6. For benmuskler och kondition — satstagning med
eller utan hopp. St med armarna lyftade framat. Boj
ryggen framat — nedét och svang under knésvikt
armarna nedit — bakat (bild 14). Gunga tillbaka
samma vig till utgéngsstéllningen. Tid: 40 sek.
Stegring: hoppa upp nir armarna svings framat
(bild 15).

16

7. For bukmusklerna. Sitt med bojda ben ock
vriden bal. Fér ver biada benen till ena
sidan. Vrid samtidigt balen 4t motsatt hall
med hjilp av armarna (bild 16). Vixla fran
sida till sida. Markera rytmen genom att
studsa fotterna mot golvet. Tid: 55 sek.
Stegring: Lyft benen och hall dem s&
sméningom néstan raka.

14
15

8. For ryggmusklerna. Ligg p4 mage, stod
hinderna under axlarna (bild 17). Lyft och
bdj ena benet och bdj ryggen bakdt. Forsok
att na foten med motsatt hand. Hall andra
handen kvar i golvet (bild 18). Viéxla fran
sida till sida (bild 19). Tid: 60 sek.

€AY Rid & Recept 1969 nr 11

Kost och kondition

Riitt kost och regelbunden motion dr
viktigt for hiilsa, humor och utseende.
Vilj rétt mat med hjélp av kostcirkeln.
Motion ger kondition och bestimmer Din
portion.

Triningsprogrammet 4r utarbetat vid
GIH, under ledning av docent

PO Astrand. Rorelserna kan goras efter
musik pa en grammofonskiva fran
Domus och OK. Pris 6:75. '
Fraga ocksa hos Konsum och Domus
efter gymnastikgrupper.

20

9. For larmusklerna. St med fotterna brett atskilda.
Bbj ena kniet och forsdk na med handen i golvet, sa
langt 4t sidan som méjligt. Res upp och véxla over
till andra sidan (bild 20). Tid: 55 sek.

Lattare variant: klappa pa vristen istéllet for i golvet.

10. For kondition, ben- och bukmuskler. Sta med vénster
fot stodd 4t sidan och armarna rakt utat. Hoppa pa
hoger fot och dra samtidigt upp vanster knd mot hoger
axel (bild 21). For benet tillbaka med ett hopp och
studsa direkt upp igen. Hoppa och dra upp samma knd
flera ganger i foljd. Byt dérefter till andra benet. Tid:
85 sek.
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Lat motionen bestdimma portionen — banta onodigt Hastigt och lustigt for tre,

med Maltidssmorgasar.

e Taen promenad till eller fran arbetet e At ordentligt med matbréd, men

e Strunta i hissen — ta trapporna

e Var Din egen springpojke

e Motionera regelbundet — varje dag

sparsamt med fett pa smorgasarna
o Stek i sa litet fett som majligt
e Ta bort allt synligt fett i maten

o Slosa med frukt, gronsaker, rotfrukter o Snala med socker och sttsaker
o At ordentliga portioner kott, fisk, dgg

Strommingsborsar och rod sallad 4 port. tillagn-tid ca 30 min

Agg ochsill pa brod

Bred margarin pa 6 skivor grovt
knédckebrod.
Lagg pé strimlad gromsallad.

Hardkoka 6 dgg, skiar dem i klyftor och

lagg dem pa gronsalladen.
Fordela 1 burk vikingsill, picklessill
eller kryddad sill pa smorgasarna.

Rokt fisk med gront pa brod

Bred margarin pé 6 skivor kavring.
Téck med skivad gurka. Ligg pa
filéad bockling eller rokt makrill
eller 2 burkar makrillfiléer i tomatsas
ai127g).

Stro finstrimlad purjolok over.
Avsluta med ost och firsk frukt.

