Soppa som forritt, som huvudritt,

som kvéllsréatt. Soppa passar vid manga
tillfallen. Prova véra tva redda soppor
och en mustig soppa som blir fardig pa
drygt 5 min. Br6d ar det sjdlvklara
tillbehoret till soppa.

Varmt gratinerat bréd gér man
enkelt s& hir: bred bordsmargarin pé
delad pain riche eller vita brédskivor.
Stro éver paprikapulver eller curry, ev
ocksa lite vitlokspulver. Gratinera i 250°
3 —4 min. Likadant kan man g6ra med
osoOtade skorpor.

Recepten ar berdknade for 4.

Mild och len 16ksoppa

12 kg gul lIok ~

2 vitléksklyftor

2 medelstora potatisar

1 lit buljong (tdrning )

1dl gridde, 1 dggula -

salt, peppar ‘

3 msk finklippt grdslok eller purjo
Skér 16ken i tunna skivor och fin-

hacka vitloken. Skir den raskalade

potatisen i tunna skivor. Koka 16k och

potatis i buljongen 20 min. Vispa sen

med en stilvisp. Blanda gradde och

dggula. Vispa i redningen. Smaksétt

med salt, peppar och den grona 16ken.

Ndsta Rad & Recept utkommer den I apr
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsdter

Skriv: KF:s Provkok, Fack 10465 Stockholm 15
Ring: 449060, rikssamtal 08/4495 60

O PROVKOKET

Mustig och réod vintersoppa

2 isterband (ca 2 hg)

I'gul Ik, 1 buljongtdrning

5 dl vatten, I tsk timjan

1 burk vita bonor i tomatsds (454 g)

1 burk krossade tomater (400 g)
Tag skinnet av isterbanden och

smula sonder dem med en gaffel. Hacka

l6ken. Frés isterband och 16k i en

gryta. Tillsdtt sedan alla 6vriga

ingredienser. Lat soppan koka ca

5 min. Servera med mjuk eller hard

ragbrodssmorgas med kryddkrasse

eller annat kryddgront pa.

Rund och god ostsoppa
1 liten gul [0k eller purjolok
2—3 dl riven ost, 112 msk margarin
3 msk vetemjol, 114 lit buljong (tdrning)
1 dggula, 1 dimjolk eller gridde
Finhacka l6ken eller finstrimla
purjon och riv osten. Fris 16ken i
margarin i en gryta. Stré 6ver mjolet
och ror om. Spad med buljong och koka
soppan ett par min. Vispa samman 4gg-
gula och mjo6lk eller gradde. Ror ner
det och den rivna osten i soppan. Den
far sen bara sjuda ett 6gonblick.
Servera soppan med kokt broccoli,
brysselkal eller purjo i bitar.
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Bakad potatis med ndgra olika tillbehor, festligt,

Nr 2/1974

cept

gott och billigt.

Mer om bakad potatis pd nésta sida.




Baka potatisiugn dr ett skonsamt
och 1att tillagningssatt. VAlj stor potatis,
gdrna en mjolig sort som Magnum
Bonum eller King Edward. Lagg

potatisen direkt pd ugnsgallret. Saltbidd

eller folie behovs inte. Ar ugns-
temperaturen 225° blir stor potatis
fardig pa 45 min. Man kan ocks baka
potatis samtidigt som kott steks i 175°.
Det tar ca 1 tim.

Bakad potatis med tillbehor 4r en
billig och festlig huvudrétt att bjuda pa.
Berdkna minst 2 stora potatisar per
person. Skér ett kryss i den fardiga

potatisen och tryck s det blir en skira. -+
I skalarna pa omslaget bjuds det hackad

ansjovis eller matjessill och lite kapris;
hackat hardkokt d4gg med dill; graddfil

blandad med kaviar och hackad rodlok;

finstrimlad purjo.

