VAD AR KALORIER?

Den vérme som bildas vid férbrinningen
av maten i kroppen mits i kalorier. Fett
alstrar de flesta kalorierna.

1 g fett ger ca 9 kalorier

1 g kolhydrat ger ca 4 kalorier

1 g protein ger ca 4 kalorier

Hur manga kalorier
behdver vi?

Vi behéver férst och frimst energi — kalo-
rier — for kroppens inre arbete till hjartverk-
“samhet, fér andningen, matsmailtningen
m.m. Man riknar med att en fullvuxen
ménniska behover 1 kalori i timmen for,
varje kg hon viger. Barn som vixer behd-
ver ndgot mera.

Nér vi sedan ror oss, forflyttar oss och ut-
for nagot arbete behdvs det fler kalorier.

Kaloribehovet dr ocksd beroende av hur

mycket man véger och ldern. For ett rela-
tivt latt eller medeltungt arbete, vilket de

flesta av oss numera utfér, rekommenderas .
o

foljande kalorital: v W
Alder ar ~ Vikt kg Kalorier -
Min 18—35 70 %900
Man 55—75 70 2200 .
Kvinnor 18—35 + 58 2100 .
Kvinnor 55—175 58 . 1600,
Barn 6—9 - 24 ~ 2100
Pojkar 15—18 . 61 3400
Flickor 15—18 53 2300

Temperamentet kan ocksa paverka kalori-
behovet. En livlig méinniska med ménga
gester och rorelser forbrukar fler kalorier
an den lugne och stillsamime. Detta kan
forklara att en del personer kan &ta mera
dn andra utan att 6ka i vikt.

Motion - Kondition

Motion av olika slag dr nédvandigt for att
vi ska hélla oss i spanst och vid god hilsa.
En promenad pa en halvtimme om dagen
tar pd en vecka bort ett hekto verflodigt
fett. Att gd upp och ned i trappor istillet
for att dka hiss ger ocksd bra motion. 5
minuters gymnastik med ndgra uppmju-
kande rérelser varje morgon r en god va-
na som varenda en av oss skulle tillimpa.
Manga andra aktiviteter t.ex. cykling,
simning hjalper till att halla oss i fin form.

N
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1. STRACKRORELSE. Haéll en handduk

spénd mellan uppatstréckta hénder. Boj till
vanster, ténj, sedan hoger, ténj, bakat, ténj,
framét— nedét, ténj,slappna av. Upprepas
6 ganger.

2. SIDBOINING. St med fétterna. skilda at,
armarna efter sidorna. Sidbéjning till véns-

ter. Tanj. Sedan till héger. Ténj. Upprepas
4 ganger.

-'3. SIDVRIDNING. St& med fotterna skilda at.

Vrid kroppen till héger, sedan till vinster.

Armarna féljer slappt med. Svikta med ~

knéna under vridningen. Upprepas 5—6
ganger.

4,

4. BALRULLNING. St& med fotterna skilda &t,

hinderna i midjan. Rulla &verkroppen
framat, &t sidan, bakat och framéat igen.
Gor sedan "cirkeln” &t andra hallet. Res
upp emellan och upprepa rorelsen nagra
ganger.

5. BENPENDLING. Pendia med vinster ben
framat — bakat, 4 gdnger. Detsamma med
héger ben. Upprepas 4 génger.

stéllet.
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6. JOGGNING. Avsluta med ldtt joggning pa %’gg
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kost - kondition




Ivartland ir den ekonomiskasituationen och den allminna
standarden sadan att varenda en av oss kan fa en nérings-
riktig kost. Men mitt i 6verflodet dr det manga som viljer
fel mat, kanske beroende pa felaktiga matvanor eller pa
daligt niringskunnande. I atta foregdende "Réad och Re-
cept” har vi haft kostcirkeln som utgéngspunkt ochiden-
na broschyr vill vi ”sluta” cirkeln med nagra kom i hag.

N
Kostcirkeln dr en genvag l ]
i matlabyrinten

Plocka ur cirkelns alla sju bitar varje dag och helst varje maltid och komponera god
mat av de olika livsmedlen, d far familjen vad den ska ha f6r att ma bra. Men det ‘géller
att inte plocka hur som helst och att inte gora vilka tilligg som helst.

