Réd vitkalssoppa.

Utga fran 1 burk tomater. Spad med 3/41
vatten och ldgg i 2 buljongtdrningar. Koka
rikligt med finstrimlad vitkal mjuk i soppan,
ca 10 min. Smaksitt med tex oregano.
Ligg gérna en klick graddfil i sopptallriken.
At brsd till.

Stekta fiskpinnar.

Vilj djupfrysta fiskpinnar (tex de till stéin-
digt 14gpris). Servera med kokt potatis och
sds av graddfil smaksatt med curry och
grovrivet dpple.

Stekt blodpudding med rakosttallrik

fore eller efter.

Rakosten tex finstrimlad salladkal eller
vitkal, rérivna mordtter, finstrimlad purjo
och apelsin- eller grapefruktklyftor.

Stekt falukorv med kokta makaroner.
Vilj gdrna U-makaroner eller Korta
spaghetti (stdndigt lagpris). Servera med
négot av féljande: stuvad spenat eller ra-
rivna mordtter med pressad apelsin som
dressing eller ett gronsaksfrés (grovt ra-
rivna rotter frésta i stekpanna).

Vita bonor i tomatsas (stdndigt lagpris)
passar ocksa bra till stekt korv.

Kéttbullar pa gronsaksbédd.

Vilj gérna stekbullar (de till stindigt 14g-
pris). Frés i lite margarin rariven morot,
finstrimlad vitkal och purjoldk i en gryta
5> min. Ligg kottbullarna ovanpa, krydda
med Ortsalt och koka under lock 5 min.
Servera med kokt potatis.

Isterbandspanna med tomat.

Dra skinnet av isterband (ca 450 g) och
smula isterbanden direkt i en varm stek-
panna. Stek utan extra fett tillsammans
med 2 hackade l6kar. Blanda i 1 burk
tomater och smaksédtt med mejram eller
timjan. Servera med kokt potatis.

Koka ett hons.

Det ricker till minst tva middagar. Eller
koka tva hons, det tar inte l4ngre tid.
Halften kan frysas (det kokta kottet i
buljong). Koka upp honset i saltat vatten
och skumma. Tillsétt lagerblad, peppar-
korn och en 16k. Morétter och purjo kan
kokas med, tas upp nér de 4r mjuka och
serveras till kottet. Koktid ca 2 tim.

Gor citron- eller currysas av buljongen.
Laga en soppa pa resten av buljongen.
Koka tex djupfrysta soppgronsaker i bul-
jongen. Den kan ocksa anvéndas till att
kokarisi. Rest av honskottet skuret i
mindre bitar kan l4ggas i soppan eller
stuvas med tex svamp, ”Chicken a la King”

Koka ett stycke kott tex av lamm eller n6t
pa samma sétt som ett hons.

Koka vita bonor.

Koka gérna hela férpackningen, 500 g.
Det ricker till 7—8 portioner. Pa paketet
star hur man kokar. Kokta vita bénor med
tomatsas blir en bra vegetarisk middag.
Till tomatsasen. Varm en burk krossade
eller passerade tomater, smaksétt med salt,
peppar, vitlokspulver, kanske ocksa basi-
lika, oregano eller 6rtsalt.

De kokta bonorna kan ocksé blandas med
tomatsasen, ldggas pa ugnssikert fat,
bestros med riven ost och gratineras.

Kalla bonor med dressing blir en god sallad.

Koka bruna bénor, grona eller gula irter.
Gar utmarkt att frysa. Receptet finns pa
férpackningarna.

Baka matbrod av en pase mjél (2 kg).

Det blir ca 21/2 kg fardigt bréd. P4 mjol-
pasarna finns bra recept. Hela degen, 3—4
limpor, ryms pé en plat. Degen kan ocksa
bakas ut till ett stort brod i en langpanna
och efter griddningen skéras till 3—4 bréd.

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnséter, KFs provkok.
Skriv: KFs provkék, Box 15200, 104 65 STOCKHOLM. Ring: 08-743 10 00

Handla konsumentdigt — en fin idé!

