Gryta med fisk och tomat
For 4. Tillagningstid ca 20 minuter.

2 purjolokar (400 g)

1%4 msk margarin

1—2 tsk curry

1 burk tomater (400 g)
1—114 tsk salt

1 pkt djupfryst fisk (300 g)
eller 1 burk tonfisk (200 g)

eller 1 burk fiskbullar (370 g)
(1 burk musslor 140 g)

Skdlj och strimla purjolokarna. Fris
dem i margarinet med curryn. Tillsétt
burktomaterna med spad, samt salt.
Koka 7 min tills tomaterna kokat son-
der. Skir den djupfrysta fisken i kuber
och 14t den koka i sdsen ca 7 minuter.
Eller ligg i tonfisk eller fiskbullar och
VArm i sésen.

Till: Kokt ris eller spaghetti.

Efterat: Piron och en bit ost.

Pris per portion ca 2:90 kr

Gryta med kott och apelsin
For 4. Tillagningstid ca 30 minuter.

ca 5 hg magert fliskkott

2 gula lokar, 1 msk margarin

14 tsk salt, svartpeppar

3—4 apelsiner

1 msk vetemjol

214 dl vatten

1 tsk dkta soya

Skdr kottet i bitar. Hacka 16karna. Bryn
kottet i en stekpanna. Krydda. Tag upp
kottet. Fras den hackade 16ken. Skala
av det gula pa en apelsin med potatis-
skalare och skir nalfina strimlor. Pressa
tva apelsiner. Ligg 6ver den mjukfrista
I6ken i en gryta, strd &ver vetemjolet
och roér om. Spidd med vattnet och
apelsinsaften. Smaksitt med salt, pep-
par och soya. Tillsitt skalstrimlorna.
Liégg tillbaka kottet i sdsen. Koka under
lock pd svag virme 15—20 min. Ligg
pa (hinnfria) apelsinklyftor.

Till: Kokt ris och kokt brysselkal.
Efterat: Chokladglass med mintsmak.
Pris per portion ca 4:00 kr

Skottemacka 4 stycken

Rosta 4 vita brodskivor, filea 4 bocklingar. Gor en dggrora: Smilt
1 msk margarin i en tjockbottnad kastrull
6 digg, 1% dl mjolk och V4 tsk salt. Hetta upp dggsmeten pa svag
varme. Ror hela tiden mot botten. Den fardiga dggroran ska vara tjock
och krdmig. Férdela den pa de rostade brodskivorna, lagg p&
bocklingfiléerna och lite finstrimlad purjolok. Bocklingen kan bytas

mot sardiner i olja.
Pris f6r en Skottemacka ca 1:80 kr.

eller stekpanna. Vispa ihop



Att ha brattom
med maten

— dr ndgot som méanga av oss alltfor
vil kidnner till. Har man bade forvirvs-
arbete, hem och familj att tinka pa,
brukar man varken ha tid eller ork att
dgna sig 4t nagon omfattande matlag-
ning varenda dag. Inte ens om man i
och for sig 4r vildigt road av mat —
god mat — och mén om att den ska
vara s riktig och bra som mojligt. Man
tar oftast till sint, som 4r sa firdiglagat
som mojligt — i burkar, pasar och pa-
ket. Nu gar det mycket bra och 4r gans-
ka Idtt att variera snabbmaten. S3 att
den blir riktigt god, lite spinnande och
verkar “hemlagad”. Det ir si lite man
behover ldgga till.

Och det maste inte bli s dyrt. Bara
man tdnker pa att fi valuta for mat-
pengarna, i form av de nyttigheter —
naringsimnen man #nda maste ha. Och
man kan gora det ldtt for sig, genom att
tanka efter lite. Fore.

Planera

Det tar faktiskt inte mer #n en ostord
timme, att planera en matsedel for en
vecka, fjorton dar framat. Samtidigt
kan man gora en inkdpslista. Om man
vill vara ordentlig.

Att ha till hjilp

Det dédr med néringsldra och vad man
behdver dta kan vara lite svart. Men
man kommer ganska riitt, nir man har
kostcirkeln till hjilp och forsoker ploc-
ka ut nigonting ur var och en av de sju
grupperna till varje huvudmal. Det ir
ocksd Jatt att se, ungefdr hur mycket
man ska kdpa av de olika livsmedlen,
eftersom de pa kostcirkeln #r avbildade
i portionsstorlek.

Kostcirkeln. ..