Var sparsam med fettet och anvind sockret endast som smakséttning. At gérna matbrdd
till varje maltid, men var forsiktig med vetebullar, wienerbrdd och kakor. Slésa daremot
med frukt och grénsaker och se till att det blir ordentliga portioner av k&tt, fisk och dgg.

Skonsam tillagning
-nyttigare mat =
Det ricker inte med att bara kopa de ratta livsmedlen, de méste ocksé behandlas ratt om
inte de viktiga niringsimnena ska forstoras. Som allmén regel giller att ju enklare tillag-
ningsmetoder man anvénder, desto battre &r det.

Avbryt alltid tillagningen nir maten &r fardig, den r d& bést i naringsvérde, smak och
konsistens. Hall inte maten varm for senare servering. D4 ar det béttre att lata den kallna
och sedan hastigt virma upp den nir den ska serveras. Méanga livsmedel behédver inte alls
lagas till utan kan &tas raa och 4r bade godast och nyttigast d4. S& ar det t.ex. med frukt
och bir, alla bladgronsaker, vissa kélsorter, tomater och gurka.

Var radd om
gronsakernas C-vitamin

For att gronsakerna ska behalla si mycket som mdjligt av vitaminet, ligg ner dem !
kokande, littsaltat vatten och koka dem nitt och jamnt mjuka under lock. Nyskordade
grénsaker ar rikast pd C-vitamin. De fdrvaras bast i kylskdpstemperatur, bladgrénsa-
kerna i plastpase eller burk med lock.

La,éa. temperaturer
for dgg, kott och fisk
Kggvitan i dessa livsmedel stelnar vid 60°~75° och dérfér bér man inte g& upp till 100°

nir man kokar agg, kott eller fisk. Det blir béttre resultat om vattnet far sjuda istal-
let f6r att koka.

=7

De flesta gronsaker ér rika p4 C-vitamin, som tyvérr dr mycket kansligt och 1att forstdrs.

Vid stekning bor inte heller temperaturen vara for hog. Det gér da lattare att spara in pa
stekfettet. Vid ugnstekning &r ocksd den lidgre temperaturen att foredra, for kott t.ex.
bor temperaturen halla sig kring 175°. D4 kan stekfett, dessutom spadning och Gsning
uteslutas. Nar kottet ar fardigt kan latt kontrolleras med en k&ttermometer.

Lagom med salt, %r
socker och kryddor 3 °

Fér mycket och for litet skammer allt. Det skall just vara lagom f6r att maten riktigt
skall komma till sin rétt.

Socker tar vi girna i 6verkant och det blir sa litt en vanesak. Ménga som latit bli att
sockra pa filmjolken, gréten, grapefrukten, i kaffet och teet har funnit att det &r minst
lika gott utan.

Kryddor har anvénts i alla tider, men sorterna har varierat frén tid till annan. Men det
finns manga andra kryddor 4n peppar som ritt anvinda verkligen fSrhdjer smaken. I
vara recept har vi forslag pa olika ortkryddor och det dr tacksamt att med kryddor
sitta personlig smak ocksd pa halvfabrikat och burkmat.

Det kryddgrona, persilja, dill, graslok, kryddkrasse satter bade smak och farg och berikar
dessutom maten. Darfér ddslar vi med det kryddgrona i recepten.

Maltiderna
ska vara hogtidsstunder ‘

Nyttig mat 4r vacker mat darfor att den néstan alltid ar fargstark, tro for all del inte
att den nyttiga maten &r trakig.

Det ar alltid stimulerande att sitta sig till bords nér bordet ar trevligt dukat och maten
upplagd s&-att den ser god ut. Ibland 4r den godast serverad direkt ur grytan eller pannan
den lagats i. Det finns nu s& manga sorters grytor och pannor som bade gar bra att laga i
och som #r trevliga att sitta pd bordet. Man sparar ju ocksé disk pa det sattet.

Nir en ratt skall serveras kall, t.ex. en sallad, bér den ocksé vara ordentligt kall och dar-
for sta i kylsképet till serveringsdgonblicket.