1 kg strommin Rensa och bena strommingen. Tina djupfrysta Stré ver finstrimlad purjolok. o
elie§6 he rensad%ﬂ-ﬁmming strommingsfiléer. Blanda sinap ook kllipgt ger- Servera med 0l eller te. Kalvsylta och sallad pa brod
farsk eller djupfryst silja. Fordela blandningen pa strommingarnas N Bred margarin pa 3 lingdskurna skivor
Ldlsenap kottsida. Vik ihop dem pé tviren. Vind fisken i Kasseler med pepparrot pa brod formfranska eller 3 landgangsbrod.
; lt;Il](lppli persilja saltat strobrod, ev. blandat med vetemjol. Stek Klyv 3 ragbitar och bred pa margarin. Ligg pa 3 hg kalvsylta i skivor.
sa

124 dl strobrod (+ vetemjol)
margarin till stekning

Ger ca 390 kalorier/portion

Att &dta och dricka till:
R6d sallad, kokt potatis,
knéckebrod, skummjolk

Avsluta med: Apple

pé bada sidor i margarin.

Till salladen: Réariv 3 dl rodbetor grovt pa riv-
jarn. Finstrimla 3 dl vitkal. Blanda 1 msk av
vardera: citronsaft, vatten, olja och riven peppar-
rot i en salladsskal. Ldgg ner rodbetor och vitkal.
Blanda alltsammans.

For den niringsmedvetne:

Stromming ger rikligt med protein, A- och D-
vitamin. Vitkalen ger C-vitamin.

Potatisgratiing med M-falu « portioner, tillagn-tid ca 30—60 min

10 potatisar (ca 34 kg)
eller 1 burk tidrnad potatis (500 g)
1 gul I8k, 1 grom paprika

Sdtt ugnen pd 225°. Skala potatisen och skir den
i tunna skivor eller tdrningar. Hacka 10ken och
paprikan. Varva potatis, 10k, paprika och 1 dl

Tack brodet med strimlad ishergssallad.

Ligg pa 1—114 hg fardig kasseler
iskivor.

Hall litet chilisas 6ver +riven eller
hyvlad pepparrot.

Avsluta med ost och farsk frukt.

Blanda 3 dl rivna, inlagda rodbetor
med 1 rivet, syrligt dpple och

1 dl graddfil, smaksatt med 114 msk
riven pepparrot.

Liggsalladen pa kalvsyltan.

Garnera med ringar av 1 gron paprika.
Avsluta med kaffe.

For-Traff-lig Rétt:

Krabba med gravlaxsas

Berédkna en halv kokt krabba per person. Be att fa vilmatade krabbor.
De ska kdnnas fasta och tunga, far inte skvalpa, nir man skakar dem.
Klyv hel krabba mitt itu fére serveringen. Ligg den pé rygg och dela den
frdn buksidan efter mittlinjen. Knick klorna med en nétknippare eller

114 dl riven ost av den rivna osten pa ett smort ugnssikert fat. i . RS

3 dl mjolk, 1 tsk salt Blanda miolk, salt och peppar. Hall det dver il dertt i kantt eh bulta Sorstidigtmed en hammars.

vit- eller svartpeppar potatisen. Tack med folie och gridda ca 30 min. Gravlaxsas: Blanda 2 msk senap, 1 msk socker och 1 msk viniiger till en
4 hg M-falukorv Tag av folien och ldgg falukorven, skuren i ski- smidig massa i en skal. Tillsétt 1 dl olja i en fin strale under kraftig om-

Ger ca 500 kalorier/portion
Att dta och dricka till:
Morkt brod, t ex kavring,
tomatjuice (djupfryst)

Avsluta med: Piron

vor, ovanpa. Stro Over resten av den rivna osten.
Lat fatet std i ugnen 15—20 min.

Snabbt — med tdrnad burkpotatis: Gor somovan,
men uteslut mjolken, och stro salt och peppar di-
rekt over potatisen. Ligg korvskivorna ovanpé
fran borjan och berdkna 15—20 min i ugnen.

For den nédringsmedvetne: M-falu har bara 20 %
fetthalt och “vanlig” falukorv 25 % . Med ost och
mjolk ger rétten rikligt med protein.

%SVEA Hilyngborgs Lo

rorning. Blanda ner 1 knippe finklippt dill. Smaksitt ev. med salt och
peppar. Servera rostat brod, 6l eller vitt vin till.

Niasta nummer av Rad & Recept heter ”For panna, grill och gryta” och utkommer den 20 okt.

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter

O PROVKOKET
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