En bra frukost behover alla for att kiinna sig i fin form hela formiddagen. Vilj det
morgonmdl du gillar och trivs med. Det kan vara likadant varje dag.

GROTFRUKOST

Havregrynsgrét 4r en av de mest lagade
ratterna i landet. Gott tycker méanga, nyt
tigt och billigt. Man kan vilja mellan smé
och stora gryn. Med sma gryn kokar gré-
ten pa 3 min. Proportioner pé gryn och
vatten fran 1—10 portioner finns pa for-
packningen.

En eller tva smorgasar — pa bilden en
med littost av drabanttyp med bara 10 %
fett. En med Mackaviar som har mild
smak. Klipp gérna 6ver lite kryddgront.
Winner har méanga djupfrysta juicer att
variera med till frukosten.

Attatabraheladagenér att férdela maten
pa frukost, ett rejélt huvudmal, ett mindre
mal och kanske ocksa ett mellanmal.

Vad man ska vélja och hur mycket finns i
nagra kortfattade punkter i Matpyrami-
dens ABC. Hamta ett sadant ABC i buti-
ken, det finns upphéngt pa krok vid tex
farskvaror eller delikatessdisk.

Barn ér intresserade av maten de dter och
ofta mottagliga for information. Aven f6r-

FILFRUKOST

Variera tex mellan fil, lttfil eller yog-
hurt. Det finns ocksa fruktyoghurt av
flera slag, tex Yoggi med jordgubbe eller
hallon.

Hingor med frukt, smulat hart brod eller
ett par skedar kli i filtallriken passar bra.
Med bredbara paldgg ar det onddigt med
smor eller margarin pa brodet.
Fyillbrynt Jimtmessmor, Bredbar mild-
ost och Bredbar [ittost &r bra och fett-
snala exempel.

En farsk frukt som omvaxling till juicen
ar en fin avslutning pa frukosten.

skolebarn kan greja med mat. Pa "Dagis”
och "Fritis” 4r matlagning populért.

KFs Konsumentinformation ger nu ut en
bok “Lasse, Lotta och matpyramiden”
lampad f6r barn i férskolealdern och lag-
stadiet. Den kostar 2 kronor och kan be-
stdllas (bestéllningsnr 40126) hos den
lokala Konsumentforeningen eller fran
Kontaktavdelningen, Kooperativa For-
bundet, Fack, 104 65 Stockholm.

Nista Rdd & Recept utkommer omkring den 28 mars.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter. KFs provkék.

Skriv: KFs provkék, Fack, 104 65 Stockholm
Ring: 08-743 10 00

AB Filths Tryckeri, Varnamo

Rad &Recept

MATPYRAMIDEN AR ETT ABC SOM VISAR
HUR DU KAN VALJA OLIKA LIVSMEDEL

MED BRA NARINGSVARDE TILL LAGT PRIS.
 Handla konsumentiigt!




ljis

-42d I9[[2 vYM3sY1ID PEORY I9AQ QNS
“uI GJ B9 “ynfut Ig udp S[[1) swirea geas
'd 3007 Jopun )oY Yoo uasnejod 1 538
‘upfiu 9] winlow 13pw

-PpA4y £ Y20 423pua 3s] ¢ PO PESHEWS
(Sururgy) Suoling jp ¢

pawr peds Yoo jofiuaad ysul [ I9AQ QXS
*)AI3 U9 I SUBWIWES[[1) Q[ YOO SB[} SBL,]
“JOADYS

eyo0l) 1 uasnejod 18ys ‘UaQ[ BYOR]
siye10d 8 v Y00 40y 0] N3 ¢ e[eqs
YSpp1s s 3 )€ —(0C BMIS

v

MSYTd LVIATATI HDO MOT ‘SLLVLOd
AN LSOMSNVIASOH dVIVT 1304

423pu1a 3S7 7/ YOO 42208

57 %/ powt ueddos e3IpIe] USD AR BYRWIS
"uoSuIIOY AB 19IN[S JoU

(8 00w) 421011107 2PDSSOLY YNNG [ ESIILL

| UIW G] BD BPQI ‘UMW ()¢ BO IASUI]
'uQI3 ‘ourrea Seas gd yo0[ Jopun B0y
APy

-§70]714 pvssa4d [ A3 YOO pvjq4a3v] [
4aaindoyadod ysui [ ‘yvs ¥5154] “(BP
-103S [gA) 425Ut [p ¢ “‘Ua1IDA [P § NESIILL
“1413 UQ 1 uLw34vus ysud |

1 UQp SBIJ Y00 %07 118 [ BYORY YOO B[RS
v 104

‘P1IYOY] 2I1I0Y JBY BPQI ‘198

-ul] $19310s A} suuly 19 ‘urejoid ed eyry

‘BINON1IR[ JoWl I uaW I0UQq Yo0 IauIe -

ope>I0) Wos [[Turey eurues IQY[[1) J9SUr]
VddOSSNIT

"10AQ vij1s4ad ddiryy
sty 1sA1ydnlp 10§ uopn o3ug[ uSp ‘Ur
0T —G YO0] Jopun pnfs yoo uaysiy 1 33g]