1 pkt Partymix kan bakas ut till tva
stora pizzor, riacker till 6 —8 personer.
Beskrivning finns pa férpackningen.
Pizza 4r en praktisk bjudratt. Kan
férberedas och
griaddas isista stund.

Som efterritt finns
manga olika sorters
glass att vilja pa.
Varfor inte bjuda
frukt till glassen.

Mango ir en
gulkéttig frukt,
saftig och fyllig i
smaken. P4 bilden
skuren i klyftor.

Papaya ér en annan ovanlig frukt.
Den ser ut som ett stort gront paron,
ibland lite at orange. Fruktkottet 4r
gulrosa och saftigt med fin arom.

I S S SN e S S T e —————

Brickta laxskivor med citron och gront.
For 4. Tillagningstid ca 15 minuter.
4 skivor lax, 112 —2 cm tjocka (6 —7 hg)
112 msk margarin, 12 citron, 1 tsk salt,
dill eller persilja, 1 dl strimlad purjolok
Tina laxen om den ar djupfryst.
Bréck skivorna i margarinet i en stek-
panna ca 2 min pa varje sida. Pressa dver
citron och str6 dver salt, hackad dill
eller persilja och purjon. Efterstek under
lock ca 5 min. Till: spenat och kokt,
gérna pressad, potatis.

ca3:50 kr/portion, ca 420 kalorier

Paella med ris, kyckling, drter, musslor.
For 8. Tillagningstid ca 1 tim.

1 djupfryst broiler (ca 1 kg)

4 msk margarin, 2 gula lokar

4 dl specialbehandlat ris

8 dl buljong (tdrning ), musselspad

12 pressade vitlksklyftor

salt, svartpeppar, 12 g (1 pkt) saffran
1 pkt djupfrysta drter (250 g)
1 burk musslor i vatten (425 g)

Dela den tinade kycklingen i mindre
bitar. Bryn dem runtom i hélften av
margarinet i en stekpanna. Efterstek
under lock pé svag virme utan spidning
ca 15 min. Hacka och fris 16ken till-
sammans med risetiresten av margari

ien rymlig gryta. Spad med buljong ocht

musselspad, tillsétt vitlok, kryddor &
och sondersmulad saffran. Blanda sen
ner kycklingbitarna. Koka underlock §
pé svagvirme 25 min. Lat drterna koka™ .
med de sista 5 min. Hall upp pé fat och
lagg pa musslorna. Till: vitt brod.

ca2:50 kr/portion, ca 480 kalorier

Vilkryddad stek i foliepak et med
klyftpotatis.

For 4—5. Tillagningstid ca 11/2 tim.
ca 1 kg tjockskuret revbensspjdll, special-
styckad kotlettrad eller bogbladsstek
1 msk dkta soya, 1 tsk salt
/2 tsk svartpeppar

1—2tsk salvia, 1 — 2 tsk mejram

Sétt ugnen pa 200°. Lagg kottet pa
en stor bit aluminiumfolie. Pensla p&
soya. Blanda och stro 6ver salt och

§ kryddor. Vik ihop till ett paket. Lagg
| det pa langpanna eller ugnssékert fat
w och sitt in det i ugnen. Oppna folien

efter 1 tim f6r revbensspjall och kotleLi/;—

' rad, bogbladsstek efter Ftim15min. 2/
£ Stek ytterligare cadIB min= (2.} fun

Till: brytbonor och klyftpotatis.

Klyftpotatis: Skala 2 — 3 potatisar per

person och skir dem i stora klyftor pa
langden. Koka klyftorna i lattsaltat

# vatten 5 min. Hall av vattnet. Ligg

potatisen pa ugnssikert fat som kan
placeras i ugnen bredvid kottet. Efter
15— 20 min 4r potatisen fardig. Salta
mot slutet.

Ca5:00 kr/portion, ca 470 kalorier

i Dagens
huvudmaltid

T kompletteras

tt glas 14ttmjolk,
frukt. Ordinarie
Stockholm, nov 1973.



