Den nya kostcirkeln

Kostcirkeln dr en mycket bra hjélp nér det géller

att sitta samman den mat vi behover for att ma

vil. Den har anvints linge, men nu har vi dndrat

dess utseende:

o Det framgéir nu klart att man ska snala pa
matfett — hogst 5 g pa en smorgas.

o I de andra grupperna visas exempel pa sju
normalportioner av bra livsmedel. Detta for
att ocksa ge en uppfattning om vad en normal-
portion for en vuxen dr. Men glom inte bort
att det finns flera andra sorters kott, fisk, frukt
och gronsaker som 4r bra, dven bland djup-
fryst och konserver. Bidst blir det om man
varierar med olika livsmedel.

Det ir inte svart att planera var dags mat efter
kostcirkeln.

Ta med nagot fran kostcirkelns alla sju grupper
till varje huvudmal. Det 4r det enklaste och sik-
raste sittet att fa alla de néringsémnen som Vi
behover. Hur detta praktiskt kan tillimpas visas
i broschyrens 14 maltidsforslag, som alla bygger
pa kostcirkeln. Man kan sjdlv ltt variera mél-
tiderna, s& att de passar egen smak och kassa.
Naturligtvis kan man ocksa ta flera livsmedel ur
varje grupp till en maltid och da ta lite mindre
av var sort.

Varje dag behover vi tvd huvudmal, som ger ca
14 var, av ndrings- och kaloribehovet. Resten
fordelas vanligen pa frukost och mellanmal.
Aven dessa bor man forsoka gora sa kompletta
som mdijligt och plocka ur flera av kostcirkelns

grupper.

Ténk ocksa pa motionen

Att dagligen motionera dr lika viktigt som att
4ta ritt. Den som motionerar kan ocksi &dta or-
dentligt utan att gi upp i vikt, och ldttare f& allt
det som behovs. Minskas portionerna riskerar
man att fi for lite av det som dr nodvéndigt, om
inte matsedeln planeras extra noga.

Sa hér stora ér portionerna
i kostcirkeln

broccoli 100—125 g
tomater 1—2 (ca 100 g)
paprika 1 (ca 125 g)
gronsallad 25—50 g
purjolokca 125 g

djupfr drter, majs,
paprikaca 100 g

vitkal 125—175 g

dpple 1 (125—150 g)
nypon — soppa 214 dl
paron 1 (ca 150 g)
grapefrukt 14 (ca 150 g)
torkad fruktca 50 g
jordgubbarca 150 g
apelsinjuice 1 glas (114 dI)

potatis 3 (ca 250 g)
potatis 1 (ca 200 g)
mordtter 2 (ca 200 g)
kalrot 200—250 g
rodbetor 150—250 g
palsternacka 1—2
(125—150 g)
jordartskockorca 175 g

mjolk 1 glas (2dl)

filmjolk 214 dl

glass 60—75 g

hardostca30g

farskost (Keso,Kvarg)ca 100 g
mjukostca30g

stromming, orensad 250 g
torskfilé 125 g

dgg 1l

falukorv, mager 100 g
notkott, benfritt 100 g
lever 100 g

broiler med ben 250 g

makaroner — spaghetti 50 g
risgryn 40 g

havregryn 25 g

knickebrod 2 skivor, ca25 g
grovt knackebrod ca30 g
grovt matbrod, 2 skivor,ca50g
vitt matbrod ca 50 g

olja, margarin, smor 5 g
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14dagars middagsmat.
Létt att variera och ’kiora” omigen.
Sammansattmed hjilp av kostcirkeln.

. Kyckling i gront sillskap (se recept), kokt ris. Glass. Pris/port ca 3:70 kr.

Broiler 4r ocksd utmirkt att koka, steka, grilla och att anvénda i grytritter.
Servera med t ex kokt potatis, gronsallad med gurka och tomat eller kokta
grénsaker som bonor, 4rter eller majs.

- Torrsoppa t ex champinjon-, sparris- el blomkalssoppa, varmt kryddbrad.

