KOTTFARSRISOTTO 4PERSONER

2 gula I8kar Skala, hacka och fras I6ken i hdlften av margarinet i en
2 msk margarin gryta som risotton kan serveras ur. Tillsdtt curry, salt, kar-
1 tsk curry

1 tek salt demumma och risgryn. Hill pa buljongen och lat det hela
koka pa mycket svag viarme i 25 minuter. Frés kottfarsen
under tiden i resten av margarinet. Blanda ner kottfarsen
i det fardigkokta riset. Lagg drterna i en krans pa riset och
lagg pa locket; sa att de blir varma. De djupfrysta drterna
kan ocksa blandas i riset. Servera med ketchup eller chili-
sas och en endive- eller gronsallad.

Lo Bn god start 1.

1 kryddmatt kardemumma
2 dl ris (specialbehandlat)
5 dl buljong

3 hg kottfars

1 burk arter (200 g)
eller 1 pkt djupfr. arter (125 g)
Tillagningstid ca 35 min.

MED MORGONMAL
| MAGEN!

Véckarklockan ringer. Dags att stiga upp.  Varje morgon &r det ju i sjalva verket ett
Nej — inte dn. Bara en kvart till i sang-  halvt dygn sen vi at sist!
0 e Morgonmalet bor ticka ungefir en fjdrde-

Den dair sista kvarten kan vi faktiskt an-
vanda bittre. Till ett ordentligt morgon-
mal. Da gor vi ett battre jobb — och kla-
rar av skolarbetet bittre.

Kan Ni inte dta p& morgnarna? Sakkun-
skapen pastar att det dar bara beror pa
vanor. Och vanor kan man dndra pd. Om
man vill. Och anser sig ha tillrackligt goda
skal.

del av dagens nidringsbehov. Det spelar
ingen storre roll om vi dter samma mat
varje morgon — eller varierar. Huvudsa-
ken ar att det vi ater dr riktigt samman-
satt.

Hir nagra forslag till morgonmal som né-
ringsmassigt ar taimligen likvardiga:

AGGFRUKOST FILMJOLKSFRUKOST VALLINGFRUKOST
O 1 kokt dgg O 2 dl filmjélk med 1 dl O Havremustvilling, 2,5 di
O 1 glas mjslk flingor O 1 mjuk smérgés med korv

O 1 mjuk smérgas med ost

O 1 héard smérgas med
kaviar
O 1 apelsin

O 1 hard smérgas med ost
och paprika O 1 hard smérgas med
]

O 1 hard smérgas med ost
O 1 dl apelsinjuice

I'everpastej och gurka

1/, grapefrukt p'kgsf(;g

% ANNONS SVEA/HALSINGBORGS LITO
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