Snabbt gott pia morgonen

Hir foljer tvA bra morgonmal, som ger
ca 500 kalorier och ca 14 av dagens
niringsbehov.
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2 dlI filmjoélk 1 kokt agg

1 dl flingor 1 smorgés med ost

1 smdrgés med ost 1 smérgas med

1 smorgas med tomat och ev. paprika
leverpastejochgurka 1 glas mjolk

1 glas apelsin- eller 1 apelsin eller
grapefruktjuice 1/, grapefrukt

Kaffe eller te Kaffe eller te

Lunch hemma eller borta

Hir i landet serveras ca 314 milj. portio-
ner per dag utanfér hemmet. Dessa mal-
tider ger manga ganger for mycket kalo-
rier i férhallande till ndringsdmnen.

Foljer man virt matsedelsforslag be-
hover man inte ha si stora bekymmer
for lunchen. Morgonmalet och midda-
gen 4r komponerade s att de i genom-
snitt nistan ticker hela dagens protein-,
mineral- och vitaminbehov. For er som
4ter lunch hemma foljer ett par forslag

pa littlagade luncher.

| 1l {1}

Smorgas med Bondomelett Hamburgare
kott eller korv, eller mellan

sallad Omelett med hamburger-
Smorgas med ostoch brod eller vita
tonfisk, kryddgrént brodskivor,
béckling, 1—2 smor- 16k, delika-
sardin eller géasar tessgurka,
gurka ev. 1 glasmjolk  tomatketchup
tomat 1 glas mjélk

1 glas mjolk

FEtt mellanmal behover bade
stora och sméa

For de vuxna foreslar vi kaffe och vete-
brod, for barnen mjdlk och smorgas
eller vetebrod.

Brod och dryck

Bade till lunch och middag finns det
plats for brod, 1—2 skivor per person,
och ett glas mjolk (gdrna skummjolk).

Méandag Middag: Agg, skinka och spenat pa
fat*). Bakade potatishalvor. Ugns-
stekta applen.

Tisdag Middag: Stekt stromming eller mak-
rill med citronmarinerade rédbetor®).
Kokt potatis. Farsk frukt tex persi-
kor.

Onsdag Middag: Levergulasch®). Kokt ris.
Strimlad gron- eller isbergssallad
med tomat. Farsk frukt tex applen.

Torsdag Middag: Gryta med flaskkorv, rotter,
purjolok och potatis. Farsk frukt t ex
plommon.

Fredag Middag: Paprikaférs. Hasselbacka-
re*). Farsk frukt t ex plommon.

Liordag Lunch: Gronsaksfat med t ex blom-
kal, mordtter och bénor. Svamp- el-
ler citronsés.

Middag: Kottfarssas med tomat och
16k. Kokt spaghetti. Plommon- eller
appelkompott.

Sondag Lunch: Rokt varmd fisk med dillstu-
vad potatis. Farsk frukt t ex applen.

Middag: Middagssallad®). Flaskrula-
der. Ost, brdd, paron.

Mandag Middag: Allt pa ett fat med korv).
Farsk frukt t ex plommon.

Tisdag Middag: Kalorisnal soppa*). Ost-
smorgas. Appelpaj eller appelkaka.

Onsdag Middag: Gryta i gront och gult®).
Kokt ris. Farsk frukt t ex vindruvor.

Torsdag Middag: Stekta leverskivor. Sky.
Rarorda lingon. Kokt potatis. Gron-
sallad. Farsk frukt t ex péron.

Fredag Middag: Torskrom & la King®). Kokt
ris. Farsk frukt t ex applen.

Liordag Lunch: Stekt agg. Bréackt skinka. Réa-
stekt potatis. Gronsallad.

Middag: Kokt fisk. Smalt smor eller
margarin blandat med riven peppar-
rot och persilja. Forvalld purjolok.
Kokt potatis. Fruktsallad.

Sondag Frukost-middag: Broiler p& septem-
bervis*). Kokt eller bakad potatis.
Farsk frukt t ex persikor.

Kyvillsgott: Kokta majskolvar. Smor
eller margarin.

*) recept

Rid & Recept 1968 nr 10 ?

BB

Med ritt mat mitt

Képtréna med '
Rad & Recept.
Se sista sidan.
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Extorabilaga till
Veckohandla efter Réd & Recept

nr 10
programmerad mat

Utgéangspunkten for inkpslistorna ar den tva-
veckorsmatsedel, som finns i Rad & Recept nr 10.
Listorna ticker morgonmal, mellanméal och middag for
hela veckan och lunchen pa l16rdag och sondag. Vi har
tiankt oss att morgonmal I serveras mandag—Ilordag och

morgonmal II pa sondag.
2—4 ar 0,4 KE
Inkopslistorna passar de familjer som bestar av 3,5 g:? 4a;r 8:?5%‘8 KE

konsumentenheter (KE). Hir kan ni rdkna ut om listorna Pojkar

passar er. Andra méingden i annat fall i den tomma ;\/?__—20 ar } '(2) EE
kolumnen vid varorna. Kfi?mor 0.8 KE
INKOPSLISTA I. Varorna vager ca 45 kg, kostar ca 155 kr och ryms i 6 bérkassar
Mejerivaror Frukt
Mijolk 9l Applen (8 st). 1 kg
Filmjolk 51 Persikor (10 st) 1 kg
Bordsmargarin (400 g) 1 pkt Plommon (16—24 st) 1 kg
Hushallsmargarin (14 kg)| 1 pkt Druvor 6 hg
Agg (12 st) 2 pkt -~ Péron (2 st) 2145 hg
Hardost 30+ el 45+ 5 kg Apelsiner (4 st) 6 hg
Citron 1st
Férsk fisk : ‘
Makrill eller stromming 1 kg Gronsaker,
(eller rensad djupfryst rotfrukter
strémming) 6 hg Rédbetor 5hg
Hel fisk 1— Persilja (4 knippen) 4049
14 kg Gron- eller isbergs-
Farsk eller salladshuvuden 2st
djupfryst fiskfilé 5 kg R6d paprika 1 st
Gron paprika 1st
Kott Morotter 1 pése
Lever 4 hg Purjolok (4 st) 5hg
Kottfars 3 hg Majskolvar 8 st
Tomater (6 st) 5 kg
Charkuterivaror Gurka (ca 2 hg) 5 st
Rokt skinka 3% hg Rotselleri (1—2 st) 2 hg
Flaskkorv-kottkorv 6 hg eller auberginer (1—2st)| 3 hg
Leverpastej 3 hg eller squasch (1—3 st) 5 hg
Rokt medvurst 1 hg Pepparrot 1 bit
Djupfryst Brod m m
Spenat (375 g) 1 pkt Knackebrod 1kg
Broiler (1 st) 1 kg Vitt formbréd 1st
Apelsin- eller grape- Réaglimpa 2 st
fruktjuice 4 brk Flingor 1 pkt
(Stromming 2 pkt) Vetebrodslangder (7 hg)| 2 st
Torsk (450 g) 1 pkt
Konserver
Potatis Kantareller (200 g) 1 brk
Stor potatis (10 st) 115 kg eller blandsvamp (200 g)| 1 brk
Potatis 4 kg Kaffe (500 g) 1 brk
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