HEJ HOPP, SE OPP...
O Kostcirkeln ar en guide for att bli méatt pa ratt sétt.
O Valj nagot ur cirkelns alla bitar varje dag. Helst till varje huvudmal.
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Nasta nummer av Konsums Rad & Recept heter "Skérdegille” och utkommer 14 september. * ‘ Vik ut baksidan!
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De nidringsberiknade maltider vi hir foreslar &r tinkta
som ett huvudmal, lunch eller middag fér 4 personer. Ett
sidant huvudmal ger 700 kalorier per person och &r sam-
mansatt s att det ocksd ger drygt V3 av alla nodvindiga
néringsémnen (proteiner, vitaminer och mineralimnen).
Fér en kvinna i 25-4rs aldern med méttlig aktivitet ar
denna maltid med 700 kalorier vil avpassad och tillrick-
lig. En man i samma &lder med mattlig aktivitet behdver
Ska kalorierna till 970. Det kan han géra genom att dta
lite mer av varje ritt och de foreslagna tillbehoren, dess-
utom 1 smdrgds och 1 potatis extra. Har han ett hart jobb
behdver han naturligtvis 4dta &nnu mera.

O LEVERBIFF MED FRAS
O KOKT POTATIS, 3 st
O 1 GLAS MIOLK

O DRUVOR, 11/, hg

LEVERBIFF MED FRAS 4 PERSONER

2 paprikor

2 purjolokar

1 msk margarin

1/, tsk salt

vit- eller svartpeppar
1 hg bacon

4 hg lever i skivor

eller 4 skivor djupfr. lever (a 100 g)
11/, msk vetemijol, Idealmijsl

1[,—1 tsk salt
vitpeppar
Tillagningstid ca 25 min.

Kérna ur och strimla paprikorna. Skélj och strimla purjo-
I6karna. Fris det strimlade i en kastrull i margarin. Till-
sitt salt och peppar. Lat friset koka mjukt under lock ca
5 minuter. Strimla baconskivorna och stek dem i en stek-
panna. Tag sedan upp dem och ligg dem ovanpa friset.
Vind leverskivorna i mj6l, blandat med salt och peppar.
Stek dem ett par minuter pé varje sida i baconfettet. Tag
upp levern och lagg den pi ett fat. Hall lite vatten i stek-
pannan och hll skyn pa friset. Fordela friset pa de stek-
ta leverskivorna.

3 hg kéttfars

1 msk margarin
11/4 | vatten

1 buljongtérning

1 knippa persilja
11/, tsk salt

10 svartpepparkorn
1 kryddmatt timjan
2 mordatter

2 gula lokar

1 bit rotselleri

3 potatisar

1/, blomkalshuvud
2 paprikor
Tillagningstid ca 50 min.

00 KOTTSOPPA | SEPTEMBER
O 1 GLAS MIOLK

O 1 BIT HART BROD

O APPELKAKA

I SEPTEMEBER 4PERSONER

Bryn kottfarsen i margarinet i en stekpanna. Ligg over
den i en gryta. Hall pa vattnet. Tillsitt buljongtirning,
persiljestjalkar, salt och kryddor. Koka ca 15 minuter un-
der lock. Skala under tiden morétter, 18k, selleri och po-
tatis. Skér dem i mindre bitar och ligg gronsakerna i gry-
tan. Koka soppan ytterligare 20 minuter. Dela blomkalen
i buketter, kdrna ur och strimla paprikorna. L&t blomkal
och paprika koka med ca 10 minuter.

Servera soppan Gverstrddd med hackad persilja.

O KOKT PAPRIKAKYCKLING

O KOKT BROCCOLI, 1/, pkt DIUPFRYST

O KOKT RIS, (', dI okokt)

O 1 LATTOL ELLER 1 GLAS MALTIDSDRICKA
O PLOMMON, 3 st

KOEKT PAPRIKAKYCEKLING 4 PERSONER

1 djupfr. broiler (ca 1 kg)
11/, msk margarin

1—11/, tsk paprikapulver

3 msk vetemjol
3 dl buljong (t&rning)

2 tomatpaprikor
eller 2 roda paprikor

1/, dl gradde

11/,—2 dl riven lagrad ost

salt
Tillagningstid ca 45 min.

Stycka .den tinade broilern i -portionsbitar. Smailt mar-
garinet i en rymlig gryta. Tillsitt paprikapulver och vete-
mjol. Spdd med buljong under omrérning och smaka av
sdsen, ev. med salt. Ligg ner de ria kycklingbitarna i si-
sen. Sjud dem under lock ca 25 minuter. Kirna ur och
strimla paprikorna. L&t dem koka med ytterligare 5 minu-
ter. Lagg upp broilerbitarna i en karott. Tillsitt gradde
och riven ost i sdsen. Virm och smaka av den. Hall s3sen
6ver broilerbitarna i karotten.

1 pkt djupfr. spenat (375 g)

4 dgg
1 tsk salt

vitpeppar

1 msk margarin

4 tomater

11/,—2 dI riven ost
Tillagningstid ca 35 min.

O SPENAT OCH TOMAT PA FAT

O STEKT KORV, T EX FALUKORYV, 75 g

O 2 BITAR HART BROD

O 1 LATTOL ELLER 1 GLAS MALTIDSDRICKA
O GLASS, 1/, pkt

TOMAT PA FAT 4PERSONER

Tina spenaten pd svag virme i en kastrull och 1t den
svalna. Tillsitt &ggen ett i sinder under kraftig omror-
ning. Smaksitt med salt och vitpeppar. Hill spenatbland-
ningen pa ett smort ugnssakert fat. Skalla och skala toma-
terna. Dela dem och placera dem i spenaten med snitt-
ytan upp. Stré Gver den rivna osten. Sitt in fatet och
gridda i medelstark ugnsvirme (225°) ca 20 minuter.

8 medelstora potatisar

2 tsk salt

1/, msk margarin

8 skivor magert bogflask
(ca 4 hg)

vitpeppar

8 urké@rnade snabbplommon

4 épplen

Tillagningstid ca 1 tim. 15 min.

O 1 LITET GLAS TOMATIUICE

O RULADER OCH APPLE PA POTATISBADD
0 GRONSALLAD

O 1 GLAS SKUMMIOLK

OCH APPLE PA POTATISBADD

4 PERSONER

Skala och skiva potatisarna tunt. Varva dem med hilften
av saltet pa ett smort ugnssikert fat. Tack fatet med alu-
miniumfolie och sitt in det i medelstark ugnsvirme
(175°). Gor under tiden fliskruladerna. Ligg ut bog-
flaskskivorna bredvid varandra, salta och peppra. Ligg
ett katrinplommon pa varje kéttskiva, rulla ihop och fast
med tandpetare. Lagg ruladerna pé ett kittgaller. Tag av
folien pa potatisfatet. Placera istillet gallret med rulader-
na ovanpa potatisen. Stek rulader och potatis ca 1 timme.
Skolj dpplena och skir ett kryss i toppen pa varje. Lat
dpplena steka med pa gallret de sista 30 minuterna. Flytta
over ruladerna och #pplena pa potatisbddden vid serve-
ringen.
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