Assiett med firskost (Keso, Kvarg), skinka, ridisor, tomat, gurka. Pris/ port
ca 2:85 kr.

Tillaga soppan enl anvisning pa pasen. Tillsitt gédrna nagot kryddgront. Bred
lite margarin pa vitt matbrod, stré Sver vitloks- och paprikapulver. Virm i
150° ugnsvirme ett par min.

Det passar bra att kombinera en forrdttssoppa med en ostritt, men ocksi en
fisk- el aggritt.

. Stekt leverbiff med selleri och tomat, kokt Trottola el potatis. Farsk frukt tex

persikor. Pris/port ca 3:55 kr.

Vind leverskivorna i mjol blandat med salt och peppar. Stek dem ca 5 min p4
var sida. Fras sedan grovriven rotselleri. Légg i hela skalade tomater, firska el
pé burk. Klipp 6ver persilja. Med samma ingredienser kan en gryta lagas. Pur-
jolok, 16k, mordtter, dven bacon och champinjoner 4r gott i en levergryta.

. Curry- el pepparrotsfriista fiskbullar, stuvad spenat, kokt potatis. Aprikos-

kompott, mjolk. Pris/port ca 2:75 kr.
Frés fiskbullar i margarin tillsammans med curry el riven pepparrot. Aprikos-
kompott och andra fruktkompotter kan kopas fardiga.

. Storslagen biff (se recept), gromsallad, kokt potatis. Firsk frukt t ex dpple.

Pris/port ca 3:25 kr.

Med samma farsrecept kan lagas sma biffar, kottbullar och kottfars i ugn. Gott
att servera till ar bl a kokt ris, kokta gronsaker t ex blomkal, purjolok, broccoli.
stuvad vitkal eller en sallad.

- Blandad gronsakssoppa, smorgas med rokt skinka el kory. Ostkaka med sylt

el bar. Pris/port ca 3:25 kr.

Koka négra olika sorters gronsaker och rotfrukter nitt och jamnt mjuka i bul-
jong t ex blomkél, mordtter, rotselleri, palsternacka, irter el bonor. Eller an-
vand djupfr soppgronsaker. Klipp rikligt med persilja 6ver. Ostkakan kops
fardig och serveras nagot uppvarmd.

7. Brickt korv, paprikasallad, kokt potatis el potatismos. Nyponsoppa.

Pris/port ca 3:70 kr.

Vilj den magra falukorven, littvurst el gonett. En del sojaprotein ingar i I4tt-
vurst och gonett. Blanda paprikastrimlor, hackad 16k, tomatskivor, salt och
peppar till salladen. Pressa over citron.

8. Torsken den fina (se recept), isbergssallad, kokt potatis. Druvor el frukt, ost,

brod. Pris/port ca 3:15 kr. |
Torsk finns storre delen av aret firsk och djupfr i block, portionsbitar och
fardigpanerad. Litt att variera.

9. Stekt skinkrulett el fldskkotlett, sky, kokt broccoli, kokt potatis. Fruktsallad.
Pris/port ca 4:35 kr.
Skinkrulett finns djupfr. Stek enl anvisning pa forpackningen. Olika kokta el
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“frasta™ gronsaker och rasallader ir goda tillbehor.

10. Kéttbullar, rakostsallad, kokt potatis. Appelmos, mjélk. Pris/port ca 4:30 kr.

Kéttbullar finns att kopa djupfr, bade stekta och ria, samt pé burk. Gott att
servera till ar en rdkostsallad t ex vitkal, gurka, purjolok, tomat. Pressa dver
citron och klipp over persilja.

I1. Gront och skont pa fat (se recept), bakad potatis. Firsk frukt tex apelsin.

Pris/port ca 2:75 kr.
Agg, som Zr billigare 4n kott, dr huvudingrediens i denna ritt. Passa pa att
baka potatis i ugn samtidigt.

