Lasagne Peperonata

For 4.

Gor forst en gronsaksrora: fris 2 hackade
gula Iokar och 2 hackade grona paprikor i
margarinien gryta. Blandai I burk tomater
(400g), 1 1/2 tsk salt, lite svartpeppar,
1-2 krossade vitloksklyftor, 1 tsk timjan

Mer in potatisgrating
For 4. eller oregano och 1 lagerblad.

Skala 10 medelstora potatisar. Skiva dem Koka under lock pé svag virme ca 20 min.
tunt. Strimla I gron paprika och ca 200g Gor en ostsds: smilt 1 1/2 msk margarin,
kassler eller réokt skinka. 161 ner 3 msk vetemjol och spad med 4 dl
Varva allt p4 ett smort ugnssikert fat. Sluta 77j6lk. Koka 4—5 min, rér da och d4. Till-
med potatis. Vispa samman 2 dgg, 5 dImjolk, sitt 1/2 tsk salt, lite peppar och 2 dl riven
1 msk senap, 1 tsk salt och lite malen pep-  0st. Koka 250 g bandmakaroner eller spag-
par. Hill blandningen &ver det varvade. hetti enligt anvisning pa férpackningen.
Gridda i 225° ugnsvirme tills potatisen ar  Varva tvd omgangar av makaroner, gron-
mjuk, ca 45 min. Ta ut fatet. saksrdra och ostsés pa ett smort ugnssikert
Blanda samman 2 dl riven ost, 1 dl vispad fat, sluta med ostsés. Stro sist 6ver I dl riven
gridde, 1/2 tsk salt och I msk senap. ost. Gratinera i 250° ugnsvirme ca 15 min.
Bred blandningen &ver potatisen. Hoj var- ~ Sezvera med en gronsallad.

men till 250° och sitt in fatet att f3 firg Pris per port: ca 4:50 kr.

ca 5 min. Servera med en gronsallad. Apelsiner och andra citrusfrukter dr sé
Pris per port: ca 5:50 kr. hdr drs den bdsta efterritten.
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Det l0nar sig.

Priset pa en vara kan variera beroende pa kvalitet, men ocksa pé f6rpack-
ningsstorlek och fabrikat. Observera vira varor med stindigt 1agprisi vit-
blia forpackningar.

Jamforpriset, i gula rutan pa prisetiketten, talar om vad 1 kg eller 1 liter
avvaran kostar. Det blir darfor latt att jamfora priser och man kan spara
en hel del pa det. Exempel 4r smorgasmat och rimmat sidflask i bit och
skivat, djupfrysta gronsaker i liten och stor forpackning, liksom potatis
i mindre och stérre forpackning och 61 i returflaska och burk.

Att Iaga sjdlv, om man har tid forstés, kan ocksa spara pengar. Lingkok
pa drtor och bonor som ricker till flera maltider blir betydligt billigare
an att kopa fardiglagat. Att lagga in sill och rodbetor och géra egen Miisli
blir ocksa billigare.

Vid forménserbjudanden kan det 16na sig att laga storre satser mat och
forvara i kyl och frys. ;

Att baka matbrod, vetebrod och smakakor 16nar sig bra, girna stora
satser s att man kan utnyttja ugn och frys.
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Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsdter, KFs provkok.
Skriv: KFs provkék, Fack, 104 65 STOCKHOLM. Ring 08-743 10 00.

Handla konsumentdigt -en fin ide!
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o KF 475 800.000 ex.
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Rad &Recept

PRISVARD MAT

Mat maste alla ha och dessutom flera ganger om dan. Maten ska inte
bara ge kroppen den naring som behovs for halsan, den ska ocksé vara
god och samla oss till gemenskap. Nir matpriserna stiger blir det alltid
bekymmersamt for den som ska kopa och laga maten. Men det ir inte
ekonomiskt att snala for mycket, mat maste fi kosta. Vilj efter mat-
pyramidens enkla idé€, det blir ekonomiskt och niringsmaissigt bra mat.
Basmaten som ger det nédvindiga for en dag kostar bara ca: 4:75 for
en vuxen. Att planera inkopen sé att man har mat pé lut i kylskip och
skafferi 4r alltid ekonomiskt, da bortfaller bade stress- och impulskép.
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