1 dl ger

dagsbehovet

C-vitamin

Apelsinjuice

Visst dr det skont med ett glas
apelsinjuice varje dag. Den djupfrysta
juicen dr billig med tanke pa C-vita-
minerna (dagsbehovet ar 40-—60 mg).

1 dl utspadd juice racker och kostar ca
25 ore. Det finns andra sorters djup-
frysta juicer att variera med, grape-
frukt- mandarin- blandjuice och tomat-
juice. Man kan ocksa anvianda juicerna
som saser utan att spida dem. Tomat-
juicen som ingrediens i grytor och
SOppor.

Vitkalssallad

Om man pa en gang strimlar 1 kg
vitkal har man stomme till sallad for
hela veckan. Det dr bekvamt. Gar liatt

- att strimla med en vass kniv eller

osthyvel. Lagg det strimlade i en
plastpase. Héll pa en citrondressing.
Saften av 1 stor citron, 1 dl vatten,

1 dl olja och 114 tsk salt blir lagom till
1 kg vitkal. Klim pa pasen sa allt
blandar sig. Forvara i kylskap.
C-vitaminet bevaras bra pa detta sitt.
Vitkalen kan sedan blandas med annat
strimlat t ex gurka, paprika, purjolok.
Ocksa med édpple, apelsin eller krossad
ananas.

Blodpudding

nyttig mat till billigt pris. En portion,
150 g, ger ca 25 mg jarn (dagsbehovet
10—18 mg). Det finns nu en magrare
sort. Stek i ganska tjocka skivor néstan
utan extra fett. Inte for varm panna.

Vill Ni ha fler matforslag? Titta pa
' Sju middagar” i veckans M.

Nista Rad & Recept utkommer den 31
januari. Ansvarig utgivare: Anna-Britt
Agnsiter.

©O PROVKOKET

_ dr billigare 4n gronsallad, ger dessutom
~ lite mera C-vitamin.

@SVEA Holsin

En ratt m

Ta en forr
med 8—10 po

ningen och stick t
av vil avrunna burl
tisen ar fardig. Lagom
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