kar om du dter for mycket. Mittat
fett finns 1 smor, mjolk, fet ost, feta charkuteri-
varor, gradde, graddglass, choklad och kondi-
torivaror etc. Livsmedel som innehaller flero-
mittat fett ir t ex bordsmargarin, littmargarin,

kyckling och fet fisk.

Kolhydrat ir vir billigaste energikilla, och de-
las in 1 sockerarter, stirkelse och kostfiber.
Sockerarter finns 1 honung, frukt och bir,
rotsaker, 1 vanligt socker och i mjolk.
Stirkelse dr en huvudbestindsdel 1 mjol, tex
vete-, rig-, majs- och potatismjol. Stirkelse

finns ocksa i potatis och rotfrukter, gronsaker,
gryn, bréd och pasta.

Kostfiber finns bl a i sideskornens skaldelar.
Fullkornsmjél dir hela kornet ingér ar darfér
mer fiberrika in siktade mjolsorter. Rotfrukter,
gronsaker, frukt och bir samt speciellt torkade
irtor och bénor innehdller mycket kostfiber.

Vitaminer behovs tex for att motverka infek-
tioner och for att vi ska vixa.

Mineralamnen behovs bla for benstommen
och tinderna, blodet och muskelreflexer. Det
bista man kan gora for att fa tillrickligt av
mineraler och vitaminer ir att 4ta sa allsidigt
och varierat som mojligt.

Vatten maste vi ha. Vibehover ett par liter
vitska om dagen, men sa mycket behéver vi
inte dricka, eftersom vi fir ca hilften genom
den mat vi ater.

Kostcirkeln




KOSTCIRKELN

Kostcirkeln ir ett bra hjilpmedel for att kom-
ponera allsidigt sammansatta maltider. Bist ir
det om du vid varje mailtid ater nigot fran alla
grupperna i cirkeln och ir sparsam med fettet.

I kostcirkelns nedre halva finns basmaten, i

den 6vre tillliggen. Basmaten ir grunden for
bra vardagsmat: bréd och grotgryn, ris och
pasta, potatis, mjolk, ost och lite matfett.

VARM KLOKT OCH AT LUGNT

ldcalct dr att matlddan forvaras svalt, texiett
kylskap, och att uppvirmningstiden ar si kort
som mdjligt, ca 20 minuter 1 225° ugnsvirme.

Men fa arbetsplatser kan erbjuda sidana moj-

ligheter.

Matlidorna hamnar ofta direkt i ett virme-
skap redan nir man kommer till arbetsplatsen
och blir direfter stiende 1 ca 70° i flera timmar.
Konsistens och smak forsimras och 6mtéliga
niringsimnen forstors. Potatis som halls upp-
virmd, har redan efter en halvtimme forlorat
en stor del av sitt C-vitamininnehall.

NYA HJALPMEDEL

Genom att utrusta arbetsplatserna med mikro-
vagsugnar skulle man 16sa problemen, overallt
dir man arbetar 1 mindre lag och/eller dir inte
alla ir beroende av att ita pd exakt samma tid.
En matportion pa 350—400 g virms pa bara
3—5 minuter. Den snabba uppvirmningen gér
att smak, konsistens och niringsvirde bevaras
bittre.

Den klassiska matlidan av metall ir emeller-
tid olimplig 1 mikrovigsugnen. Metall ir det
enda material som de elektromagnetiska mik-
rovagorna inte kan tringa igenom. Man riske-
rar istillet att forstora ugnen. Matlador for
mikrovagsugn bor vara av plast, det finns flera
sorter som dr laimpliga.

TID ATT TUGGA, TID ATT VILA

For att matrasterna verkligen ska bli stunder av
vila och avkoppling, bér man kunna limna sin
arbetsplats och sina maskiner for att sitta ner
och ita 1 lugn och ro.

Ett minimikrav dr att matplatsen ar ren och
snygg, fri fran buller och att det dr bra luft.

I ivern att fa mycket sammanhingande fritid
har vi tyvirr manga ganger férhandlat oss till
alltfor korta matraster.

For att matlidelunchen ska vara komplett
behovs tex rakostsallad, brod och frukt. Allt
detta ir mat som tar tid att tugga. Dirfor borde
alla har ritt till minst en halvtimmes lunch pa
arbetstid!




KOSTCIRKELN

Kostcirkeln ir ett bra hjalpmedel fo6r att kom-
ponera allsidigt sammansatta maltider. Bist ir
det om du vid varje mailtid ater nigot fran alla
grupperna i cirkeln och ir sparsam med fettet.