12. Skeppargryta (se recept), kokt potatis. Saftkrim ev med bir el Kompott,

mjolk. Pris/port ca 2:75 kr.
Stromming ar alltid vérd sitt pris och tillagningen kan varieras i det odndliga
— kokt, stekt, halstrad, i 1ddor och grytritter.

13. Tomatbuljong med irter. Omelett med tonfisk och purjoldk. Pris/port ca

2:30 kr.

Koka upp lika delar buljong och tomatjuice. Légg i drter. Till omeletten be-
raknas 1 4gg och 1 msk vatten per person. Gridda i stekpanna. Ligg tonfisk-
bitar och strimlad purjo i den krimiga omeletten.

14. Rejilt gott (se recept), gronsallad med paprika. Farsk frukt t ex péron. Pris/

portca 2:75 kr.
Korven i denna potatisgryta kan bytas ut mot t ex salta biten, annat kott el
rokt rensad fisk.

I varje maltidsforslag finns det med nagot fran kostcirkelns alla sju grupper.
Maéltiderna &r niringsberiknade och ger tillsammans med bréd och mjslk ca
1/3 av de nidringsdmnen en vuxen behdver for en dag. Kalorivirdet ir ca 750
och méngden fett hogst 35 kaloriprocent (ca 29 g). Kalorivirdet ar vil hogt for
den stillasittande. Vi rdknar med att man ror sig — motionerar.

Vad priset betriffar 4r det varken dyr eller billig mat, men den ger valuta for
pengarna.

(Stockholmspriser juni 1970.)




Kyckling i gl‘ﬁnt SﬁllSkap 4 portioner, tillagningstid ca 1 tim

1 djupfr broiler (ca 1 kg)
115 msk olja el margarin
114 tsk salt

1 kryddmatt svartpeppar
1 tsk paprikapulver

1 msk soya

2 gula lokar

2 paprikor

ca 1 hg blek- el rotselleri
el ca 1 hg finkal

Sétt ugnen pa 175°. Tina broilern. Skir den i
halvor. Blanda olja eller smilt margarin med
salt, peppar, paprikapulver och soya. Pensla hal-
vorna runt om med blandningen. Ligg dem pa
ett stort ugnssidkert fat. Skala och skér 16k i
klyftor. Lagg dem runt om. Stek i ugn ca 40 min.
Kérna ur och strimla paprikorna. Ansa och
strimla selleri eller finkal LAgg gronsakerna
runt broilern. Stro 6ver lite salt och peppar. Stek
ytterligare ca 20 min i ugn.

Storslagen biff 4 portioner, tillagningstid ca 30 min

3,4 dl strobrod

2 dl mjolk

3 hg kottfirs

1 tsk salt

1 kryddmatt peppar

1, msk soya

3 tomater

14 tsk salvia el rosmarin
1 vitloksklyfta

1 dl hackad persilja

Blanda strobrod med mjolk och lat svilla ca 10
min. Blanda kottfarsen med salt och peppar.
Tillsdatt mjolkblandningen och arbeta firsen
smidig. Fris lite margarin i en stekpanna. Bred
ut féarsen till en kaka i botten pa pannan. Stek
under lock pa svag virme ca 20 min. Pensla med
soya. Skir tomater i tdrningar. Stro dem tillsam-
mans med stott ortkrydda, krossad vitlok och
persilja over kottfarsen. Stek ytterligare ca 5 min
under lock. :

Torsken den fina 4 portioner, tillagningstid ca 25 min

1 gul el réd 16k, margarin
3 tomater

12 dl vatten

1 msk pressad citron

114 tsk salt, vitpeppar

14 lagerblad

1 pkt djupfr torsk (450 g)
el 5 hg firsk torskfilé

1 tsk vetemjol

1, dl gridde,

persilja

Skala och hacka l6ken. Frés den i margarin i en
lag vid gryta. Skalla och skala tomaterna, skir
dem i bitar. Blanda tomater, vatten, citron, salt,
peppar och lagerblad i grytan. Koka ca 5 min.
Skir det djupfrysta fiskblocket i skivor. Ligg
dem eller de farska filéerna i sasen. Sjud under
lock ca 10 min. Tag upp fisken, ligg pd fat.
Koka ihop sasen nagot. Red av med vetemjol,
utrort i gradde. Hill 6ver fisken. Klipp persilja
over.