GOR UPP EN VECKOMATSEDEL

Att i lugn och ro gora upp en veckomatsedel eller &tminstone i stort planera veckans mat
underlsttar en hel del. Det 4r d4 en god regel att ta med skolmaten i berdkningen.

Det kan vara en god hjilp att studera veckoslutsannonserna. Dér far man tips, veta
priser och man blir ocksé pamind om sdsongvarorna. For gronsaker t.ex. ir det alltid s8 att
de aktuella gronsakerna #r de bista ur smak-, pris- och néringsvardesynpunkt.

Det éAr alltid svart att £a hushallspengarna
att racka

Har ar nagra exempel p& vad man kan spara in utan att naringsvardet blir lidande.

Anviand skummijélk istallet for helmjolk bade i matlagningen och som dryck.

Anvind margarin istéllet fér smér, bade i matlagningen och pa brédet.

At halvfet ost istallet for den helfeta och graddosten.

Av fiskarna &r alltid strémming och sill vérda sitt pris. Den djupfrysta torsken ger mycket &gg-
vita till ett for hela aret relativt konstant pris.

Malet kétt kan drygas ut och berikas med skummjolkspulver.

Kyckling (broiler) hor till det billigaste kottet.

Nétlever &r ett strd vassare ur naringssynpunkt an kalvlevern.

Den vegetabiliska glassen med ca 10 9, fett &r en nyttig och prisbillig dessert.



7 GODA DAGAR

Vart matsedelsforslag for en vecka &r tdnkt for en familj bestdende av pappa 35 &r, mam-
ma 34 3r,en flicka pé 10 &r och en pojke pa 8 &r.De utgér tillsammans 3,5 KE (konsum-
tionsenheter). Vi har niringsberdknat alla veckans mal och vigar darfoér pastd att med
denna matsedel far var familj allt den behdver dvs. tillrdckligt med kalorier, alla nod-
véndiga néringsdmnen och dessutom god mat pa kdpet. Detta forslag vill bara vara ett
exempel pa en bra matvecka, naturligtvis kan man variera den p& manga andra sitt.

Ingen morgon utan ordentlig frukost

Ett bra morgonmal ar viktigt for bidde barn och vuxna. Det dkar de intellektuella och
fysiska prestationerna under férmiddagstimmarna vilket 4r viktigt inte minst f6r skol-
barnen. Att dta pa morgonen ir enligt sakkunskapen en vanesak, nigot att tinka pa for
alla som pastar sig inte kunna &ta ett endaste dugg. Det ir dirfor alla skil att grund-
ligga goda frukostvanor. Morgonmalet skall ge oss ca 1/4 av dagens kaloribehov och
ordentligt med protein (#ggviteimnen). En del familjer haller sig till en och samma. stan-
dardfrukost dag efter dag och ur néringssynpunkt r det ingen nackdel, andra tycker om
att variera.

Hir f6ljer tva forslag pd bra morgonmal som niringsmissigt ir ungefir likvirdiga.

I ]

En portion havregrynsgrot, 2 dl mjolk En portion filmjélk (2 dl), 1 1/2 dl flingor
En smorgas med ost och paprika En smoérgas med ost och paprika

En smérgas med leverpastej En smorgas med leverpastej

Ett glas (1 dl) apelsin- el svart vinbirsjuice Féarsk frukt t.ex. apelsin

Kaffe eller te Kaffe eller te

Dagens tva huvudmal, middag och lunch
eller kviallsmal

Somliga ater middag mitt p4 dagen och sedan ett kvillsmal. Andra #ter middagen p3,

kvillen efter arbetets slut, d& familjen kan samlas. M&nga #ter sin lunch i skolan, pa
lunchrummet eller ur matsickslddan pa arbetsplatsen. Vart matsedelsforslag har hem-
lagad lunch och middag som utgéngspunkt. Men vi har komponerat lunchen s3 att den
ocksa skulle kunna fdrekomma i lunchrummet eller skolan. Skollunchen ska enligt skol-
dverstyrelsens rekommendation ge 1/3 av dagens nirings- och kaloribehov, men man
maste nog ta detta med lite reservation. Stormatlagningen gér hart &t vissa néringsimnen
t.ex. C-vitaminet. Man gor darfor klokt i att alltid servera négon gronsak till varje mal
och girna ocksa frukt.