I kostcirkelns nedre halva finns basmaten, 1
den 6vre tillliggen. Basmaten ir grunden for
bra vardagsmat: bréd och grotgryn, ris och
pasta, potatis, mjolk, ost och lite matfett.

VARM KLOKT OCH AT LUGNT

ldcalct dr att matladan forvaras svalt, texiett
kylskip, och att uppvirmningstiden ar si kort
som majligt, ca 20 minuter 1 225° ugnsvirme.

Men fa arbetsplatser kan erbjuda sidana méj-

ligheter.

Matlidorna hamnar ofta direkt i ett virme-
skdp redan ndr man kommer till arbetsplatsen
och blir direfter stiende 1 ca 70° i flera timmar.
Konsistens och smak férsimras och 6mtiliga
niringsimnen forstors. Potatis som halls upp-
virmd, har redan efter en halvtimme forlorat
en stor del av sitt C-vitamininnehall.

NYA HJALPMEDEL

Genom att utrusta arbetsplatserna med mikro-
vagsugnar skulle man 16sa problemen, 6verallt
dir man arbetar 1 mindre lag och/eller dir inte
alla ir beroende av att ita pd exakt samma tid.
En matportion pa 350—400 g virms pa bara
3—5 minuter. Den snabba uppvirmningen gér
att smak, konsistens och niringsvirde bevaras
bittre.

Den klassiska matlidan av metall ir emeller-
tid olimplig 1 mikrovagsugnen. Metall ir det
enda material som de elektromagnetiska mik-
rovagorna inte kan tringa igenom. Man riske-
rar istillet att forstora ugnen. Matlador for
mikrovagsugn bor vara av plast, det finns flera
sorter som ir limpliga.

TID ATT TUGGA, TID ATT VILA

For att matrasterna verkligen ska bli stunder av
vila och avkoppling, bér man kunna limna sin
arbetsplats och sina maskiner for att sitta ner
och ita 1 lugn och ro.

Ett minimikrav dr att matplatsen ir ren och
snygg, fri fran buller och att det ir bra luft.

[ ivern att fa mycket sammanhingande fritid
har vi tyvirr manga ganger férhandlat oss till
alltfér korta matraster.

For att matlidelunchen ska vara komplett
behovs tex rakostsallad, brod och frukt. Allt
detta ir mat som tar tid att tugga. Dirfor borde
alla har ritt till minst en halvtimmes lunch pa
arbetstid!




FISKPUDDING MED RIS

2 portioner

CA 4 DL RISGRYNSGROT

2AGG

Y TSKESAELE

1 KRM VITPEPPAR

CA 2'/>DL KOKT FISK

Blanda gréten med uppvispat dgg. Smaka av med salt och peppar.

Dela fisken i bitar och vind ner den i smeten. Hill den i smord ugnssiker form.

Gridda i nedre delen av ugnen ca 45 minuter.

Matlada: Hilften av fiskpuddingen. Ligg pd nigra margarinklickar. Komplettera med en
grov bulle eller ett par smérgdsar, en rd morot och girna en frukt.

Variation: Istillet for risgrynsgrot kan man blanda fiskresterna med 3 dl kokt ris, 2 dl
majskorn och dggstanning (2 vispade igg + 3 dl mjolk).
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Att laga till en stor sats med kottfirssas dr praktiskt. Den kan frysas in i lagom stora portioner
och anvindas tillsammans med ris, pasta (tex Lasagne), med ett ticke av potatismos (Shep-
hard’s Pie), som fyllning till piroger och crépes eller med boénor till. Kéttfirssasen ricker till
15 portioner.

BOLOGNASAS—KOTTFARSSAS
15 portioner

1 KG NOTFARS :

6 MEDELSTORA GULA LOKAR

CA 200 G ROTSELLERI (/> HUVUD)

3 MOROTTER 275100 G

300 G ROKT SKINKA

I L VATTEN :

1'/2DL TOMATPURE

| MSK SALT

'/>TSK GROVMALEN SVARTPEPPAR
3—6 VITLOKSKLYFTOR

Skala och finhacka I6ken. Skala selleri och morétter och grovriv dem.

Skir skinkan i strimlor eller tirningar. Koka upp vattnet med tomatpuré, salt och peppar i
en stor gryta.

Tillsitt gronsaker, rotsaker och skinka. Klicka ner kottfirsen. Koka under lock pé svag
varme 15—20 minuter.

