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PLOCKA UR CIRKELNS SJU BITAR VAR DAG

GRONSAKER ger oss framst jarn, kalcium,
karotin och C-vitamin. De mittar, ger fa ka-
lorier och héller magen i ordning.

FRUKT OCH BAR ar en mycket vikiig C-

vitaminkilla, speciellt apelsiner och grape-’

frukt — svart vinbarssaft, nyponsoppa och
juice kompletterar och varierar.

ROTFRUKTER hér till de billiga fédodmnena.
De ger mittnadskinsla och har ganska bra
C-vitaminhalt, moroten ocksa karotin.

MJOLK OCH MIOLKPRODUKTER som ost
och glass ger oss virdefullt protein till bra
pris. De ar dessutom nastan oundgéngliga
som kalcium- och B,-vitaminkallor.

5

6

KOTT, AGG OCH FISK innehaller hégvar-
digt protein. Kétt och lever ger mycket jarn,
lever, fet fisk och dgg ocksa A-vitamin.

BROD OCH SPANNMALSPRODUKTER é&r
mycket viktiga bade ur jarn- och proteinsyn-
punkt. De bidrar dessutom med B;-vitamin
och niacin.

MATFETT &r en viktig killa fér A- och D-
vitaminer. Fettkonsumtionen anses vara allt-
fér hog har i landet. Matfett bor darfor inte
anvandas i 6verflod. Det mesta fettet far vi
dock fran fett flask och fett kott.

| alla naringsfragor i Rad och Recept har sam-
arbete skett med KF:s naringsexpert, fil. lic.

Tore Widhe.

KONSUM
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KONSUMS RAD OCH RECEPT 1966
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ATT GA NED I VIKT HUR MANGA KALORIER?