Svea ® I{ Helsingborgs Lito 92518
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KOP FORST BASMATEN, bréd, potatis, gryn, mjélk, ost och
matfett. Den ger mycket néring f6r pengarna. Att 6ka pa brod,
potatis och gryn &r en fordel, inte minst fran prissynpunkt. Grot
ar en bra frukost, kan ocksa passa som kvallsmal.

VALJ TILLAGGEN EFTER SASONG OCH FORMAN-
LIGASTE PRIS. Gronsaker och frukt, kott och fisk varierar
mycket i pris. Nér det ar f6rméanspris pa kott tex kan det 16na sig
att laga stor sats och frysa en del.

Kom ihag varorna till stéindigt lagpris, det 16nar sig alltid.

PLANERAT KOP minskar stress och impulskdp. Basmaten tex
skulle man kunna prenumerera pa. Det ger trygghet nér det finns
mat pé skafferihyllan och i kylskapet.

JAMFORPRISET i gula rutan pa prisetiketten kan vara viird en
hel del att studera.

Datummiirkningen med sista f6rbrukningsdag 4r en annan bra
information pa férpackningen liksom deklarationen och anvis-
ningarna “Gor sa har”

VALYTA FOR MATPENGARNA




*6L61 1oquIsAou IsLdsujoypoolg

'po1q ed 33ered wos seioalss uey deuas
pow AIOY JoT[e exunyS “19In[s Jow ueddos
1 se33e[ esyo0 uey olind peruing ;sqQ
"D (60 ©° :uoniod 1od sug

‘uefrn 170 weilfow

yoo reSuruwrgisuol[ng 139In[s J0w 338

w7 /17— ‘eyniu Ie BUIOLIE S[[I YO
"BIRJOSUI [ 31q | AS OO JOJAY 1 3O

‘[es pouw Ua)jeA 1)AU [ BUISLIR BYOY] "19UIIRA
-s3uru33enQ[q A® [[BH "USJIBU IOAQ X9)
913ug I9[[0 W) { ISUILI (US)TLA [/I[ES S T)
U9)1BA JBI[ES 1 BUISLIR 15I0F S3enolg
AD3UIULD]

-Suoling z ‘uvlung 427]0 wivlows ysp
(vapfosurjoy 19 [) 4vyQ] N3 ¢ 31vs ys1 [
uanva 1 H[C 1 (1p 9 2) 4234 VNS 3 )OS
'Q—9 10, “BsKIj pje pjIpunn Jes)

*eSe[ J& py dI3uR[ 9)ul J8) S)ES I0)S

‘puBQISISI ‘AJONN[B] ‘AIONISONNIY

AR IOAIYS ‘TUIR[ES PB[WILIIS X9) ‘UBIAIS
11SI9AQ Se33e[ AIOY UBY 12IN[S 10Nl ;SqO)

D] 6] BO :UO!J.IOd xod SLIq

‘Ut Gz ed ‘ynfw e uosnelod sy

ourrea Jeas gd y00[ Jopun B0y "UBIAIF 1
J[es Yoo uajjea ‘peds paw 19jewio] ‘eyided
‘snejod 33eT 1e3Iq 1 ueyuded esyo0 1BYS
“1831q $ 1 S1ej0d SlIeA TS 40O USpN ISpuUn
euresnelod ereys ‘[r 103ues eA) JuepeyI|
peds Yoo uI B30 JouNeA 12T "USNRA [P /T
o0 xoAndeyrided yyesyyi ], 83418 uo 1 ULl
-e31ew 1 USP SBI] "UANQ[ BYORY YOO B[RS
JIDS YS) 7 ‘UBIIDA P ¢ 42IDUL0] NG |
vyudod uou3 [ uvsyvyod of

uava |p 7 [ [ v2 42aindvyjudod ysu g |1 [—
uLDS40w YUl Z[[ [ 40yQ] DS 0403S ¢

't 10 “eyjuided 3oso w JIopugAUE UL

Ipp Iopug] op I B}KISsTepIea HSLIEISA Uy

‘ueddos 1 AI0Y JO[[9 I[SSEY Pe[luLls
e33R BSYOO UBW UL [[IA UBW W() ;S
D (S:7 o uontod 1ad sug

“10AQ elfiszod ddIfs yoo 3[es BSN00 A9 ..