Vi serverar smorgas till alla méal, det 4r speciellt pappa och barnen som behéver smor-
gasarna for att fa tillréickligt med kalorier. Mjolk far hela familjen till lunch. Dryck till
middagen ar mjdlk for barnen och pilsner eller [4ttd] for de vuxna.

Mellanmal - en andningspaus i arbetet
eller leken

Bade barn och vuxna behdver mellanmal. Fér barnen med sitt stora kalori- och narings-
behov ar ordentliga mellanmal en nddvindighet. Vi foresldr mjolk, ostsmorgds — vete-
brod.

Vi vuxna behdver den stimulans som ett mellanmal ger. Vi foreslar kaffe eller te med
t.ex. vetebrdd eller skorpor.

Mellanmal med wienerbrdd, feta, sta kakor, laskedrycker och godsaker gér att vi far
onddigt manga kalorier.

MANDAG FREDAG

Lunch: Kalvsylta, stekt potatis med per- Lunch: Pytt i panna, 6verstrodd med klippt
silja, inlagda rédbetor persilja, inlagda rédbetor.

Middag: Gott i gryta* (vitkél, kalrot, mo- Middag:  Klaras fina fisk* (stekt fisk med
rotter, palsternacka och bogflésk) paprika, gurka och tomat), kokt

Farsk frukt t.ex. persikor potatis
Nyponsoppa
TISDAG
Lunch: Stekt falukorv, kokt potatis, tomat II:URI;AG N PR N
Middag:  Makrillsoppa med firg* (makrill, unc stsufflé pa grénsaksbotten®,
° purjolék, potatis, paprika och dill) el Middag: smérgés med korv eller skinka

Appelkaka. Kvélismal: Tunasallad* (isbergssallad, tonfisk,
ONSDAG gurka, dgg och brytbénor)
Lunch: Stekta strémmingsflundror, pota- SONDAG

tismos med persilja

. ; . = kinavis* 5t- Lunch Stekt kyckling, rastekt potatis,
Middag tBel:f rg:shel?egrig, gfkéltn::;jsolis‘lzg‘g;?n- “él Middag: Septembersallad® (vitkal, rotselle-

burger och 4gg), kokt potatis eller ri, persilja)
ris Glass
Farsk frukt t.ex. vindruvor Kvéllsmél: Varma smérgasar: Grén varm

smorgas* (torskrom och spenat
TORSDAG pa vitt formbrod), gratinerad ost-
Lunch: Omelett med bacon, gronsallad ush fomatembrgds * Se recept
Middag: Lever i gott séllskap* (I6k, papri-
ka och lever), kokt potatis
Farsk frukt t.ex. paron eller &pp-
len

Maten maste £a kosta

Att dra in pd maten sé att den nérings-
missigt blir knaper 4r att bedra sig sjalv.
Att vara frisk och i fin form &r vasentligt
och angelaget. Det enda vettiga ar att dta
sig métt pd ritt sitt och det maste fa
kosta.

Matveckan for var familj kostade ca 155
kr. Det skulle bli ca 5,70 kr per familje-
medlem och dag.

Hur matkostnaderna for veckan fordelat
sig i kostcirkelns sju bitar kan studeras
har bredvid. Livsmedlen utanfér cirkeln
som socker, kryddor, kaffe, te gick pé ca
11 kr.

(Stockholmspriser for gronsaker sept. -64, for 6vriga
varor maj -65).