Smaksitt med pressad vitlok.

Matlada: 1 portion kottfirssas och kokt pasta, korngryn, ris eller potatismos, 2—3 smor-
gdsar, vitkalssallad och en firsk frukt.
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ETT STYCKE KOTT — FYRA RATTER

K&p ett stycke hogrev eller mdrgpipa pa ca 1 %/s+kg. Det ricker till fyra ritter pa vardera
3—4 portioner.

Skir kottet benfritt, ligg benen i en gryta tillsammans med tex 1 gul 16k, 1 morot, 1 bit
rotselleri, salt, ndgra pepparkorn och vatten. Koka detta medan ritterna gérs i ordning.

Vi féreslar fyra ritter men naturligtvis kan man vilja tex tv av recepten och gora dubbla
satser istallet.

Skir kéttet i ca 2 cm stora bitar. Blanda 4—5 msk vetemj6l med 1 tsk salt och !/> tsk svart-
peppar.

Vind kéttbitarna i blandningen, bryn dem i tre omgdngar i margarin i en stekpanna.

Fordela det mesta av kéttet i tre aluminiumfolieformar. I den fjirde liggs kottet som rensats
frin benen, plus lite mera, till en rejil "bottenskyla” (Paruski). :
L6s upp 1 '/2 buljongtirning i 7 '/> dl vatten.

Tillaga de fyra ritterna:

KALOPS

1 GUL LOK

1 MOROT

1 LAGERBLAD

5—6 KRYDDPEPPARKORN

Skala I6k och morot, skir dem i bitar. Ligg dem och kryddorna i en av formarna.
Hilli 2 dl av buljongen.
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PARUSKI

1 GULLOK

1 BIT ROTSELLERI

1 MOROT

IRODBETA '

1 KLYFTA VITKAL, CA 200 G

100 G ROKT SKINKA

HaTSK SALT

1 LAGERBLAD

1 MSK VINAGER

2 KRM BASILIKA ELLER ROSMARIN

Skala och strimla 16k, rotsaker, kil och skinka. Ligg allti en av formarna tillsammans med
kéttet och kryddorna. Hill 6ver ca 3 dl av buljongen.

Placera de fyra formarna i en lingpanna. Tick med aluminiumfolie. Sitt in lingpannan i 225°,
Tag ut formen med Paruski efter ca 20 minuter, lit de tre Ovriga staiugnen ca 1 '/> timme.
Lit formarna svalna, sitt pa lock och frys in dem.

Matlida med kalops: Ca fjirdedelen av kalopsen, 3—4 potatisar.
Komplettera med rédbetor, ett par smérgésar och en frukt.

Matlida med Herrgardsgryta: Ca fjirdedelen av grytritten, 3—4 potatisar,
2—3 dl sommargrénsaker.

Komplettera med 2—3 smérgisar, r3 morot och en frukt.

Matlida med Orientalisk gryta: Ca fjirdedelen av grytritten, 3 dl kokt ris.
Komplettera med 2—3 smorgisar, rd morot och en frukt.

Matlada med Paruski: Ca tredjedelen av grytritten, 3—4 potatisar.
Komplettera med 2—3 smérgisar, r3 morot och en frukt.
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UNGERSK POTATISGRYTA

4 portioner

3—4 GULA LOKAR

10—12 POTATISAR

1-2 GRONA PAPRIKOR
400 G MAGER FALUKORV
CA 2 MSK MARGARIN

1 MSK PAPRIKAPULVER
2-2'/>DL VATTEN

1 BURK (CA 400 G) TOMATER
1| BULJONGTARNING
'/:—1 TSK SALT

NYMALEN SVARTPEPPAR

Skala och hacka Ioken. Skala potatisen och skir den i stora klyftor. Klyv, kirna ur och skélj
paprikorna, skir dem 1 bitar. Skir korven i bitar.

Fris 16ken mjuk i fett i en gryta. Tillsitt paprikapulvret och '/> dl av vattnet. Rér om

och lit vattnet koka in. Den fuktiga virmen tar fram paprikapulvrets fina smak. Ligg sedan
1 potatis- och paprikabitarna, burktomater med spad, resten av vattnet och smulad buljong-
tirning. Koka under lock tills potatisen ir mjuk, 10—15 minuter efter uppkok. Lit korven
varmas med de sista 5 minuterna.

Smaka av med salt och peppar.

Matlada: Ca 1/4 av potatisgrytan.
Komplettera med 2—3 smérgdsar och en fruke.

