BARN GILLAR VISSA
MER AN

Kombinerad efter pyramiden blir det
bra middagsmat. Alltid nagot fran
basen, mer fran mitten &n fran toppen.

« Kottfiirssas och spaghetti

Gor kottfarssasen med 16k och toma-
ter pa burk. Servera med riven ost och
rarivna morgtter.

* Fiskpinnar och kokt potatis
Finstrimla vitkal och rariv dpple, fukta
med graddfil smaksatt med lite curry.
Stré nagot kryddgrént dver.

 Korv och potatismos

Moset kan berikas med tinad djupfryst
spenat eller med djupfrysta drter eller
med hackad persilja och finstrimlad
purjo. Réarivna mordtter ar gott till.

» Kottbullar och makaroner

Smaksitt de kokta makaronerna med
lite grddde och riven ost. Hel tomat
och paprikabitar ar gott att knapra pa.

* Soppa och pannkaka

Soppan ska vara mild och gérna grén,
t ex spenat-, gronkal-, potatis- och
purjosoppa. Ostsmérgés till. Spara inte
pa dggen i pannkakssmeten.

o En frukt ir bista efterriitten

Den hir tiden ar apelsin den bista
frukten med mycket C-vitamin fér pri-
set. Grapefrukt 4r en annan bra citrus-
frukt. LAtt att dta om man f6rst skér
den mitt itu och sen varje del i fyra
klyftor. Lattgjord fruktsallad blir det
om man skivar banan och skér nagon
annan frukt i tdrningar direkt ner i
portionsskalar.

'LEK OCH LAR

Hémtaenplanschtillett spelidin butik
och ldr om matrétter. Vand pa korten,
da blir det ett pussel med Mat-
pyramiden.

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter. KFs provkék.
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Méingderna basmat hir ovan dr lagom
foér en dag for de flesta vuxna. Kostar
drygt 5 kr. Mindre barn och éldre per-
soner kan minska lite pa basmaten (se
pyramiden pé framsidan) da kostar den
nirmare 4 kr. Kroppsarbetare bér 6ka
pé basmaten, sérskilt pa brod och pota-
tis. Basmaten ger det mesta av den
n6dvéndiga néringen och ca %3 av
energibehovet.

Tre mal om dagen och ett mellanmal
ar en bra matordning. Bestimda mal-
tider dr ett stort plus och barn mar vél
av att dta huvudmalet mitt pa dagen.

Frukosten ér viktig for bade sma och
stora. Barn som fatt en rejal frukost

blir inte sugna under férmiddagen och
behover inget stort mellanmal.

Bra frukost blir det med fil, grét,
villing eller mjélkchoklad med ost-
smorgas, en frukt eller ett glas juice.

Mellanmal pa eftermiddagen &r vik-
tigare for barn &4n vuxna. Mjolk, smor-
gas och frukt 4r alltid bra. Kan varie-
ras med Keso med skivad banan eller
rivet dpple. Eller fruktyoghurt, frukt-
sallad, nyponsoppa med glass.

Skriv: KFs provkék. Box 15200, 104 65 STOCKHOLM. Ring: 08-743 10 00.

Nista Rad & Recept utkommer den 24 mars 1980.
Handla konsumentdgt — en fin idé!
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Titta pa pyramiden, f6rst ldngst ner,
dér 4r basmaten. Den viktigaste varje
dag. Varfor inte leka lite och lira.

Hur mycket man ska 4ta beror pa
aldern. Mindre barn upp till 10 ar
behoéver ungefir sa mycket som gub-
barna visar. Stérre barn och vuxna lite
mer, se pyramiden pa baksidan.

Mitt i pyramiden finns mycket gott
att vdlja pa. Knapra pa en gronsak
eller en frukt i stéllet f6r snask.

GE BARNEN GODA MATVANOR.

I toppen kott, fisk och dgg.
Det &r dyrast, men man
behover inte s& mycket.

Att &ta lite av varje &r bra
for alla. Med andra ord att
dta omvéaxlande, da fattas
inget och man mar bra.

Alla borde ha rad till att
gladjas at mat och éta den till-
sammans i lugn och ro.
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