Frukost

Mellanmal

Fyra maltider per dag later kanske
mycket, men det ér ett bra siitt att éta.
Det ger en bra fordelning av maten och
samtidigt en bra avkoppling.

EN ORDENTLIG FRUKOST ger en
fin start pa dagen, bara kaffe och en
bulle iir inte bra. I stéllet for grot kan
det vara fil och flingor.
MIDDAG-HUVUDMALET ér bist
att fita mitt pa dan om man kan. Vilj
nagot tillagat av kétt, fisk eller dgg + en
eller tva sorters gronsaker + potatis,

ris eller makaroner. At bréd och drick
ett glas mjolk till. Avsluta med frukt.

Handla konsumentdigt!

LUNCH ELLER KVALLSMAL kan
komponeras pa manga sitt. Man koper
kanske inte nagot direkt for denna mal-
tid utan utnyttjar i stéllet rester och
ligger till nagon grénsak och frukt.
MELLANMAL behéver bade barn och
vuxna. For barn dr mellanmalet viktigt
fran niringssynpunkt. Dérfor dr mjolk
eller drickchoklad, ostsmérgas och en
frukt bittre dn saft, bullar och kex.

Vik ut sidorna i denna broschyr, dir
finns matpyramiden. Den visar nagra
enkla regler for att viilja bra livsmedel
och fa valuta fér matpengarna.

Nr 2/1976
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Kotttirs 4r omtyckt av de flesta och latt
att laga. Variera kottbullar och biffar
med tex en gulasch, dvs en rétt med
mycket 16k smaksatt med paprika och
tomatpuré.

- GULASCH I PANNA Fér 4.

Skala och finhacka 5—6 gula l6kar.
Smiilt 2 msk margarin i en stekpanna.
Fris 16ken under lock pa svag viarme ca
15 min.

Oka viirmen och tillsitt ca 300 g kétt-
féirs. Stek under omrérning sa att farsen
smulas sonder och far fin féarg.

Tillséitt 1Y% tsk salt, 2 tsk paprikapulver,
2 msk tomatpuré och 1 dl vatten.

Koka under lock ytterligare ca 10 min.
Blanda ner 2 tsk senap och 1 dl griddfil
strax fore serveringen.

Till: kokt ris eller spaghetti, gronsallad.
Efter: apelsin eller Sommarkridm.

SOMMARKRAM

Ligg 1 pkt (ca 250 g) djupfrysta skivade
jordgubbar i en skal.

Blanda 2 di réd saft, 4 dl vatten och 3 msk
potatismjél i en kastrull. Koka upp under
omrdrning, krdmen ska bara ha ett upp-
kok. Hill den omedelbart éver jordgub-
barna. Ror ett par ganger medan jord-
gubbarna tinar upp. Servera krimen

med mjolk.

Torskrom konserverad pa burk ér pro-
teinrik, billig och bekvdm mat. Kan ské-
ras i skivor och étas som den &r som
smorgaspaldgg eller som sallad tillsam-
mansmed gronsaker och ndgon salladsas.
Winner Torksrom finns i burk om 410 g
och 205 g. Laga en torskromspanna, den
blir fardig pa 10 min.

TORSKROM I PANNA For 4.
Finstrimla /—2 purjolékar.

Friis det mesta av purjon lite mjuk i

2 msk margarin i en stekpanna.

Oppna 1 burk torskrom (410 g) i bada
andar. Tryck ut rommen i pannan och
mosa soder den med gaffel.

Blanda / dl mjolk med 3—4 msk chili-
sds, héll det 6ver och blanda med torsk-
rom och purjo.

Stré Gver resten av purjon.

Liigg lock pa pannan nagra min och lat
alltsammans bli varmt.

Till: kokt potatis, tomat, brod, mjolk.
Efter: 4pple eller Appelriddare.

APPELRIDDARE

Sétt ugnen pa 225°. Bred margarin pa

4 vita brédskivor. Ligg dem pa plat eller
ugnssékert fat. Skala 2—3 syrliga dpplen,
dela dem i klyftor, kdrna ur och skar
dem i skivor. Férdela dem pa brodski-
vorna. Stro 6ver [ tsk kanel och 2 msk
socker.

Gridda tills &pplena dr mjuka, ca 10 min.
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Salt sill har i alla tider varit niringsmés-
sigt bra mat. Forr var den mycket vanlig
och billig. Men i dag tycker manga att
det 4r lite besvarligt med salt sill som ska
vattenldggas.

Winner Steksill 4r urvattnad och fardig
att steka. Finns nu vakuumférpackad i
plastpése, sedan tidigare finns den i burk.
1 pasen finns 4—6 filéer som utan spad
vager 200 g.

Skolj alltid av sillen fore tillagning.

SILL I PANNA. For 3.

Oppna 1 forpackning Steksill (400 g).
Dra skinnet av filéerna och skir dem i
tunna skivor.

Skala och skér 3 gula [6kar i skivor.
Friis dem mjuka i 2 misk margarin i en
stekpanna.

Stré over 1 tsk vetemjol.

Hall 6ver 1 dl graddmjolk

Liigg den skurna sillen &verst i pannan
utan att rOra om.

Liigg lock pa pannan 2—3 min och lat
alltsammans bli varmt.

Stré 6ver [—2 hackade hdrdkokta digg
och lite hackad persilja.

Till: kokt potatis, brod.

Efter: Appelmos eller lingon och mjslk.

Baka gott med Juvel nya Lantvetemjol.
Lantvetemjol innehaller hela vetekdrnan,
ocksa grodden, bara de yttre skaldelarna
ar bortsiktade. Det ger ett lite grovre
brod med mustig sddsmak.
LATTBAKAT I LANGPANNA.

Smula sénder 50 g jést i en bunke.

Smiilt 25— 50 g margarin i en kastrull,
héll i 5 dl mjélk och lat det bli finger-
varmt.

Ror ut jasten med lite av degspadet, till-
sétt resten 2 tsk salt och lantvetemyjol,

12—13dl (750—800 g), spara lite till ut-

bakningen.

(Till matberedningsmaskin: ta 11 dl mj6l
och tillsatt allt p4 en gang.)

Arbeta ihop till en smidig deg.

Jids degen 6vertickt i bunken 15—20 min.
Ta upp och knada den vil pa mjolat bak-
bord. Lagg den sen i en vdl smord
langpanna (ca 30 X40 cm), platta ut den
over hela ytan och nagga med en gaffel.
Skir med mjolad kniv genom degen till
20 eller 24 bitar.

Jids degen dvertickt ca 30 min.

Pensla med uppvispat dgg eller mjélk och
stro kummin och grovt salt 6ver.

Griidda i mitten av ugnen i 225° ca 20
min. Bryt brodet i bitar.
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