BLABARSKAKOR 4 STYCKEN
1 pkt Snabbak vetebréd
1 pkt djupfrysta blabar
2—3 msk socker

1 agg

Tina bldbiren och hill av lagen. G6r vetedegen enligt an-
visning pa forpackningen och 14t den jdsa ca 30 minuter.
Dela degen i fyra delar och kavla ut varje del till en rund -
kaka, ca V5 cm tjock. Ligg dem p& smorda platar och vik
upp degen till en kant runtom. Bred ut bldbar pa varje
kaka, sockra pé blébdren och 14t kakorna jasa 30-40
minuter. Pensla kakorna runtom med uppvispat igg.
Gridda i medelvarm ugn (225°) 10-15 minuter.

JORDGUBBSBLANCMANGE 4 PERSONER —

2 dl vispgradde

1 pkt skivade jordgubbar
2 tsk gelatinpulver

1/, dl vatten

Vispa gridden och blanda den med de tinade jordgub-
barna. Los upp gelatinet i litet kokande vatten tills det
blir en klar vitska och r6r ned den nagot avsvalnad i bir-
gridden. Hill upp blandningen i skl eller portionsglas
och lat den stelna pé sval plats, ca 1 timme. RECEPT FRAN nﬁi

£

Bra att veta om djupfryst

FISK

® Ca 25% av all fisk som #ts i vart land ar
djupfryst.

@® Av det djupfrysta sortimentet utgdr fisken
ca 40 %, dérav dr torsk den stdrsta varan.
Priset pa djupfryst fisk &r tdmligen konstant
aret om i motsats till den férska fisken, dér
priserna varierar mera.

@® Spitta och strdmming bér tina sd mycket att
de gér att ta isdr innan de lagas till. Torsk-,
kolja- och blakveitefiléer, som fryses samman
till ett block, kan lagas till innan de &r helt
tinade. Redan efter !4 timmes fdrvaring i
rumstemperatur gir det bra att skira fisken
i fina skivor. Om fisken tinat helt, behandlas
den som farska fiskfiléer.

KYCKLING

@ I och med djupfrysningen har kyckling av
sarskilt kdttiga och snabbvéxande raser bor-
jat specialuppfédas. En godkyckling eller s k
broiler ar slaktfardig redan efter ca 8 veckor.

® Priset pa djupfryst kyckling har darfér kun-
nat sénkas och kilopriset for kyckling ir lagt,
jamfort med annat kott. Benmingden utgor
ca 25 %.

@ Kycklingen méaste tina fore tillagningen. I -

rumstemperatur tinar den pa ca 10 timmar.
Den kan ocks3 snabbtina, nerlagd i vatten pa
ca 1 timme, sedan plastpisen tagits av.

GRONSAKER

@® Av de olika djupfrysta gronsakerna intar den
malda spenaten forsta platsen. Arterna har
dock dkat kraftigt under de senaste ren.

@® Samtliga grdnsaker blir bist om de lagas till
frysta. Om en djupfryst gronsak tinat ar hall-
barheten relativt kort, detta giller speciellt
arter.

@® Djupfrysta gronsaker dr bra C-vitaminkéllor,
vilket dr tryggt att veta, di det inte &r si-
song for farska gronsaker. Hér nigra genom-
snittssiffror pd C-vitamininnehallet i olika
gronsaker. (Den 6nskvérda tillférseln av C-
vitamin &r f6r vuxna 75 mg per dag).

Kokt brysselkal innehéller 40-65 mg C-vita-
min per 100 g.

Kokt broccoli innehéller ca 25 mg C-vitamin
per 100 g.

Spenat innehéller sedan den lagats till 20-30
mg C-vitamin per 100 g.

Gronkal innehaller sedan den lagats till 10—
35 mg C-vitamin per 100 g.

BAR

@ Samtliga djupfrysta bir bor serveras nitt och
jamnt upptinade. De ser d bade vackrast ut
och smakar bést.

@ Sockret gdr att sivil utseendet och aromen
som vitaminhalten i biren bevaras bittre an
om de fryses utan socker.

IDE MED KVALITE /KONSUM
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