“UNW G €O YOO[ JOPUN UISES BOY]

(8 00F) 42701107 Y4NG [ YOO UDLi1] ST T
uvddadiia ;puippday [ 970S %81 54 WES[ILL
"WO IQX YOO j0ft2324 YSUL [ I9AQ QXIS
‘urandsous ysui [ 1exuded yoo Q[ sex]
‘vy14dnd U943 [ BYORY YOO £01JA]35Y0]
-11az—7 essaid yop n3 [ eYORY YOO B[RS
SUSSES [ILL

"UYST] JOAQ UOLIID T

av uayvs eddoip yoo 7jvs ys1 34 QIS
Xenq [ g72/ysf ys4nf 3 )pS v2

I9[[H "IOADS B0 Wd 7 B0 1 n2pds 42]]2
vljoy yst07 1sd4fdnip (3 00t) 14d | TS
—C1d

11 108 1g sejod 4oo su oy

apeg "USp In P[IIP BIJAISS 00 BJAIZ pIA
U9 [[gA "18I[NS2I UL} POUI SBS UD [ 1311
SeY 0 uap uey IQJIep ‘Joynurnu eideu ed
xexj0y ‘ysAxydnlp (oo ys1ey 9peq IPNSLY
SYS QVATAANTYA I MSI

“PInfur xg 3[[e s[[1 exoy Yoo

uelAi3 119p 38T 7pyi14 |p £ B[WILDS YOO
JOADYS I yojolind [ Uds Ig¥S "UMW G7 BO

19170 uelAI3 1 wep 3¢ ‘reduruie) 1 2;ddp |

[OO JOADS 14977040U £— 7 TBY[S OO B[B§
“uru G ed ed 131prey a1q

19130y ‘ourreA Seas ed Yoo[ Jopun exoy]
uaandoyiridnd ys1 5/ + A44no

Y87 %/ IQ([Q DIAJDS 4D]]2 ULDULISOL PDJNLUS

% §7 [ UQSUIIUR WOINSSAP ‘PD]qL23D] IDINULS
~{12PUOS [ YOO D1fA]3i5y 01714 pvssa4d [ 188e]
‘ue)ki3 1 ukys

[TeY Yoo uapna jp ¢ pouwt ueuued 1 pedg
*81A13 U9 139p 10AQ 338] Yoo euued

-)93S U 1 ULDS4DUL YU | 1191103 ukxg
"uaSurupue|qjQfu 1

1oN0Y B[N Y20 4vddadiinas pjpuippdey [
[o0 2jvs ys1 | 70fwd124 ysui 7 epuelq
“Ie11q 1 uaq pawd 119%wD] 8 ()99 vI

JIQ[[o Je31q BUUS JIO[[Q JIO[WILI)S I DYULYS 42]]2
30q av 119 ysplf 1714fu2q 3 )f DI TEAS
‘1o8e[swo 9§ “{ 10, [ Jessed

S11 Y00 snejod 3303 apeg "13el UIS [[1} JoW
WOy I9¥esuQIS B[[e 178 BS ‘PO BUIIES
Iey 9qul Jffe 1e ed yue], 'sud yoo Suoses
12130 1)eSuQI3 [[gA "P1IYOY Sug ey 1]
-93un Jey NONWWE[ Yoo -)Se[ "uaq uein
I9[[0 pPoW ‘NQY S19110S ey1[0 kd sBIQT UBy]
LLVYS VYdTd Vd — VLAYOLLOM

"FILTYIN HMAVA TILL YTOMN HOO aQdd

“BISUNBIS YOO IS0 Palll XOR],

op1A yoo reddad “1es Yoo 19300s 1]
‘o1ndjewo) paul JJEsyews T9JBWOIINg
A® SBSJBWIO) UQ pawl epue[g "eyniw wap
eyoy] s1ad 1ad 10UQq BIIA [P /¢ BUNBISG
+3[dde j9ALIRI pouI SEURUE PESSOTY]

*POIq ‘sesjewio) [ JoUQq dpelduneisisQ
"AR BYBWS "UTU

G B0 BYOY] "BPPAIYHIQ “YO[IIA ‘IOJEWO)
-}Inq nes|[u ‘extded peuimns yoo yQI
peyoey sei “Fuol[ng 1 uAi3 I9[o S BYOY]
DI YOO JSO ‘Polg "BIQISHESUQIs

— ejeuosdda pour uISuIoN I3[ SLIBY]
‘uon1d pessaid ae Juissax( -olind

‘TeA “B19qPQI IS[[2 J0I[BY 010U P
-WILNS "BPPAINIIQ I9[[2 JUQIZPPAIL] Je3orYy
-urj ‘reddad yoo jyes powr pyessyewrs ‘siod
1ad (0soy] dA3) 1s03s18] 8 )01 BUNBIOg
agq 1jip paw eyeysukissny ‘snejod pexeq
I3[[2 P[0 150X SIE] paul HU[[ENSONBY
IMSIIVLADIA VLY Nd TIIA