GOTT I GRYTA 4PERSONER
3 hg vitkal Strimla vitk&len. Skala k&lrot, mordtter, palsternacka och

2 hg kalrot
3 mordtter (ca 3 hg)
1 palsternacka

ipple och skir dem i mindre bitar (kalroten i smé bitar).
Koka upp vattnet och hilften av saltet, lagg ner gronsa-

1/2 apple kerna och dpplet och 18t det hela sakta koka under lock
3 dlkvattlen tills gronsakerna natt och jadmnt ar fardigkokta 15-20
2 tsk salt

minuter. Stek under tiden bogfliskskivorna i margarin i
eller 4 hg falukorv en stekpanna osh krydda den} m'ed salt, ingeféra och vit-
1 msk margarin peppar eller skir falukorven i skivor, stek dem och kryd-
1/2—1 tsk ingeféra, vitpeppar ~ da med ingefdra. Ligg kott- eller korvskivorna ovanpa
hackad persilja . gronsakerna ett par minuter innan gronsakerna &r fardig-
Tillagningstid ca 25 min K i e . i1s

okta. Servera rétten 6verstrodd med hackad persilja.

4 hg farskt bogflédsk i skivor

MAEKRILLSOPPA MED FARG 4 PERSONER

1 lvatten Koka upp vatten, buljongtirning, salt, vit- och kryddpep-
; :)sl;(ljzgﬁtarnmg parkorn samt lagerblad i en gryta. Skala potatisen och
6 vit-, 6 kryddpepparkorn skir den i mindre bitar. Rensa, skdlj och skér makrillen
1 lagerblad i 2 cm tjocka skivor. Ligg ner potatis och fisk i buljongen
3—4 potatisar och 1at det hela sakta sjuda under lock 5 minuter. Skolj
} ;?rli(;'llél.,és_s hg) purjoldken och kirna ur paprikorna. Strimla gronsakerna
2 tomatpaprikor eller réda och tillsatt dem i grytan. L&t soppan koka ytterligare 5
paprikor minuter. Blanda i rikligt med hackad dill strax fore ser-
rikligt med hackad dill veringen.

Tillagningstid ca 20 min

BIFF OCH AGG PA KINAVIS 4PERSONER
2 morgtter Skala mordtterna och sellerin och finstrimla dem. Fras
1 gitsrtf_’it:ﬁggr\'ﬁfﬁglz hg) dem i hilften av margarinet i en gryta un"der lo'ck“ca 10
2 purjoldkar minuter. Strimla vitkalen och skdlj och skir purjoldken i
2 msk margarin ringar. Ligg ner vitkalen och purjoldken i grytan och 14t
11/2 tsk salt, svartpeppar alltsammans frisa ytterligare i ca 5 minuter. Smaka av
: dj.fr.hamburgare med salt och svartpeppar. Stek hamburgarna i lite marga-
haiﬁgd persilja rin pé svag virme enligt anvisningarna pa forpackningen.
Tillagningstid ca 30 min Ligg upp gronsaksfraset och hamburgarna pa serverings-
fat samt hall det varmt. Smailt resten av margarinet i
stekpannan. Knick dggen och 1at dem glida ner i pannan.
Lagg lock pé och 1at dggen st pa svag varme 3—-4 minuter.
Lagg ett "snabbférlorat 4dgg” pa varje hamburgare och
strd over hackad persilja. Servera gidrna dkta soya till.

EKELARAS FINA FISK 4PERSONER

4 dj.fr. rodspatto : : :
it ket dj‘L)prrysrt fisk (450 g) Tina c.lfn djupfrysta f1§ken. Blanda"samman skozr'pmjnol,
eller 5-6 hg farsk fiskfile vetemjol, salt och paprikapulver. Vind de hela rodspat-
:/ i dkl sk;)rprnjlol torna i detta eller doppa fiskfiléerna forst i uppvispat dgg
1/2 sms‘{(eszrﬂlo och sedan i skorpmjolsblandningen. Bryn margarinet i en
1/2 tsk paprikapulver stekpanna. Stek fisken vackert brun pa bada sidor i ej for
1 agg ) het panna. Ligg upp fisken pé serveringsfat. Kérna ur och
3 msk margarin strimla paprikorna. Strimla gurkan och tomaterna. Fris

? g{c;r;(?vzge;i;?;:rlf aa prikor upp gronsakerna och férdela dem &ver fisken.