‘1o3gUIA powt 1esyews 3rey ury ueddos

Ie] ep ‘UapnOY Ak Ig)SIaje UI G Bd

Ieu ueddos 1 10U 33[0IIp UB}OQPQI BISIS USP
ALIRYy "Unu ()¢ 8o suurea Jeas ed yoo[ 1opun
eyoy] ‘pe[qrede] yoo seddad ‘reSuruig)
-3uoling ‘uejyeA Nes[L], “unu viSeu v1A18
U9 [ ULIBFIBUI [ OPB[UILIS 10D SBL] B1aq
-pQ1 us e1eds ‘IO[WILIS BUUN] T JOYBSUQIS
E[[e T3S "[Q YOO J0I0W ‘1019qPQI B[eYS
vijisiad “4adpuia ysui | ppjqiadvy
“vddadyia y3puppday ¢ [T av3unip;
-8uoling g ‘uapva |  ‘UnSivu ysul |
(800 v2) [py314 VA7 [ ‘2040u

4DYQ] VNS ¢ (8 S 12) 40124 9—G

" 104 [I} PQIGSEI 1A0I3 PaU Yoo UML)
I [JPPEIS YOIP] US Pl USP BIIAISG "US)SOY
-suewsny eysA1 uap 10y eddos euua(g

"D Spi¢€ ©o :uontod 1od sui

“UIW G B0 B3O YOO JOA[NASOPIA I9[[2
oA pessoxd ‘oindjewo) pauwr uap 13es
-yews ‘ueddos 1 UAYS [[BY YOO U)IRA 1|
pow ueuued 1 pedg "ueddos 1 ussig} elukiq
uop epueg “euuedya)s US I UISIBPIOQY
UOpI) IopUn UAIg UM GT 8O SWLIRA 3BAS

ed 00[ Jopun 30y “euredururgiduoling

1 38e[ Yoo usyeA powt pedg -punjs us

eseiy 1op 1eT “eureyigsnelod uss ‘9a1and
-eyaded yoo uayQ[ 1510 NS, ‘BIAIZ U I
jouLIRSIRW AR US)J[RY UAIY Te)iqluasielod
IB3[S YOO B[S ‘UAQ] BYORY YOO B[eyS

Aaandsyopna powppday

43]]2 v3fApysyoIA T ‘2andipuio] ysui g
a3uruiprSuoling 7 ‘uspva | [ ‘uvsyviod ¢
Aaandoyidod ys3 7 ‘US40 YSW 7
ADY 0] DINS DL0IS 7 ‘SIDf110Y B pOE VI

v I10d

“jews spsnu pour eddos)ey pese| 110,

“Jopeds 1 pow YO JOI[BY AR

IeJIq URY I9))QIOW IO JO[[elS | “JeuLedrew
paw Bsely A1In0 381 7 /] T 18] 'Spsdund
©IQ3 et uey| SeS[[IP 1] 19[[EIS I ;SqQ

‘] 69:G o uonod 1od sug

‘snyejod 130 YO0 euIayes

-UQI3 powl BIOAIDS TelIq 13191103 IBYS
"JoFRUIA IO[[Q UOIID YOO OpPRIS ‘I[Ip

PoW 1ESYRWS “UTW G— 4§ USSES BYOY] “Furu
-1Q1WO Jopun jopeds pow peds 1970t
19U JQI YO0 JouLIe3Iew 1[guws "Uases [[1],
wng/ye

‘sesso[ uey Juwel Yoo 13gu usuaq S[In
19710 BYOY] "BULIBA WP [[BY Yoo eynlur 1g
op Jgu ewxoyesuQis ddn ey, -ourrea Seas ed
300[ Iopun &30y "Tey[els[[Ip esyo0 euIed
‘ue)A13 1 IOppAIY Y00 IoyesuQis 33e]
“Ie)1q BIOIS I BUIONIQIOW ‘IOIJATY I USYQ[
IgY[S *1911QI0W YO0 Q[ B[S "Buunys
oo ddn Oy “1es 1ES[[L], 19110 Ioo8]
9P BS Ua))eA JULIRA IO[[0 3[Tey ddn JeIA
"IOFRUIA YSWI 7 /] IO[[0 UOIIO JSUI |
‘OppeI3 ysuI ¢— ‘[[Ip pexoey

s ¢ ‘peds [p G ‘[ofwa)en ysw ¢—7 /17
‘uLreSrew ysuI 7T 1 :SeS[(

(4vyplis)ip)