Den som vill kan anvinda indd magrare korv och byta ut en liten del mot kryddig korv,
tex Kabanossen. Det ger en innu godare smak, lite annorlunda och spannande.










ISTERBAND MED KALROT I PANNA

2 portioner

1=2ISTERBAND, CA 250 G
'/2LITEN KALROT, CA 400 G

4 STORA POTATISAR, CA 350 G

1 DL VATTEN + 1/, BULJONGTARNING
(PERSILJA)

Ligg dem 6verst i Pannan och lit alltsammans koka ytterligare ca 5 minuter.
(Klipp 6ver persilja.)

Matlada: Ca hilften av Isterband och kilrot.
Komplettera med 2—3 smorgdsar och en firsk fruke.

Kilrot ar gott till annat in rotmos, tex sa hir tirnad, tillsammans med korv och i allehanda
andra grytritter. Varfr inte prova kilrot i ria stavar, precis som morétter. Kilrot ir faktiskt
mera C-vitaminrik in apelsin.



Soppa i matlidan? Svirt tycker minga. Men den hir mustiga gronsaksritten med italienskt

ursprung ar mera av en grytritt. God och nyttig med alla fina rotsaker och potatis, praktiskt
med Valltiett”.







BAS TILL FYRA RATTER

Koka en eller flera forpackningar av vita eller bruna bénor pa en ging. De blir basen till flera
goda ritter.

BONSOPPA

2 portioner

CA 5 DL KOKTA VITA ELLER BRUNA BONOR
BONSPAD

2-3 GULA LOKAR

2 VITLOKSKLYFTOR

CA 1 MSK MARGARIN

1 STOR GRON PAPRIKA

'/2 MSK PAPRIK APULVER ;

6—8 DL VATTEN (EV HALFTEN BONSPAD)

| BURK HELA ELLER KROSSADE TOMATER (CA 400 G)
2 BULJONGTARNINGAR

(1 TSK BASILIKA, '/> TSK VINAGER, !/> TSK SOCKER)

Skala och hacka gul 16k och vitlok. Klyv, kirna ur, skolj och hacka paprikan.

Fris forst Iokhacket i fettet i en gryta. Ligg sedan i paprika och paprikapulver och rér om.
Tillsdtt vatten, ev blandat med bonspad, burktomater med spad och smulade buljongtirning-
ar.

Koka upp och koka under lock pi svag virme ca 10 minuter. Ligg i de kokta bénorna och
hetta upp. Smaka av soppan, ev med lite basilika, viniger och socker.

Matldda: Ungefir hilften av soppmingden. Komplettera med tex ndgra ostsmorgasar och en
farsk frukt. Mindre vattenmingd gér att soppan ir littare att ha i matlida. Den som vill spa-
der fére uppvirmning.



















CHILI coN CARNE

3 portioner

$“A 6 DL KOKTA VITA ELLER BRUNA BONOR
2-3 GULA LOKAR

CA 2 MSK MARGARIN

200G NOTFARS, GARNA GROVMALEN

'/>~1 DL VATTEN |
! BURK KROSSADE TOMATER (CA 400 G) "
2 VITLOKSKLYFTOR }
I TSK SALT

2-3TSK CHILIPULVER

(1 TSK OREGANO ELLER TIMJAN)
I STOR PAPRIK A

Stek kéttfirsen i resten av fettet och rér den Jamnt grynig.

Ligg friset i grytan. Tillsitt vatten, burktomaterna, pressad vitlék, salt och kryddor.
Koka under lock Pd svag virme 15—2() minuter.

Komplettera med 3—4 Smorgdsar och girna en extra lida med vitkilssallad.

26






MAKARONPUDDING | LANGPANNA

12 portioner

14 DL U-MAKARONER ELLER 16 DL SNABBMAKARONER
CA 600 G ROKT SKINKA, KORV ELLER KOTTRESTER

6 GULA LOKAR ELLER 3 SMA PURJOL
CA 6 DL RIVEN OST (250 G)

AGGSTANNING:
9AGE

12DL MJOLK

1 MSK SALT

3 KRM SVARTPEPPAR

Sitt ugnen pi 200°.

OKAR

Koka makaronerna enligt forpackningen. Hill upp dem i ett durkslag, spola dem med kallt
vatten och lit dem rinna av. Bred ut dem i en lingpanna.

Skir skinka, korv eller kétt i strimlor. Skala och hacka 16ken eller snitta, skélj och skir purjon !I
1tunna skivor. Blanda de kokta makaronerna med kétt, 16k och riven Ost.