- . - och niiringsdeklarationerna p3 f orpackningar

S hir kan en niringsdeklaration se ut:

NARINGSVARDE

Genomsnitt f6r 100 g

(ca 4 skivor) langfranska Dagsbehov
Protein 75 g 45—65 g
Fett 15 g
Kolhydrat 52 g
Kalorivarde 260
Jarn 4,0 mg 10—18 mg
Vitamin B, 0,22 mg 1-1,5mg
(tiamin)

\Niacin 3,0 mg 13—20 mg

j

I den anges genomsnittsvirdena av pro-
tein, fett och kolhydrater per 100 g av
en vara. Dessutom redovisas alltid ka-
lorivirdet. Uppgifter om mineralimnen
och vitaminer finns bara med, om de
forekommer i visentliga mingder.

Niringsdeklarationerna ér till bra hjalp,
ndr man ska vilja bland olika livsme-
del. Man kan ldtt jamfora pris och ni-
ringsvidrde. Man kan t ex undvika flera
fettrika livsmedel i en och samma mal-
tid. Man kan gora en snabbuppskatt-
ning av proteininnehéllet. Man kan av-
gora om det tex behGvs mer jirn eller
A-vitamin i en maltid.

Det dir med motion varenda dag — iir
lika.. viktigt som att dta ritt varenda
dag. Och motionen mdste inte innebiira
terrdnglépning i skogen. Det kan ricka
med 10 minuters gymnastik eller en or-
dentlig promenad varje dag. Sedan kan
man med ganska gott samvete ita lite
mer. Utan att gd upp i vikt.

Det riicker inte att bara minska pd por-
tionerna. Istillet fér att motionera. Ater
man for lite, finns det alltid risk {or att
man inte far tillrickligt av det som dr
nodvéindigt. Och man kan tjockna till,
daven om man bara iter smd portioner.
Om man inte fdr motion. Ndgot som
har med dmnesomsdttningen att gora.




Att kopa vitaminer.

Vitaminer maste vi ha for att kroppen
ska fungera bra. Det 4r mycket sma
méangder vi behover. Men de 4dr nod-
véndiga.
Téank darfor pa vitaminerna vid mat-
inkopen.

A-vitamin — koper man i lever, marga-
rin, smor och dgg. Sarskilt billigt far
man vitamin A i morGtter. En medel-
stor morot ger faktiskt dagsbehovet.
Karotin &r ett forstadium till vitamin A.
Det ger bl a mordtterna deras rodgula
firg. Finns ocksa i spenat, gronkal,
broccoli. Fastin dir gommer det sig
under det grona klorofyliet.

Brist pa vitamin A paverkar bl a synen
och huden. Och gor att var motstands-
kraft mot infektioner minskas.

B-vitamin — koper man billigt i brod,
mjol och gryn. Dessutom far vi olika
B-vitaminer i flaskkott, drter och lever.
Och i mj6lk och stromming. Bland myc-
ket annat.

Det finns olika typer av vitamin B. Med
olika uppgifter i kroppen. Brist gor bl a
att man kénner sig trott, far huvudvirk
och tappar aptiten.

C-vitamin — far man den hér arstiden
enkelt genom citrusfrukter, vitkal och
potatis.

Nir det géller apelsiner, dr det inte
sikert, att det blir billigast att pressa
dem sjalv. Djupfryst apelsinjuice dr ofta
mer fordelaktigt. Och bekvimare.
Brist pa vitamin C kan yttra sig pa flera
sitt. Forst kdnner man trotthet. Blir det
stor brist paverkas bla blodkirl och
tdnder.

Har Ni ldast ”Lev vdl!” — den lilla
ndringsbroschyren? Om inte, frdga efter
den i Konsum och Domus.

A-VITAMIN

Gott och snabbt

Torskrom

Fiskbullar

Soppa i pase

Agg

Yigarbift

Wienerbiff

Kottfirs

Kokkorv

Stekt torskrom (burk), stuvad spenat (dj.fr.). citronklyftor, kokt
potatis.
Nyponsoppa (burk eller pase). Pris per port. ca 2:35 kr.

Curryfrasta fiskbullar (burk eller dj.fr.) med hackade burktomater.
hackat agg och kryddgront. kokt potatis.
Krossad ananas med rarivet dpple. Pris per port. ca 2:10 kr.

Blomkalssoppa med farska blomkalsbuketter, skivade radisor och
kryddgront, skinksmorgas.

Ostkaka, (fardig fran kyl eller frys), med svart vinbérssaft som sas.
Pris per port. ca 2:90 kr.

Agg isenaps- eller currysis med kokt ris blandat med irter.
Glass med konserverade aprikoser. Pris per port. ca 2:10 kr.

Stekt jagarbiff eller wienerbiff med potatismos smaksatt med riven
pepparrot och nalfint strimlad purjo, sallad med #rter. majs och
paprika.

