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—_Avocadq ir en paronformad frukt. Den

Avocads -

Hérd frukt mog’nar 1 rums,temperatur i)é ett iy | m Rad Re

ska vara mogen, dvs mjuk, nir den &ts
par dat. Frukten delas och 4ts direkt med -
en sked ur skalet med citron eller vindgersas. § o s ld =
Kiérnhélet kan fyllas med rikor, svamp, ' Paprlk% e harll(% gdr Ol
rokt kott. Passar som entrératt. Skuren i ; \ F ¥ pa C-vitamin. God pi minga
bitar i sallad-Mosad, smaksatt med il A - | sitt, ré eller lagad till ratt.
citron och vitlok, éts pd brod. Fruktens ‘ '
fetthalt 4r hog, 15— 30 %, kalorivirde
170/100 g.

cept

Kronirtskocka

Kronirtskockan dr den outslagna
blomkorgen av en tistelart. Kokas i latt &
saltat vatten tills bladen latt kan lossas.
20—45 min beroende pé storlek. Neder-
delen'av bladen och.den kéttiga bottnen
dts med smor eller bordsmargarin.
Kalorivardet ar lagt, 30/100 g.

Aubergine

Aubergine eller 4ggplanta 4r en violett \
frukt med neutral smak. Den skalas och &
skérs i skivor som paneras och steks.
Gott tillsammans med svamp, bacon,
kottfarssds. Kan ocksa kokas i halvor,
fyllas och gratineras. Blandas i1 gronsaks-
grytor med tomat, paprika, 16k mm.
Kalorivardet ar lagt, 20/100 g.

Fénkal

Farsk fankal har samma karakteristiska
smak som brédkryddan fankal. Nedre
delen av bladen &r vita och kraftigt g J : : b : i - i
utvecklade. Anvénds finstrimlad i T Yy 1 3 % : R g P
sallader. Som kokt gronsak till kott och ; ] ) :
fisk: Kan-ocksa foérvillas.och.gratineras
med ost. Kalorivérdet dr lagt, 30/100 g.
-Fiankal 4r rik pd A-vitamin.

Forvall papnkahalvor i littsaltat Vatten 5 min. halverper - = ¢
_person blir lagom. Fyll halvorna med risotto som enklast lagassa . .-
har for 3: Hacka I gul lok, strimla 1—1 1/2 hg rokt skinka eller'sid-
-~ Jlisk. Lagg detta i en kastrull tillsammans med I 1/2 dl ldng- &
_ kornigt ris, 73 buljongtarmng och 3 dl vatten. Koka under lock pa
'syag varme ca 20 min. Vispa upp 1 agg ‘och blanda med den heta
fard.lga r1sotton -

Vill Ni ha fler matfbrslag? Tltta i Bt
”S]u middagar” i veckans VA. . 4

Nista Réad & Recept utkommer den 16 oktober. -
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsater.

& PROVKOKET

%SVEA Heliingborgs Lito
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