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I allménhet 4ter vi for mycket socker
och fett, for lite brod och potatis.

Den som kroppsarbetar eller ar i
tonarsaldern bor dta lite mer 4n bas-
matens bréd och potatis och kan vilja
standardmjolk i stallet for lattmjolk
for att fa billiga kalorier.

Ocksa for bantare 4r basmaten med

tilldgg av gronsaker bra och billig.
Den som véljer standardm;jélk
och sk helfet ost bor tdnka pa fett-
halten vid val av kétt, charkuterier
och fisk.
Av matbrod finns det manga
sorter att vidlja pa, likasé av gryn och
makaroner. Den som vill minska p&
tex grynen kan 0ka pé brédet med
samma méngd hért bréd som gryn. -,
For barn minskar man pé bas-
maten lite 6verlag. Till férskolebarn
5 dl lattmjolk, 4 skivor brod (100 g),
1 stor skiva mager ost (20 g), drygt
1 msk matfett (20 g), 2 — 3 potatisar
(ca 175 g), ca 30 g mjol, gryn, flingor.
Goman mager blodpudding (10 g fett
per 100 g) 4r ett bra tilldgg. En portion,
150 g, ger ca 25 mg jarn. Stek 1 ganska
tjocka skivor nistan utan extra fett.
Inte f6r varm panna.

. Goman leverfirs (3 hg) finns bade i
frys och kyldisk. Innehéller nétlever
(40 g per 100 g fars), flask, potatis, salt
och kryddor. Den &r fardig att steka.
Kan ocksa lagas till korvkaka.
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Ca 420 kalorier

Biffar av leverfirs, stekta med
lokskivor. Vitaminrik kalsallad till.
For 3. Tillagningstid ca 25 minuter.

Skar den frysta leverfiarsen (3 hg) i
cm-tjocka skivor. Tinad fars klickar
man ner i en stekpanna med brynt
margarin. Platta ut till biffar. Ligg en
16kskiva pa varje biff. Stek 2 min, vind
och stek 16ksidan lika lange.

Till: kokt potatis och vitkalssallad.

Vitkalssallad pa tre sitt. For 3—4.
4 dl finstrimlad vitkal.

Salladssas: 1 msk olja, 1 msk
pressad citron eller vindger, 1 msk
vatten, 1 kryddmaétt av vardera salt och
svartpeppar. Blanda vitkélen med
salladssasen och nagot av féljande:

riven inlagd rédbeta och lite riven
pepparrot; lite hackad 16k, strimlad
paprika och morot; apelsin eller dpple
i tarningar och lite russin spolade i hett
vatten.

ca2:60 kr/portion.
Ca 350 kalorier

Kottférs och strimlade gronsaker,
lagat pa orientaliskt vis.

For 3. Tillagningstid ca 15 minuter.
ca 212 hg kéttfars, garna grovmald
112 msk margarin, 2 morotter
4 dl finstrimlad vitkdl
1 paprika, 1 tsk salt
2 msk senap, 2 tsk dkta soya

Frés forst kottfarsen i margarinet i
en stekpanna. Finstrimla eller grovriv
morotterna och lat dem friasa med
kottet. Strimla sen vitkél och paprika
och blanda med det 6vriga i pannan.
Krydda med salt, senap och soya. Fris
alltsammans under lock ca 5 min.

Till: kokt potatis.

ca2:40 kr/portion.
Ca 530 kalorier

Salt sill med figg och gront kokt pa fat.
Enkelt och gott med skalpotatis till.

For 3. Tillagningstid ca 25 minuter.
4— 5 hg saltsillfiléer
eller 1 burk steksill (415 g )

1 hardkokt dgg
hackat kryddgront (purjolék, dill eller
persilja), 2 msk margarin.

Lagg saltsillfiléerna i rikligt med
vatten over en natt. Burksillen ar fardig
att anvinda. Ta skinnet av filléerna.
Lagg dem pa ett fat och sla pa kokande
vatten. Hall bort vattnet efter ett par
min.

Smaélt margarinet och blanda med
hackat dgg och gront. Héll det gulgrona
over sillen.

Till: kokt skalpotatis.

Dagens huvudmaltid bor
kompletteras med ett glas littmjolk,
brod och frukt. Ordinarie priser i
Stockholm, nov 1973.