Bantningskurer vixlar stindigt och jémt och varje ar kommer det nya undergdrande

metoder fér att ga ner i vikt. Den stdrsta nackdelen med alla dessa mer eller mindre konst- Matrétt Portion g Kalorier Matratt Portion g Kalorier
gjorda satt &r, att de gor onddiga ingrepp i det normala livet och man blir bade fysiskt
och psykiskt ur balans. KOTT- OCH KORVRATTER Majonnas, '/, dI 385
Egentligen ar det teoretiskt sett litt att banta. Det géller att dta mindre, minska pa ka- Bacon, 4 skivor 40 260 Mplksas = = 100 1o
o .o N ! : = Biffstek med 16k 100 365 Stek- eller fisksés 100 65
loriintaget och istallet forbruka en del av det egna fettlagret. Eftersom det kan ligga nara Elsdpudding 100 275
till hands vid bantning att det blir brist pi protein, vitaminer och mineraldmnen &r det Falukorv. 4 skivor 100 295
P b ; o = ) BROD och PALAGG
darfor i forsta hand fett och socker man skall minska pa. Flaskkotlett, stekt 65 250 Py x il
s : 3 5 5 o e, addtart
Vl’ haf gjort upp tvé matsedd?forslag. Bad':l matsefilarna ar ur néringssynpunkt fullgoda. :(S;nggnd’ s 128 glg Vg?ebrgé,a1 skiva o5 80
Vid férsta paseende ser man inte heller ndgon storre skillnad. Men A-matsedeln ger ca Korv med brad, 1 st — 230 Wienerbréd, 1 st 40 180
1900 kalorier och B-matsedeln endast ca 1450 kalorier. Det beror pa att vi tagit bort lite Kyckling, stekt 160 220 1 smorgas (mjukt bréd 25
P g yckling et i
fett pa smorgasar och till stekning, foreslagit skummjslk och halvfet ost istillet for &ﬁldolrﬁar 170 345 ’ sﬁr;zrgé??l:gé rtsrt?roorc)j 12 l
helmjslk och helfet ost samt uteslutit tvd potatisar, en kaka och sockret i kaffet. Man spar L:\t?ru :;’kf' slofa 1138 328 + Sgg marg/smor) 5 85
alltsa 450 kalorier pa B-matsedeln och det betyder en viktminskning av ca 2 kg i ménaden. Pytt i panna 250 400 Ost, 1 skiva halvfet 15 45
Skinka, ugnsstekt 115 450 Ost, 1 skiva helfet 15 55
MATSEDEL A MATSEDEL B Maduurst Fiky, Ziskivor = i
Leverpastej 20 70
KaloFieF Kaloriar FISKRATTER Mesost, 1 skiva 15 50
‘ Kolja, (torsk), kokt 180 85 Apelsinmarmelad 15 35
FRUKOST FRUKOST Rodspatta, stekt 200 240
filmjolk, 2 di 120 filmjélk, 2 dI 120 Sardiner, herring i tomat 100 2 DRYCKER
majsflingor, 1di 60 majsflingor, 1 dI 60 Stror’nmling,Astekt 130 305 -
1 brédskiva 60 1 brodskiva 60 Tonfisk i olja 100 345 Helmjolk, 1 glas 2dl 120
winEBarn, 5 § 40 margarin, 3 g 25 Torskfile, stekt 130 270 Skummjolk, 1 glas 2dl 70
1 skiva (15 g) helfet ost 55 1 skiva (15 g) halvfet ost 45 Torskrom 100 125 %JOIIk?hOI?ItaCi‘ sltor kopp 2'2 3: ?88
| apelsin, 150 g 75+ 1 apelsin, 150 g 75 AEZIE::Z?in,k 1gglsas o dl 55
kaffe eller te + 1 sockerbit 13 kaffe eller te . = AGGRATTER Apelsindryck, 1 glas 5 dl 6
423 385 Agg, kokt 60 85 Apelsinjuice, litet 1dl 45
LUNCH : LUNCH Agg, stekt 65 125 Sockerdricka, 1 glas 2dl 70
kalvsylta, 100 g 110 kalvsylta, 100 110 Lattol a1 50
odbetor, 25 20 "dby 25 ? 20 Pil ki 1l Al 110
rodbetor, g - rodbetor, g s ilsner, klass 3
stekt potatis m. hackad persilja, 150 g 180 kokt potatis med hackad persilja, 120 g 75 MIOL- och GBYNRATTER Mellandl /31 130-150
1 brodskiva 60 1 brédskiva 60 Havregrynsgrot 230 130 Rédvin, 1 glas 12.¢l 70
margarin, 5 g 40 margarin, 3 g 25 Majsflingor, 1 dI 15 60
mjolk, 2 dl 120 skummijélk, 2 dl 70 Makaroner, kokta 170 200
kaffe + 1 sockerbit 13 kaffe — Makaroner, mjolkstuvade 310 390 FRUKT
543 360 Apelsin 150 75
MELLANMAL MELLANMAL ROTFRUKTS- och GRONSAKSRATTER CB;ananf 5 i }gg 1gg
kaffe + 1 sockerbit 13 kaffe — Gronsaksstuvning (morot) 210 140 MeREIh 2
) = & ; Melon, 1 skiva 150 20
1 skiva vetebréd, 20 g 65 1 skiva vetebréd, 20 g 65 Potatis, kokt 180 110 Piron 100 60
1 smakaka 40 g 65 Potatis, §tekt 150 180 Vindruvor, ca 20 st 100 70
118 Bruna bonor 250 250 Anole 150 70
Arter med flask 250 390 PP
MIDDAG MIDDAG Grénsakssoppa, klar 300 70
persiljefylld strémming, stekt i persiljefylld strémming, stekt i GRONSAKER
1 msk margarin 305 1/, msk margarin 250 e i
kokt potatis, 3 st, 180 g 110 kokt potatis, 2 st, 120 g 75 EFTERRATTER Blomkal 11(2)2 gg
stuvad spenat, 11/, dI 115 stuvad spenat, 1'/; dl 115 Kram, blandad frukt 180 245 BVY_tbOHOF b e
1 brédskiva 60 1 brodskiva 60 Nyponsoppa 250 180 Majskorn -
margarin, 5 g 40 margarin, 3 g 25 10 plattar med sylt 2ol 285 Morétter, 1 st 100
mjolk, 2 dI 120 skummijdlk, 2 dl 70 Glass, vanilj (10 % fett) 100 200 Potatis, 3 st 180 118
1/, grapefrukt, 150 g 35 1/, grapefrukt, 150 g 35 Purjoltk, 1 liten 1(2)(5) gO
kaffe + 1 sockerbit 13 kaffe — SASER Spenat
— 830 Tomater, 1 st 75 15
R i e R Graddfil, 1 dI 140 Vitkal 100 25
Summa: 1882 Summa: 1440 Gradde, tjock, 1 dI 395 Arter 75 70
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