KONSUMS RAD & RECEPT 1966

it ritt-ma gott

0 SEPTEMBERGRYTA MED FARG
O KOKT RIS, 1/, DL RISGRYN

O 1 GLAS MIOLK

O 1 BIT HART BROD

O 1 PARON

SEPTEMBERGRYTA MED FARG 4 PERSONER

4 hg flaskkétt av bog Skir bogflisket i smala strimlor och vind dem i en bland-
"12 t"s'iks:ﬁtem"’l ning av vetemjol, salt och svartpeppar. Fris kottet i
svartpeppar margarin i en stekpanna och ligg ver deti en gryta. Skala
2 msk margarin och skiva 16karna, kdrna ur och strimla paprikan. Fris 16k
2 gula I6kar och paprika i stekpannan och blanda det med kottet. Vis-
; g[ol;‘ul?::élka pa ur stekpannan med buljong och hill skyn i grytan.
4 tomater Skalla, skala och skar tomaterna i klyftor. Blanda ner dem
1/, 1 finstrimlad vitkal och den finstrimlade vitkélen i grytan. L&t det hela sjuda

1/, msk 3kta soya under lock ca 5 minuter. Smaka av med #kta soya.
Tillagningstid ca 40 min

MIDDAGEN

Middagen &r for de flesta den maltid d& alla familjemedlemmarna samlas efter dagens
arbete. Dérfor borde vi faktiskt forsoka gora varje middag till en festlig maltid. Darmed
dr inte sagt att maten behdver vara dyr eller kringlig. Nej, firgglad, nylagad och nirings-
riktig ska den vara, serverad p4 ett vackert dukat bord.

Ca V3 av de niringsdmnen vi behdver bor bdde middag och lunch ge. Véara niringsberik-
nade méltider passar bdde som lunch och middag.

Obs! I de ndringsberiknade madltiderna skriver vi ibland skummjélk och smérgds, ibland
mjélk och brod. For att inte kalorierna ska Gverskridas for vdr familj mdste fett tas bort, =g
antingen frdn brodet eller fran mjélken.

@ANNONS SVEA/HALSINGRORGS LITO

Detta ar vad var familj plockat ur kostcirkelns

P KO NSUM : _ ‘ sju bitar for en god och naringsriktig dag.
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O 2 DL FILMIOLK

O 1 DL FLINGOR ELLER 1 BIT HART BROD
O 1 MIUK SMORGAS MED OST

O EV. 1 MIUK SMORGAS MED LEVERPASTEI
OO0 1 APELSIN

OO0 KAFFE ELLER TE

MORGONMALET

For att prestera ett bra arbete under morgon- och férmiddagstimmarna maste vi 4ta en
ordentlig frukost. Den bér ge ungefir 25 % av vart niringsbehov. Forslaget passar var
familj. Eftersom pappa och Lars behtver fler kalorier &n mamma och Eva dter de tva
smorgasar var, for kvinnorna i familjen racker det med en. Nir det giller morgonmalet &r
det nog inte manga som onskar alltfér stora variationer. Har man vant sig vid en viss fru-
kost, trivs man oftast med den. Vill man byta ut filmj6lksfrukosten mot grotfrukost ir
det ur niringssynpunkt ingen nackdel. Tvirtom, grét ger mer B)-vitamin och jirn #n
flingor. Men grét ger ocksa fler kalorier. Viljer man en grétfrukost kan man lta pappa
och Lars fa stdrre grotportioner &n mamma och Eva. Man kan ocksi utesluta smdrgésen
med leverpastej eller vilja hart bréd, som inte ger si manga kalorier.

O 1 GLAS APELSINIUICE

O 1 KOKT AGG

O 1 MIUK SMORGAS MED OST

O 1 MIUK SMORGAS MED LEVERPASTEI
O EV. 1 HARD SMORGAS MED KAVIAR
O 1 GLAS MJIOLK — SKUMMIOLK
O KAFFE ELLER TE

Séndagsmorgnarna, fér ménga ocksa l6rdagsmorgnarna, kan bli mycket trivsamma stun-
der. Ingen behdver ha brattom och vi kan ge oss tid att samlas kring en lite annorlunda

frukost for att tala om den gingna veckan, planera fér veckoslutet m m. Den nirings-
beriknade frukosten ovan #r ett sidant forslag.

O STEKTA STROMMINGSFLUNDROR

O KOKT POTATIS, 2—3 ST

O RARIVNA MOROTTER, OVERSTRODDA MED KLIPPT PERSILIA
O 1 GLAS MIOLK ..

O 1—2 MIUKA SMORGASAR

LUNCHEN

Lunchen bor ge oss ca Y3 av den niring vi behver. Maten i lunchrum och skolor haller
inte alltid det mattet. Det #r speciellt protein, jirn och C-vitamin som det kan vara for
lite av. Darfor forsummar mamma aldrig att servera rikligt med gronsaker och ordent-
liga portioner kott eller fisk till middag.

Men hur dr det med mammas egen lunch? Det ligger s nira till hands att slarva med den,
det dr t.ex. s& enkelt att bara ta en kopp kaffe och ett par bullar.

Har foljer ndgra forslag till littlagade luncher, anpassade efter mammas niringsbehov.

Omelett pa tva dgg och persilja, 1 glas mjolk, 2 mjuka smorgasar med rokt medvurst.

En hamburgare med en ostskiva p4 — ostburgare — mellan ett hamburgerbréd, I6kringar,
delikatessgurka, tva tomater, 1 glas skummjélk.

Tonfisk- eller sardinsallad (100 g tonfisk eller 1 burk sardiner, 1 tomat, gurka och grdonsallad)
citronklyftor, 1 hard smoérgas, 1 glas skummjdlk.

Stekt dgg och korv (100 g), 1 tomat, 2 harda smérgésar, 1 glas skummjdlk.

Fiskbullar (1 liten burk), curryfriast purjolék (1 st), stekt potatis (2 st), 2 mjuka smérgédsar,
1 glas skummjslk.

Tva harda smérgésar med strommingsflundror, persilja och 2 tomater, 1 glas skummijdlk.

O oo O oo

MELLANMALET

vill vi inte vara utan, det ger stimulans och en skon paus i arbetet. Kaffe och vetebrdd for
de vuxna, mjélk och vetebrdd eller en smdrgds for barnen passar var familj. Ett gott och
uppskattat mellanmal f6r ungdomarna ir ocksa glass eller en glassdryck.
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