Barnens eget

Titta pé& pusslet. pa framsidan. Dér ser Du 7 lika stora bitar i en ring, som
tillsammans kallas for kostcirkeln. For att Du ska ma riktigt bra bér Du
dta nagot ur varje bit varje dag.

Att laga till ndgot gott efter kostcirkeln kan Du létt gora sjdlv. Ett spett,
t. ex. ett sddant, som finns pa bilden hér ovanfdr, kan Du bade bjuda dem
dar hemma och Dina vénner pa.

Kanske finns det redan hemma allt Du behdver for ett par spett. Det finns
ju s& mycket att vilja pa i kostcirkeln.

Som spett kan Du anvinda steknalar (provnalar) eller strumpstickor med
en liten kork pé. Steknalarna koper Du i pasar om 5 st..i alla Domus-
varuhus och livsmedelshallar.

Vilj en eller ett par saker fran
Gronsaksgruppen: gurka, tomater, paprika, blomkal
Frukt- och bargruppen: apelsiner, dpplen, paron, druvor
Potatis- och rotfruktsgruppen: kokt, kall potatis, mordtter
Mjolk- och ostgruppen: ost
Fisk- och kéttgruppen:  kottbullar, korvskivor, prinskorvar,
sillbitar
Brodgruppen: mjukt brod
Fettgruppen: margarin

De hir spetten dr en trevlig verraskning t. ex. vid TV:n pa kvillen.

Basnons svenmsinconss uro

KONSUMS
RAD & RECEPT

Mitt pa ratt sitt
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Jag tar 1adan!

gy  Enils

Tink att £4 hora honom siga det varje
morgon. Med ett leende. Han kunde ju ta
pengarna i stillet. Till lunch ute.

Men med en kostmedveten husmor hem-
ma ir man siker pa att han tar ladan. Det
ir mera hasard i att dta ute. Visst kan
man fa bra mat. Men det blir dyrt.

I matladan maste nagot frin varje bit i
kostcirkeln vara med. Och hur mycket ska..
den innehalla? Man kan rikna bakldnges:
En stadig frukost ger en fjardedel av da-
gens niringsbehov. Middagen hemma ger

3

/STEKT FISKFILE (150 G) . \
STUVAD SPENAT, CA 2 DL

KOKT POTATIS, 3 ST

2 HARDA SMORGASAR MED ROKT

en tredjedel. Resten ska matladan inne-
halla.

Vara forsta 8 forslag pa matlador ar tank-
ta for en relativt tungt kroppsarbetande
man som behdver en matlida som ger
1330 kalorier och alla nddviandiga narings-
amnen i tillricklig mangd.

Det ir ofta rester, som blir stommen i de
hiar matlddorna. Och kompletterar man
pa ritt satt fAr man en niringsriktig och
stimulerande maltid pd jobbet. Valet &r
inte svart: Jag tar ladan.

o )

BRUNA BONOR, CA 2!/, DL

STEKT FLASK, CA 75 G

2 HARDA SMORGASAR MED RIKLIGT
AV HACKAD PERSILIA

KALDOLMAR, 2 ST

MEDVURST i
2 VETEBRODSSKIVOR, 50 G ‘2l VETI\'AE?;&DSSK'VOR’ G $
Yo & MICILK 127-\PPLE |
1 APELSIN arre P
KAFFE S

il \ KPANNBIFF, 2 ST MED LOK ELLER BIFF \x

KOKT POTATIS, 3 ST
LINGONSYLT, CA 2 MSK

2 MIUKA SMORGASAR MED OST
2 VETEBRODSSKIVOR

1/, L MIOLK

1 APELSIN

KAFFE

A LA LINDSTROM
STEKT POTATIS, 150 G i
1 TOMAT [
2 HARDA SMORGASAR MED OST “
2 VETEBRODSSKIVOR, 50 G |
1/, L MIOLK ' &
1 APELSIN 1

\ KAFFE _ J

[ STROMMINGSFLUNDROR, 2 ST \
“ POTATISMOS, 2 DL

\) 2 MIUKA SMORGASAR MED LEVER-
f PASTE] OCH GURKA

} 2 VETEBRODSSKIVOR, 50 G

|

1/, L MIOLK
1 APPLE

‘\ KAFFE
il

_—

| STEKT SALT SILL MED LOK, CA 250 g
x KOKT POTATIS, 3 ST

| 2 HARDA SMORGASAR MED OST
| 2 VETEBRODSSKIVOR

| 1/, L MIOLK

| 1 APPLE

| KAFFE :
K .

Vi har ocksd gjort i ordning nigra mat-
lador som passar en kontorsarbetande
kvinna. Hon behover 875 kalorier med sig
till jobbet. Hon kan naturligtvis ha unge-
far likadana matlador som ovan, men de
maéste skdras ner.

Men oftast dr det mer praktiskt for den
kontorsarbetande att ha med sig en “kall”
matlada som inte bygger pa rester utan
pi en enkel tillagning, som man gor
hemma.

W

STROMMINGSFLUNDROCR, 2 ST \
POTATISMOS, 2 DL

2 MIUKA SMORGASAR
3 DL MIOLK

1 APELSIN

1 VETESKIVA

1 KAFFE

L9 it
(

| 2 HARDA SMORGASAR MED T.EX. GURK}
0 1 BURK SARDINER | TOMAT (85 G)
| 1 KOKT AGG

| 3 DL MIOLK
Q 2 DL APELSINJUICE

| 1 VETESKIVA
| KAFFE

Sy et

=

STEKT KORYV, 1 HG

STUVADE MAKARONER, CA 3 DL

2 MIUKA SMORGASAR MED RARIVNA
MOROTTER OCH PERSILIA

2 VETEBRODSSKIVOR

1/, L MJOLK
1 APELSIN
KAFFE
. /
ﬁl.EVERSTUVNING MED PURJOLOK (PD
1 HG LEVER)

KOKT RIS, 1/, DL RIS

2 MIUKA SMORGASAR MED OST
2 VETEBRODSSKIVOR

1/, L MIOLK

ﬁHAMBURGARE MELLAN HAMBURGER-
BROD

1 TOMAT

1 DUBBEL HARD OSTSMORGAS

3 DL MIOLK

1 APELSIN

1 VETESKIVA

KKAFFE J
= ~

1 MIUK DUBBELSMORGAS MED 1 STEKT
AGG

2 KORVSKIVOR, KETCHUP OCH PERSILIA

3 DL MIOLK

1 BANAN, 1 APPLE

1 VETESKIVA

KKAFFE )
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