Gront och skont pﬁ fat 4 portioner, tillagningstid ca 40 min’

1 purjolok

2 paprikor

1—114 hg rokt skinka

el 3—4 bocklingar

4 dgg, 2 dl mjolk

1 tsk salt, peppar

1—114 dl lagrad riven ost

Séatt ugnen pa 200°. Skolj purjoloken och skir
den i strimlor. Kdrna ur och strimla paprikorna.
Lagg gronsakerna pa ett smort ugnssikert fat.
Skir skinka i strimlor eller rensa och filea bock-
lingen. Lagg skinka eller bockling ovanpa gron-
sakerna. Vispa samman 4gg, mjolk, salt, peppar
och ost. Héll 6ver gronsakerna. Griadda i ugn ca
30 min. -

Skeppargryta 4 portioner, tillagningstid ca 20 min

1 kg stromming

el 6 hg rensad stromming
1145—2 tsk salt

1 msk margarin

1—2 dl hackad dill el persilja
6—7 pepparkorn

1 msk vetemjol

1 dl vatten

1 hardkokt figg

Rensa, filea och skolj strommingen. Stro 1 tsk
av saltet Over strommingarnas kottsidor. Smorj
en lag vid gryta med margarin. Ligg i hilften av
det kryddgrona. Vik ihop strommingarna och
lagg dem med ryggen upp i grytan. Stro Over
resten av saltet och de grovt stotta pepparkor-
nen. Ror ut vetemjolet i vatten och hill det Gver.
Sjud under lock 10—12 min. Str6 over hackat
agg och resten av det kryddgrona.

Rejalt gOtt 4 portioner, tillagningstid ca 25 min

34 kg potatis (ca 10 st)
214 dl buljong (téirning)
1 tsk salt

5 kryddpepparkorn

1 vitloksklyfta

1 lagerblad

1—2 purjolokar

ca 4 hg frukost- el wienerkorv
14 tsk timjan, mejram el
oregano

persilja

Skala och skér potatisen i klyftor. Ligg dem ien
kastrull, sla 6ver buljong. Krydda med salt, pep-
parkorn, krossad vitlok och lagerblad. Koka un-
der lock ca 5 min. Skdlj och grovstrimla purjo-
16ken. Dela korven pa ldngden. Blanda purjo-
16ken i grytan. Ligg korven ovanpa. Sjud under
lock ytterligare ca 10 min, tills potatisen ar
mjuk. Stro over stott ortkrydda och klipp over
persilja.

Nista nummer av Rad & Recept heter ”Variera gront med mera” och utkommer den 14 sept.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter.
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Laga ratt

Ju enklare tillagning — desto godare och nyttigare mat. Servera maten
nylagad, da ér den godast och bist fran vitaminsynpunkt. Hall den inte
varm for senare servering. Det &r bittre att lata maten kallna och sedan
hastigt virma upp den nir den ska serveras.

Mycket kan itas utan tillagning — s 4r det t ex
med frukt och bir, vissa bladgronsaker, kélsor-
ter och rotfrukter, tomater, gurka, paprika. De
ir bade godast och nyttigast da. Barn och ung-
dom tycker oftast bast om raa gronsaker, t ex i
form av rékostsallader. Rensa lite — Skolj viil
— genom att ta bort friska grona delar t ex pa
purjolok, kal, sallat minskas néringsvirdet, ef-
tersom dessa dr rika pa vitaminer.

Koka lagom — avbryt tillagningen nir maten ir
fardig. Den dr da bast i smak, konsistens och
niringsvarde.

Gronsaker kokas nitt och jamnt mjuka. Ta om
mojligt vara p& kokspad eller sky, da vissa vita-
miner och mineraldmnen alltid finns i kokvits-
kan.