4271040U f— & 40Y0] DINS C—F

pv)q423v] [ ‘Utoyivddadiia ¢

Y20 -ppday ¢ UBIIDA ] [1]0S §S1 7 “‘UBIIDA
(38ppun.f) 3Sppysplf ysinf 5y [ vo

v Iod

*viq g0 Jessed SSepsepy usw ‘dIeSIfURA
Ig 1IQ}IQU YO0 -urue| -mmsﬁeppgm poﬁ
Ijq 1opeds ed ses vIQS UdS Y00 IXBsuQIs
Pou SUBUIUIES[[D) 1103 3HOKIS 1319 BYOY NY

D] GZ:¢ B0 :Surppndysy 10y uoniod 1ad sug
“uon1 pessaid Ae FUISSAIP UD YOO 19118
‘191)QIOWI BUALIBI AR PR[[S U2 PAUI BIOAIDG
“UIL G BO ULUSN AR US[OP 2IPSU I SULIBA
-Su3n ,G7Z 1 BPPRIO "POIGOS ] I9AQ
QI1§ "WLIOJ IO)BSSUIn pIOWS US 1 Uap [[eH
"U9)IWS [ WIAP IoU 13NYISIQ] PUBA OO Teliq

O AV NIV

1 UQY[SIJ €130 Uap B[o(] "ULIedIew yoo
1eddad “yyes ‘33e opedsiaddn 1 uss epuelg
“urw ()¢ ouLIgA Jeas ed e[[eAS USUAIS U2s 1B
*ddn exoy yoo uay[ofu paw pedg “urur Of
JOUIEA [ JOSLI BYOY] "USIIBA JB)[eS JYSW

Ied 130 1 JOATY[S 1 UDYST] BISAI} USP BYOY
PO4GOLIS YSW [ “ULUDSIDW YSUL 7 [ T
4avddadyia yypuuppday 1 yvs ysy [ 83p &
(s 10y uvUUD |p $ VI 42]]2)

(3 00¢) 5407 15d4fdnip 1yd

y1Qhu jp /—9 ‘uanwA p £ SUIP T[T T

b 104 MSIIN] X33 sy pjoy

YO0 1QIFSUAISSLI AB-JSI PaUI BSHOO0 18I BIg

TP G 111 35UIIBA 49O [P Z/] T I UsUAISwIOY
eY() TOAS[ UeIn sede| uey UBYRYAIOY (SqQ)
D ([ :€ 8 :ueeAI0Y 10§ uontod 1od sug
‘JAS

-uo3uI] POl BISAISG “UTW G, BO USUSN AR
oI [ suwrgasudn ()¢ I eppels) Iajuey
PO 1B 1 I9[[0 WLIO] PIA YOO Je] Ioyessudn
PIOWIS UQ | U0IWS [[BY ‘U3QiSsukiduioy

1 J0ppAIy yoo ders ‘33e yedsiaddn ‘urssni
Q[ ‘ToA9] epuelg “ueuuedyols 1 Uop sei}
[O0 USYQ[ eYoRY YOO B[BYS "BUIRIIQISAI]
BIYAIS 9p eyoeyul] “euuedye)s us 1 uures
-IEU [ WOP Y23$1IB[ YOO Ieliq I UISAS] IBYS
“ur ()¢ 2185110114 B30y Yoo uayolur 1es
-[ILL, "UTW G] B Uo}JBA I UUAISUIOY BYOY]
walow 381 7 ] 7—¢ “4vddadpa youwppday ¢
vapfa3ur ys1 7 [ I10S 417

doais yswi | ‘33p [ ‘uissna p |

A242JU14S 43]]2 -10U 3 ()67

uLpSivW ysul g 4vyo] vind g

Y1Qlw [p ¢ ua1vA p § UALBULOY [P T

S—v 104

*Sep ueuue ud ddn e)ja)s Ne pos JsoAur 1y
*J10j e[ 185 Spes Pqqn(y *v10s BE pn

3)1] 1B} WA ‘Pl pesepie] Yoo SIq us Iy
“ud)soysuBISNY BULy BES usp [[1 10K