Apelsin. Pris per port. ca 2:50 kr.

Pytt med kottfirs, hackad gul 16k, tirnad kokt potatis (ev. fran
burk), stekt 4gg, inlagda rodbetor.

“Grapefruokt. Pris per port. ca 2:90 kr.

Kokt korv (tex fardigkokt fliskkorv), potatismas: sallad med ra-
riven kalrot, tomatklyftor och persilja. = ;
Apple. Pris per port. ca 2:70 kr.

I varje huvudmaltid finns det med nagot fran kostcirkelns alla sju grupper. Mal-
tiderna dr naringsberdknade och ger tillsammans ‘med brod .och mjolk ca 1/3 av
de niringsdimnen en vuxen behover for en dag. Kalorivdrdet dr ca 750 och méng-
den fett hogst 35 kaloriprocent (ca 29.g). Kalorivdrdet ar vil hogt for den stilla-
sittande. Vi rdknar med att man, ror sig — motionerar. Vad priset betréffar ar det
varken dyr eller billig mat, men den ger valuta for pengarna. Priset innefattar hela
maltiden och giller normal portion for vuxen. (Stockholmspriser sept. 1970.)

Niasta nummer av Rad & Recept heter "Ritt — sa hiar Jitt” och utkommer den 1 februari.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsafer ’

& PROVKOKET

-




Antons soppa
For 4. Tillagningstid ca 15 minuter.

3 gula lokar

11buljong (tdrning)

6 grovt stotta svartpepparkorn

2—3 hg korv

eller 1 hg rokt skinka

1/ dl gridde

2 dl potatismosflingor

1 dl hackat kryddgromt

(t ex kryddkrasse, persilja eller griislok)

Hacka 16ken och koka den i buljongen
ca 10 minuter, tillslammans med den
grovstdtta pepparn. Skdr korven i slan-
tar eller tirningar eller klipp skinkan i
strimlor och ldgg i soppan. Tillsdtt
gridde och potatismosflingor. Varm

soppan, men lat den inte koka. Blanda.

ner det hackade kryddgrona.

Till: Ostsmorgis pa hart brod.

Pa annat sitt: Ligg smiltost av Em-
mentalertyp mellan vita brodskivor och
stek dem utan fett, i ej for varm panna.
Efterat: Knuts omelett eller fardig ost-
kaka.

Knuts omelett
For 4. Tillagningstid ca 10 minuter.

2 éipplen

1 msk margarin
4 dgg

4 msk vatten

1 kryddmatt salt
1 tsk kanel

2 tsk socker

Skir dpplena.i tunna klyftor. Frds dem
i margarinet i en stekpanna. Vispa latt
ihop 4gg, vatten och salt. Sla dggsmeten
over dppelklyftorna, ndr de mjuknat
lite. Ror med en gaffel och “lyft” stel-
nad smet, sa att 16s smet kan rinna ner
mot bottnen. Stro dver kanel och socker

" nir omeletten fortfarande ar lite kra-

mig. At den direkt.
Antons soppa och Knuts omelett pris
per portion ca 2:55 kr.

Gor en god salladssas. ..

2 msk mycket finhackad 16k

1 msk vinziger eller pressad citron
114 msk vatten

1 kryddmatt salt, svartpeppar
2 msk hackad persilja

114 msk olja

Blanda allt vil. (Det kan vara
praktiskt att anvdnda en burk.
D4 blir det J4tt att mala peppar
i sasen. Och det gar fint att
skaka ihop det hela).

och hall den over...

Mordtter: Skir 4 st i ” slantar” och koka dem niitt och jamnt mjuka i lite saltat
vatten. Hill av kokvattnet och ldgg »slantarna” i en skil Hall 6ver sasen.

Pa annat siitt: Anvind istillet 1 burk mordtter i térningar (390 g), (utan spad).

Till: Stekt M-falu eller stekt torskfilé (tardigpanerad, djupfryst), potatis.

Efterat: Katrinplommonkompott. Pris per portion ca 2:60 kr

...eller over

Vitkal: Finstrimla ca 114 hg (ca 7 dl). Lagg kalen i en kastrull och hill ver 2 msk
vatten. Anga kélen nigra minuter, s& att den mjuknar. Lagg kélen i en skal. Blanda
den med ca 1 dl paprikasallad fran burk. Hill ver sdsen.

Pa annat sitt: Anvind 1 burk rter, majs och paprika (390 g), (utan spad). Eller
1 pkt djupfr érter, majs och paprika (225 g), koka enligt anvisning pa paketet.

Till: Leverfarsbiffar, kokt potatis. Efterat: Apple. Pris per portion ca 2:05 kr