Fisk blir godast och finast i konsistensen om den
bara far sjuda — inte koka. Tillagningstiden be-
riknas efter fiskens tjocklek, inte vikt. Koljan
pé bilden 4r ca 4 cm tjock och koktiden blir da
7—10 min. For ca 6 cm tjock fisk blir koktiden
20—25 min.

Steka lagom — virmen bor inte vara for stark,
antingen stekningen sker i ugn eller ovanpé spi-
sen. Vid stekning i panna ir det viktigt att inte
stekfettet branns och stekskorpan blir for mork.
Sarskilt panerade livsmedel brinns latt.

Undvik att hilla stekfettet Gver maten.

Vid ugnsstekning bor ugnsvirmen i de flesta fall
héalla sig kring 175°. Med ko6ttermometern kan
man J4tt se ndr steken 4r fiardig. S& mycket som
mojligt av termometern bor vara inne i kottet
och spetsen mitt i den tjockaste muskeln.

Anvind minsta mojliga fett och socker i maten

Nyhet — néringsdeklaration pa forpackningar

Sé hir kan en néringsdeklaration se ut:

/ NARINGSVARDE

Genomsnitt fér torskrom
100 g Dagsbehov

Protein 16 g 45—65 g
Fett 45 g

Kolhydrat 2 g

Kalorivarde 110

Vitamin B, 014mg 1,0-15mg
(tiamin)

Vitamin B, 0,53 mg 1,3—1,7 mg
(riboflavin) /

Niringsdeklarationen anger genomsnittsvirdena for 100 g av varan i forpack-
ningen. I vissa fall deklareras dven néringsinnehallet per tillagad portion. Ming-
den protein, fett och kolhydrater samt kalorivdrdet anges alltid. Vitaminer och
mineralimnen i den man de forekommer i visentliga mingder. Dagsbehovet for
de viktigaste ndringsimnena anges ocksid om utrymmet tillater.

Sa hér anvinder man niringsdeklarationen
Torskrom 4r en bra proteinkilla, innehaller mer 4n 15 g protein per 100 g. Ger
ocksé ett vardefullt tillskott av B;- och B,-vitamin. Daremot saknas A-, C-vitamin,
jarn och kalk i nimnvirda méngder. I en maltid med torskrom bor man dirfor
komplettera med andra livsmedel, som ger detta.
Exempel — stekt eller kall skivad torskrom med kokt potatis, som bl a ger C-
vitamin. Vilj sedan nagot av f6ljande forslag som alla ger bade A- och C-vitamin:

o rarivna eller kokta morotter

o kokt broccoli eller purjolok — ger dven jarn A

o stuvad eller frést spenat — ger dven jarn och kalk

o vitkalssallad med t ex tomat och paprika — vitkal ger dven en del kalk.
Maltiden bor dessutom kompletteras med brod och mjolk (ger bl a jirn och kalk),
samt avslutas med t ex férsk frukt.
Eller — servera torskrommen i en sallad med raa gronsaker t ex gron- eller isbergs-
sallad, tomater, paprika, gurka, strimlad purjolok. Kokt kall potatis och en gridd-
filssis med mycket kryddgront gor salladen mer méttande. Med bréd och mjolk
blir maltiden fullvirdig.
Naéringsdeklarationer — hjlp till riitt kost
Niéringsdeklarationer dr en bra hjélp nir det géller att vélja rdtt bland olika livs-
medel och fabrikat. Det blir ldttare att jimfora t ex pris mot kvalitet och vilja det
som dr formanligast.
I forsta hand 4r det fardigmat, t ex konserver, brod och charkuterivaror, som
hittills har néringsdeklarerats, eftersom det oftast 4r mycket svart att sjilv be-
rdkna ndringsvardet i dessa. Nér det giller rena ravaror som firska gronsaker,
fisk, kott osv, kan man ldtt med tillgang till en fododmnestabell berikna nirings-
innehéllet.
Mer om néringsdeklarationer och fakta i néringslara kan Ni ldsa i broschygen
”Lev vidl”, som delas ut gratis i Konsum och Domus.