4 tomater
Tillagningstid ca 30 min

LEVER I GOTT SALLSKAP 4PERSONER

4 gula I6kar Skala och skiva 16ken. Kdrna ur och strimla paprikorna.
:“;?':ﬂgzggkg ; Fris gronsakerna i hilften av margarinet i en stekpanna
2 msk margarin och ldgg 6ver dem i en gryta. Skir notlevern i bitar och
g hg l?atliver'"l vind dem i en blandning av vetemjdl, salt och svzrtpep—

msx, Veemjo ar. Bryn levern i resten av margarinet och lidgg den se-
1 142 1ok salt. svaripeppar ' Igan i gl}*’ytan. Vispa ur stekpannan med buljong och hall
skyn i grytan. L&t det hela sjuda under lock ca 10 minuter.

2 1/2 dl buljong (tarning)
hackad persilja
Servera ritten overstrodd med hackad persilja.

Tillagningstid ca 45 min

OSTSUFFLE PA GRONSAKSBOTTEN 4 PERSONER
3/4 kg grénsaker t.ex.
blomkal, purjolék, bénor
vatten, salt

Ansa gronsakerna och koka dem nitt och jamnt mjuka
i lattsaltat vatten, helst var for sig. Lagg de kokta gronsa-
1 1/2 msk margarin kerna i en vil smord ej for 18g form (ca 2 1). Fris samman
3 msk vetemjol margarin och mjol, spad med mjdlk och koka sasen nagra
3 dl mjslk minuter. Lyft kastrullen fran virmen och ror ned dggulor-
zal;,ggltp eppar na en i sinder och osten. Vispa vitorna till hart skum och
3—4 dl riven ost blanda ner dem férsiktigt i den avsvalnade ost- och agg-
Tillagningstid ca 60 min smeten. Hill den &ver gronsakerna och griddda sufflén i
medelstark ugnsvirme (175°) ca 35 minuter.

TUNASALLAD 4 PERSONER

1 isbergssalladshuvud
eller 1 gronsalladshuvud

1 burk tonfisk (200g)
eller 1 burk inkokt lax (200 g)
2 hg gurka

Skolj och strimla salladen samt ligg den pé ett fat. Léagg
tonfisk eller lax i mitten pa salladsbidden. Skér gurkan
i stavar och de hardkokta dggen i skivor. Placera brytbo-
2 hardkokta 3gg nor elleg vaxbonor, gurka och &gg i grupper runt tonf}s—
3 hg kokta, kalla brytbdnor ken. Skalla och skala tomaterna. Passera dem genom sas-
eller vaxbonor sil och smaksitt med citronsaft, salt och vitpeppar. Héll

4 tomater 2 = e
1/2 tsk salt, vitpeppar sasen over tonrisken.

saft av 1/2 citron
Tillagningstid ca 25 min

SEPTEMBERSALLAD 4PERSONER

4 dI finstrimlad vitkal Finstrimla vitkalen och riv sellerin eller palsternackan.
1/2 dI riven rotselleri

£t paletaroacka Skér tomaterna i klyftor eller hacka persiljan. Blanda
4 tomater gronsakerna i en skal eller pé ett fat. Ror samman vin-
?lﬁgik:iigg;’;fegsmask olia dger, olja, salt och vitpeppar och hill sdsen Sver grén-
salt, vitpeppar’ sakerna.

Tillagningstid ca 10 min

GRON VARM SMORGAS 6 PERSONER

6 skivor vitt formbréd Bred hilften av margarinet pa brodskivorna och ligg dem
2 msk margarin

pa ett ugnsfast fat. Skdr torskrommen i skivor och fér-
1 burk torskrom (390 g) dela d 4 brodski Sl : ;
1 litet paket dj.fr. spenat (175 g)  dela dem pa brodskivorna. Smélt resten av margarinet i
1/2 tsk salt en kastrull och ligg ner spenatblocket att tina under lock.
2 dgg Lat en del av vattnet sedan dnga bort. Rér ner dggulorna,
1/2 6] viven st . vispa upp vitorna och vind forsiktigt ner dem i spenaten.
Tillagningstid ca 20 min e e .

Tick torskrommen med spenaten, stré dver riven ost och

gratinera i mycket stark ugnsvirme (275°) 7-8 minuter.



