KOPRAD FOR JANUARIKASSA

KXOTT

hér som bekant till de dyrare matvarorna.
Men man kan laga goda kottritter dven
om man minskar p&d kéttmingden och
valjer de billigare bitarna.

Ett storre stycke kott, tex bringa eller
hogrev ir 16nande att kopa, bade for kas-
san och nir man vill spara tid. Man kokar
hela stycket tillsammans med rikligt av
rotsaker och fir d4 bade en rejil kott-
middag, en soppmiddag och kétt till pytt
i panna.

Kéttfars 4r per kg inte ndgon billig ra-
vara men genom att den kan drygas ut
kan man gdra mycket gott med relativt
liten k&ttmingd. Skummjdlkpulver dry-
gar ut firsen samtidigt som den berikas.
GODEKYCEKLING

kan numera riknas till det mest ekono-

miska man kan vilja i kottvdg. Den hor
darfor hemma i vardagskosten.

LEVER

ger oss verkligen valuta for pengarna
tack vare att den ar s& rik pd ménga na-
ringsdmnen. Stuvad eller i gryta blir den
uppskattad och dryg middagsmat.

FISK

kan vi dta flera gdnger i veckan, eftersom
den ir billigare &n kott.

Den djupfrysta fisken ar fardigberedd for
grytan eller pannan och ingenting gar
. bort, den &r drygare dn man tror.

Sill och strémming 4r fisk som alltid ar
vard sitt pris.

AGG

passar ocksd bra som middagsmat. Tva
Agg per person motsvarar en portion kott
eller fisk. Aggen #r i jaimforelse fordel-
aktiga bade niringsmassigt och i pris.
BROD, MJOL, GRYN

OCH MAKARONER

har ménga virdefulla egenskaper.
Smorgasar kan bli en bade billig och bra
méltid med ett ritt valt paldgg, leverpa-

stej, ost, korv eller fisk och nigon gron-
sak. '

Smékakor, bakelser o dyl. 4r bréd som vi

istillet bor dra in pa, eftersom de &r bade -

dyra och onddigt kaloririka.

Gryn och makaroner ar billig mat som
drygar ut det dyrare sovlet och &r en god
omvaxling till potatisen.

GRONSAKER OCH
ROTSAKER

far vi naturligtvis inte glémma bort. Vit-
kal, blomkal, mordtter och 18k t ex ar bil-
liga och aktuella just nu.

APELSINER

har nu hdgsisong och det 4r en god vana
att varje dag under vintern &ta eller dricka
en apelsin. De billigare apelsinerna ar ur
vitaminsynpunkt lika bra som de dyrare.

eller maka till medlem.

PS. Forra dret fick konsumhushdllen
pd 1963 drs Rop.

LATT OCH LONSAMT BLI
MEDLEM I KONSUM!

Ni spar helt enkelt kassakvittona under aret och limnar in dem vid nista ars
bérjan. Som medlem har Ni bl a ritt till ® &terbéiring ® medbestdmmande i
féreningens angeligenheter @ gruppliviorsikring — om Ni 4r kvinnlig medlem

130 miljoner i dterbdring och insatsrinta
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RAKNA MED KONSUM
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\dl rikna med konsum for gott
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