Aggstanning: Vispa samman dgg, mjélk, sal
blandningen.

Gridda i mitten av ugnen tills puddingen sta
Skir ut bitar, lagom stora for matladan, frys

Matldda: Makaronpudding, en klick margarin.
Komplettera med ett par smorgasar, rda morétter och en frukt.

Makaroner innehiller inga fibrer, dirfér ir det bra med fullkornsbréd till smérgasarna

som tillsammans med den ria moroten kom
morotens karotin blir A-vitamin i kroppen.

t och peppar. Hill iggsmeten 6ver makaron-

dgat sig och fatt vacker firg, 30—45 minuter.
in.

pletterar fint. Frukten behévs for C-vitaminet,
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VITKALSSALLAD PA FLERA SATT

Finstrimlad vitkal kan férvaras i kylskdp i ca 1 vecka utan att C-vitaminhalten sjunker,
om den blandas med en syrlig marinad.

Till 16 portioner

1-1'4KG VITKAL

MARINAD:

4—5 MSK PRESSAD CITRON
1 TSK SALT

1 DL VATTEN

'/2DL OLJA

Strimla vitkdlen fint, det gir fortast och littast med hjilp av en matberedare.

Lagg den strimlade vitkdlen i ett par plastpdsar som rymmer ca 3 liter. Blanda marinaden
och férdela den i pisarna.

Pressa ut luften, knyt till och vind pasarna s3 att kil och marinad blandas.
Forvara i kylskap.

Tag pé kvillen fram lagom for en portion, blanda vitk3lssalladen i en extra matlida
(tex av plast) med ndgot av féljande:

® krossad ananas med spad + lite russin

® grovt riven morot och tunt skivad purjo eller gul 16k
® finstrimlad paprika

® stavar av firsk gurka och hasselnétter

® tunt skivad stjilkselleri och hackad ittiksgurka.
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VITKALSSALLAD PA FLERA SATT

Finstrimlad vitkal kan férvaras i kylskip i ca 1 vecka utan att C-vitaminhalten sjunker,
om den blandas med en syrlig marinad.

Till 16 portioner

1-1'/2KG VITKAL

MARINAD:
4—5 MSK PRESSAD CITRON
1 TSK SALT

1 DL VATTEN

'/2DL OLJA

Strimla vitkdlen fint, det gir fortast och littast med hjilp av en matberedare.

Ligg den strimlade vitklen i ett par plastpisar som rymmer ca 3 liter. Blanda marinaden
och foérdela den i pisarna.

Pressa ut luften, knyt till och vind pasarna s3 att kil och marinad blandas.
Forvara i kylskip.

Tag pd kvillen fram lagom fr en portion, blanda vitkalssalladen i en extra matlida
(tex av plast) med ndgot av foljande:

® krossad ananas med spad + lite russin

® grovt riven morot och tunt skivad purjo eller gul 16k
® finstrimlad paprika

® stavar av firsk gurka och hasselnétter

® tunt skivad stjilkselleri och hackad ittiksgurka.
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MALTIDSSMORGASAR

Smérgdsar med mittande piligg kan vara lika bra miltider som lagad varm mat, tom att
foredra framfor mat som fir std flera timmar i virmesk3p.

Gor “’dubbelmackor”, av grovt fiberrikt brod, tex rigkakor, skepparkakor”, eller hilkaka.
Strommingsburgare: 2 dubbla smérgdsar

Byt ev ut matfettet mot ett lager gott potatismos. Smaksitt med senap. Ligg pa stekta
strommingsflundror.

Annorlunda hamburgare: 2 dubbla smérgésar

Smaksitt 2 msk griddfil med lite tomatpuré eller senap. Bred den p4 brodet istillet for mat-
fett. Tick med tunt skivad potatis och ev en 16kring. Ligg en skiva kéttfirs eller en kéttfirs-
biff ovanpd, girna en tomatskiva. Tick med brad.

Leverburgare: 2 dubbla smérgisar

Anvind girna firdig, fryst leverfirs, bra bide till middagen hemma och matlidans burgare.
Knappt tinad skiirs den i skivor eller klickas helt tinad direkt i lite fett i stekpannan. Lagg kalla
biffar pd grovt bréd, tex pd en bidd av strimlad purjo.

