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Det har ar barnens basmat — reducerad basmat.

Mingderna dr lagom for barn upp till 10 ar, ocksa f6r vuxna som har bekymmer med vik-
ten och for gamla. Vilj lattm;jolk, lattfil och mager ost. Ge ditt barn basmat varje dag, lika
mycket dag efter dag och foérdela den 6ver dagens alla maltider.

Barnens t10 1 topp lista.

Vi frégade ndgra barn i aldern 510 ar
vilken middagsmat de gillade bast. Har
ar listan.

1. Spaghetti med kottfarssas.

Stek kottfars och hackad 16k, spad med
burktomater. Servera med riven ost och
rarivna morotter.

2. Fiskpinnar.

Servera med kokt potatis och en gradd-
filsas med curry och grovt rivet dpple
eller kryddgront.

3. Kottbullar.

Fras i en gryta finstrimlad vitkal och
grovt riven morot. Varm stekta kottbul-
lar ovanpa i grytan. Kokt potatis till.

4. Korv Stroganoff.

Gor en tomatsés pa burktomater. Varm i
sasen strimlad falukory eller frukost-
korv. Stekt strimlad lever kan ocksa
védrmas i tomatsas. Kokt ris till.

5. Pannkakor.

Bjud forst pa en tallrik soppa, t ex spe-
natsoppa med en ostsmorgas. Tag garna
3 dgg 1 pannkakssmeten beraknad for

4 vuxna.

6. Blodpudding.
Stek skivorna i sparsamt med fett.
Strimla vitkal mycket fint, blanda med

lingonsylt eller med smatt skurna apel-
sinbitar.

7. Stekt kyckling.

Enkelt och bekvamt ar att steka kyck-
lingen i ugn i halvor. Dela den sen i por-
tionsbitar som kan héllas med fingrarna
nédr man éter. Potatis kan bakas samti-
digt i ugnen, atas med sked ur skalet.
Sallad och tomat till.

8. Stekt eller grillad kory.
Potatismoset gér fort att géra, om man
skir den skalade potatisen i bitar. Moset

- kan blandas med t ex rariven morot eller

djupfryst spenat eller hackad persilja.

9. Kokt fisk med agg- och persiljesas.
Sasen skall vara tjock av hackat hard-
kokt dgg och hackad persilja. Fisken
kan ocksa kokas i ett foliepaket till var
och en. Agg, persilja och margarinklick
laggs ovanpa fisken i varje paket.

10. Makaronpudding.

Kan goras med lite korv, skinka eller
annat kott i tirningar. Men ocksa utan
kott med lite mera dgg och lite riven ost
1 aggstanningen. Servera en rasallad till
och en hel tomat till var och en eller en
frukt efterat.

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsdter, KF's provkék.
Skriv: KFs provkdk, Fack, 10465 STOCKHOLM. Ring: 08-743 10 00.

Handla konsumentdigt — en fin idé!

Svea ® Helsingborgs Lito

Rad &Recept

Mat 1 barnfamiljer.

Mindre barn kan 4ta vuxenmat om den tillréttalaggs lite, se vara
middagsforslag pa mittuppslaget. Berakna halv portion for sma barn.

Vill du veta mer finns broschyrerna ” Tjina pa att
veta om basmat” (rekv nr 40002) och ” Tjana pa att
veta om mat for barn” (rekv nr 40007). Kan fas
fran KFs Kontaktavdelning.

MATPYRAMIDEN
bra utgangspunkt nar
man ska vilja mat.

@ [ toppen ar det mesta dyr mat, men
det behovs bara lite, forst och framst
till middagsmaten.

@ Vilj ur mittfaltet det du
tycker om av det som 4r
billigt for tillfallet. Frukt
ar den basta efterratten.

/ N | \ )\
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@ Det hir ir basmaten for en vuxen person. At den varje dag. Du far nistan alla
ndringsdmnen du behover till ett lagt pris. Basmat lagom f6r barn finns pa baksidan.

/
250 g
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