FEST FOR TVA
péaron, en bit dessertost

2 flaskkotletter

1 tsk salt, svartpeppar
2 msk margarin

1 purjolok

@® Smorgas med nagra sillbitar, kokt &gg, gronsallad, 1 glas tomatjuice eller '/, grape-
frukt @ Stekt fliskkotlett med pimientofrds och majs, potatischips eller kokt ris @ Ett

FLASKEKOTLETT MED PIMIENTOFRAS OCH MAJS

Stek flaskkotletterna vackert bruna i ganska varm panna.
Krydda med salt och svartpeppar p& bada sidor. Minska
virmen och efterstek dem ca 8 minuter. Skolj purjolcken
1 burk pimiento (200 g) vil och strimla den och pimienton. Lagg upp kotletterna
1 liten burk majskorn  p3 serveringsfat eller direkt pé tallrikarna och hall dem
varma. Fras purjo och pimiento négra minuter i stekpan-
nan, krydda blandningen och fordela den Gver kotiet-
terna. Virm majsen och ldgg den runtom kotletterna.

7 BITAR I EN RING

PLOCEA UR VARJE BIT VAR DAG

Gront ger fdrg dt varje rdtt
sdtter uppd livet sprtt

Bit nr 1 handlar alltsa om grénsaker

Denna bit har av nigon anledning ofta
forbisetts och gronsaker anses ibland som
dyr och lite lyxig mat. Farska gronsaker ar
oftast bast och billigast, da det ar god till-
gang. Arstiderna betyder numera inte sa
mycket, eftersom vi tack vare en omfat-
tande import kan fa tag i billiga gronsaker
aret om.

Djupfrysnings- och konservindustrin har
ocksé gjort det mdjligt for oss att &ret runt
kopa i det ndrmaste serveringsfirdiga
gronsaker av olika slag.

Men varfor ar det da sa viktigt att vi dter
gronsaker? Fdrst och framst darfor att sa
manga av dem é&r rika pa jirn, kalcium, C-
vitamin och karotin (som ger A-vitamin),
men ocksa for att de gor oss matta utan att
ge sa manga kalorier. De dr ocksa bra for
matsmaéltningen.

Det bor dérfor vara lika sjalvklart att en
gronsak ingér i méltiden, som att det finns
en bit kott eller fisk pa tallriken. Kom
ihag att manga gronsaker ar bade vackrast,
godast och nyttigast, nér de dtes rda. Men
nar vi skall laga till gronsakerna dr det
viktigt att vi gor det med omsorg. Nar de
kokas skall de ldggas ner i kokande vatten
och koka under lock bara tills de ar nitt
och jamnt mjuka och sedan serveras ome-
delbart.
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