Romburgare: 2 dubbla smérgdsar

Anvind konserverad torskrom. Mosa ca 1 dl i en skil. Blanda den med en finhackad gul 16k,
ett dgg och rikligt med finhackad dill. Bryn matfett i en stekpanna, klicka ner smeten med en
sked. Forma till platta biffar, stek dem ca 2 minuter pi varje sida. Ligg kalla torskromsbiffar

mellan skivor av grovt brod.

Komplettera alla burgarna med rd morot eller vitkilssallad och giirna en firsk frukt.
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STROMMINGSLADA MED
PURJOLOK OCH KAVIAR

4-5 portioner

CA 1 KG ORENSAD STROMMING ELLER CA 600 G RENSAD

FYLLNING: !
5 MSK STRIMLAD PURJOLOK

75 G OROKT KAVIAR (CA '/> TUB)
DILL

4 MSK CHILISAS + 4 MSK VATTEN

Rensa, skolj och bena strommingen. Ligg filéerna med kéttsida uppit p3 ett smorgaspapper
eller en skirbrida.

Gor fyllningen: Skolj och skir purjoléken fint, blanda med kaviar och dill.
Férdela fyllningen, ca 1 tsk pa varje strémmingsfilé.

Rulla ihop filéerna och ligg dem i en ugnssiker form.

Droppa éver chilisdsen, utrérd med vattnet.

Gridda mitt i ugnen, ca 20 minuter i 225°.

Matlada: Ligg tex potatismos (ca 3 dl) i lddan tillsammans med strémmingsruladerna.
Komplettera med 2—3 smorgasar och ria morotsbitar eller vitkilssallad och en fruket.
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FISKFILE KOKT I SAS

6 portioner

600—800 G FARSK ELLER DJUPFRYST FISKFILE

SAS: :

3 MSK VETEMJOL

3DLVATTEN

1 FISKBULJONGTARNING

1 DL MJOLK :
1-2 MSK MARGARIN ELLER SMOR
1 MSK PRESSAD CITRON

SMAKSATTNING:

'/>DL HACKAD DILL ELLER PERSILJA
1-2 MSK PEPPARROT

1'/2—2 TSK CURRY

Skolj hastigt de firska filéerna eller tina de frysta si att det gar att skilja dem dt. Skir storre
filéer i bitar, tunna filéer kan rullas. Fryst, ndgot tinat block skirs i kuber eller skivor.

Sas:

Vilj en ldg, vid kastrull s3 att fiskbitarna kan ligga i ett lager i sisen. Vispa ut mjolet med
vattnet direkt i pannan. Tillsitt buljongtirningen, mjélken och fettet. Koka upp under omror-
ning och koka ett par minuter. Sisen ska vara tjock, eftersom fisken ger ifrin sig vitska under
kokningen. Tillsitt pressad citron och smaksitt ytterligare med nagot av det foreslagna.

Ligg fisken i sdsen. Sjud under lock utan omrérning, firska portionsbitar ca 5 minuter, fisk-
rullar, frysta portionsbitar eller kuber ca 10 minuter.

Matlada: Fiskrester i sds, 3—4 kokta potatisar eller ca 2 /> dl kokt ris och gronsaker,

tex Sommarblandning (ca 2 dl).
Komplettera med ett par smorgdsar, garna en ra morot eller firsk frukt.
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MATBROD MED SKALLAT KLI

16 bitar

SKALLNING:
2/ DL VETEKLI
2'/>DL VATTEN

EFTER SKALLNINGEN:

25 G MARGARIN

3 DL MJOLK

25 G JAST

1'/>TSK SALT

1 MSK SIRAP ELLER SOCKER
9—10 DL (CA 575 G) VETEMJOL
ELLER BAKVETEMJOL SPECIAL

Skallning: Mit upp kli i en bunke. Koka upp vattnet, hill det kokhett 1 bunken och rér om.
Lit blandningen svalna till 37° eller lat den sta 6vertickt ca 1 dygn 1 rumstemperatur.

Efter skdllningen: Smilt margarinet i en kastrull. Hill 1 vattnet och virm till 37° (finger-
varmt). Dela sénder jisten i en bunke. Ror ut jisten med degspadet. Tillsitt det skallade kliet,
salt, sirap eller socker och nistan allt mjol. Spara lite mjél till utbakningen. Arbeta ihop till en
smidig deg. Jis under bakduk 45—60 minuter.

Knida degen litt pd mjolat bakbord, platta ut degen i en smord langpanna. Skir degen med
mjolad kniv eller degskrapa i 16 bitar. Jis under bakduk ca 30 minuter.

Gridda i nedre delen av ugnen i 225° ca 20 minuter.
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