“Ie}IqSeuBUR OO
IO BI PaWI BIOUIEL) “OIA ‘Blos Teddad
‘JJes Pau AB BYBUIS OO J9SLI I SIS epuR[g
“pnlu 1q 1y1e e ‘s1ed 1od Q[ pesoey

J[SW C 20 [e3)A Pe[WLNSULY [P | T epue[q
‘soa[ndeyaded yoo A11nd pawr wap ukiq

yoo ‘s1ed 1od 3 ()¢ ‘xeSuruig) BwS 1 130
s} 11juaq Jey§ s1ad 1od SLI [P g/ BYOY
g uely so)ude JI[[3 JoNISIdJ
-euuedniAd yspugjLais() — SusiodiseN

“win [ ed Ie) ‘piapaiq snejod eyeq U Gy vo
suureasugdn G/ 121§ “1ea[ndeyrided yoo
A11m2 2311 BSY00 A9 Blos ‘reddad “ipes pow
Jepug[q uLIBSIeW J[BWS 9} paw e[suad

(OO0 JOATeY I UaFUuIPOAY e[o(T "uadur|

-OAY 2193 uaudn 1 ueyeyodde eppein)
‘sse[sifuea pauw exeypddy pejes

-uQi3 ‘syejod pexeq ‘SurppAy PPEISsUS
UMW ()7 8O SWLIBASUSN ,G7T [ U 1IES "opPRIS )|
paw B[N} ‘U0FeIp ] YOO ISO UAALL IOAQ
01g -olind 197[0 119[[os pPe[WILISUI} YOO
Ie3ururgpewo) ed 33eT ed reddad yoo

J[es Q1S ‘Jey 319y gssudn Jrows ed uaysy
33e7 's1od 1od 9ISy 8 G7T €O BUNBIAY
PN Yoo jso ‘poig ‘snejod pjoy

‘LI3[[3S Y00 jeuro) paur e)jeds peiaunein)

IOTI'LLSHA VEVA TIVIS LAd dVYN

‘uisjede pessaxd

POW 19)1QIOWI BUALIERI BPUR[Y "IOIPUN[]
WS I9[[9 uaq pawt }1S 's1ad 1od (aopes
-uaI0 § ()G7) ITeSururuQns 9—¢ euyeIog
“yjefu yoo uogur| 1oy sowrjeddy
-wsjade pow 1931010 BUALIRI ‘sowspeiod
I9[[9 spejod Pjoy ‘Surmmens PRI
"Jose]

1 18][nq11QY opede[3ipie] uuiegp Teddad
OO 1es pau 31esyews ‘©1A13 1[0 ruued
1 [eYD1A YO0 10})QIOW OPB[UILIISUT) SBI]
‘uispade 1apd a[ddy “snejod pjoy ‘193
-)QIOW YOO [BYMA AB SBIJ POl Je[Mq1Qy]
*I9[00s YOO [ouey ed 0115 "BppRI3 Yoo
I9AQ Jows)Io[owo ysuelj [[ey ‘euued uo

1 10)jAp[edde BUUN) sey :39[oworeddy
‘weddos edsi ‘Suoling 1 [l B30y

[OO Se1} ‘JoADS euuny 1 1ey§ siod 1od
yorofind z/4 o0 snejod 103s T eURING
‘poPuwoRddy “BAD|SAIOY JI[[d -II[SSEY|
‘>upjs paw poaq ‘eddosofmd yoo-syejog
LSTHH INOS DVA NIMTIA

“JuLIeA 1[q J{[e 1eT "A1InD paw pep

-ue[q JYOIPuLIEdIew U9 + eure[ngysy ed
uoSuIuyOY AR 39)N[s JoW 338 "I9S BOY]
‘eddosuodAN

“I9)IE ‘SLIALIND PIul IB[ngp[SL]

‘T3ppei3 2111 yoo deuss powt )X
1BSYBWS "UTW ()] BO BYOY 'UYJBA 9]I]
19es[1 Yoo indyewo) ‘reandesuded ‘jes
pauw 13esyBWS ‘SIRJ Yoo Q[ ukig siod
Tod QI [n3 [ Yoo s1eynoy 3 G/, eueieg
‘uispdy “Surupuejgs)esuis

1sAydnip ‘spejod pjoy| ‘yosemssiepioy]
“BYINGsA1IB

o0 ©12qpQ1 pFe[ul peyoey pow epuelg
‘ueuued 11)9] BI)XQ UBIN USNQ[ POt
SUBWIWIES[[1} }3S OO USPUBQI)ISI IOPUQS
enug ‘s1ad 1od pueqiolsi 3 (] eueIog
3iddy spejod pjoy

‘e)anS Yoo e)aqpeI Q| paul puBqIa)s]
LI0d VO HLSYIN LId ¥YN

¢OVAUIN TILL VL TIA VS AVA



