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Manga gillar husmanskost och

det &r billig mat. For att den inte
ska bli for energirik-kaloririk kan
man snéla pa fettet vid tillagningen
och avsluta med en frukt. D4 pas-
sar den de flesta. Det l6nar sig

att laga stora satser och kanske
frysa en del. _
Artsoppa kan kokas utan flésk.
Man kan l4gga tex en skiva skinka
pa brodet istéllet.

Handla konsumentiigt!

Pannkaka passar bést efter art-
soppan utan flask.

Med korngryn, ris — raris kan
man géra manga slags risotto,
ocksé vegetariska.

Med makaroner finns manga
variationsmojligheter.
Blodpudding, rik pé jarn, borde vi
dta en gang i veckan. Det finns tva
varianter. Den vanligaste inne-
haller ca 20% fett, den magrare
ca 10% fett.
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Variera med fyllning

Blanda ca 150 g Keso, Y2 dl russin, 1 tsk
rivet citronskal, 1—2 msk graddfil och
négra hackade nétter eller mandlar. Bred
blandningen &ver de nygriddade pann-
kakorna och rulla ihop. Serveras varma
eller kalla.

Variera med éipple

Appelplittar. Blanda pannkakssmeten
med 1 tsk kanel och 2 tsk stott karde-
mumma. Skir 2—3 skalade dpplen i
klyftor, sen i skivor. Lagg 2 skivor i varje
rundel i varm smord plattlagg. Hall i

1 msk smet till varje plétt. Gradda bada
sidor.

Ugnspannkaka med éipple. Skér 2—3 ska-
lade dpplen i tunna klyftor. Ligg dem i
smord langpanna. Héll pannkakssmet
&ver (garna smaksatt som ovan). Gradda
i225° ca 20 min.

Makaroner, spaghetti dr gott till mycket,
tex kottfirssas, tomatsas med ost, kott-
bullar, stekt korv eller flask. Koka i
saltat vatten i rymlig kastrull. Koktider
star pa forpackningen.

MAKARONPUDDING PA FLERA
SATT. For 4—5.

Sétt ugnen pa 200° C. Koka 4 dl U-maka-
roner eller 6 dl Snabbmakaroner enl. f6r-
packningen.

Med ost och értkrydda

L#gg de kokta makaronerna pa smort
ugnssikert fat. Vispa samman 3 dgg,

4 dl mjslk, 2—3 dl riven ost, 1 tsk salt,

1 kryddmatt peppar, 1 tsk ortkrydda tex
dragon, basilika, oregano eller lite riven
muskotnot.

Hill dggsmeten dver makaronerna.
Gridda i mitten av ugnen tills puddingen
stannat och fatt fin firg, ca 30 min.
Servera med tomatsallad eller korv.

Med kétt och ost

Blanda de kokta makaronerna med

ca 200 g séndersmulat isterband, strimlad
skinka, kassler, bacon eller baconrulle.

- Hall 6ver dggstanning (se ovan). Strd

over I dl riven ost mot slutet av gradd-
ningen, inte for tidigt, da blir osten hérd.
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