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—— éitt mat hela dan

I i

Huvudmalet

Inget livsmedel ar sa bra att det inte behover kompletteras
pa olika satt for att bli en naringsriktig maltid. I broschyren
ger vi exempel pa hur en maltid kan vara sammansatt for att
tillsammans med mjolk och brod ge omkring 13 av de
kalorier och naringsamnen som behovs for en dag.

Bilden visar Lamm Marengo med kokt ris och strimlad
isbergssallad.
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Gryta fﬁl’ kall dag 4 portioner, tillagningstid ca 40 min

4 hg benfritt flédskkott
114 msk margarin

2 msk Idealmjol

1 tsk salt, svartpeppar
1—114 tsk ingefiira

214 dl buljong (tirning)
1 apple '
314 hg vitkal (1 1strimlad)
1 purjolok (ca 150 g)

1 knippe persilja

Ger ca 500 kal/portion
Att dta till:

Kokt potatis

Avsluta med:
Nyponsoppa

Skir flaskkottet 1 bitar och bryn dem i mar-
garin i en stekpanna. Flytta dver dem till en
gryta. Stro 6ver mjol och ror om. Tillsdtt salt,
kryddor och buljong. Skala &pplet, skir det i
klyftor och lagg ner dem i grytan. Lat koka ca
15 minuter under lock. Finstrimla vitkélen och
purjoloken. Tillsitt det strimlade i grytan och 14t
koka ytterligare ca 10 minuter. Str6 klippt per-
silja Over.

For den niringsmedvetne:
Purjoloken som ingar i grytan ger tillskott av

" jarn, A- och C-vitamin. Vitkalen och den av-

slutande nyponsoppan ger dnnu mera C-vitamin.

Snabba ﬁSken 4 portioner, tillagningstid ca 15 min

1 paket djupfryst torsk (450 g)
1 burk sparrissoppa (300 g)
Ger ca 200 kal/portion

Att dita till:

Kokt potatis

Sallad av kokta morots-
tiarningar (fran 1 burk, 390 g)
med persilja och vindgersés
Avsluta med:
Katrinplommonkompott

Skir fiskblocket i 2 cm tjocka skivor och ligg
dem i en lag, vid kastrull. Hall sparrissoppan
— outspadd — over fisken och 14t koka i 7—10
minuter.

For den niringsmedvetne:

Den proteinrika torsken kompletteras bra med
mordtterna som ger A-vitamin. Katrinplommon-
kompotten ger jarntillskott. Den hdr maéltiden
ger daligt med C-vitamin, som alltsd bor finnas
med i ndgon av dagens Ovriga maltider.

Leverbiff mEd pepparrot 4 portioner, tillagningstid ca 20 min

4 hg notlever i skivor

eller 4 djupfrystaleverskivora100 g
2 msk Idealmjol

1 tsk salt, svartpeppar

1 tsk stott salvia

2 msk margarin

2 gula Iokar

1 dl kaffegridde

2—3 msk riven pepparrot

Ger ca 250 kal/portion

Att 4ta till:
Kokt potatis, drter

Avsluta med:
Apelsin

Blanda mjol, salt och kryddor. Vand leverski-
vorna i mjolblandningen. Stek dem pa ej for
stark viarme tills de fatt vacker fiarg, ca 10 mi-
nuter. Skir under tiden loken i skivor och stek
dem efter levern. Ligg leverskivor och 16k pa
uppldggningsfat och spad i pannan med gradden.
Smaka av skyn och hill den 6ver lever och 16k.
Ligg pepparrot pa varje leverskiva.

For den niringsmedvetne:

Lever dr nidringsmissigt sd bra, att den egent-
ligen inte behover kompletteras sd mycket.
Eftersom den ir kalorifattig, maste man faktiskt
i forsta hand tidnka pa att en levermaltid ger
tillrdckligt med kalorier.

Hastigt och lustigt for tre
med torskrom, lever, kottfirs och skinka

Romschnitzel, stekt potatis, spenat

Leverstuvning, ris och vitkalssallad

Panera och stek skivor av torskrom

(1 burk — 400 g). Ligg pa varje 1 skiva
citron, 1—2 ansjovisfiléer (1 burk —
50 g) och kapris. Stek tdrnad potatis

(1 burk — 500 g) och smaksatt med salt
och svartpeppar.

Servera med stuvad spenat.

Auvsluta med glass.

Kottfarslimpa, gronsaksblandning och
potatis

Skir skivor av kottfarslimpa (1 burk —
500 g) eller fardiglagad kottfarslimpa
fran kyldisken. Ligg skivorna irad i en
stekpanna och hill édrter, majs och
paprika (1 burk — 390 g) runt om.
Viarm under lock och servera med

kokt potatis, ev. fran burk, till.

Avsluta med nyponsoppa fran burk.

Virm djupfryst leverstuvning (1 paket
— 390 g). Spid med litet vatten och
smaksitt ev. med mejram.

Servera kokt (snabb-) ris till.
Finstrimla och blanda vitkal och purjo-
l1ok. Vinigersas over.

Auvsluta med férsk frukt.

Spaghetti, Liittlagad skinksas, broccoli

Koka spaghetti eller snabbmakaroner.
Virm honssoppa (1 burk — 300 g) och
spad med 14 dl mjolk. Klipp ner i
soppan strimlor av 1 hg kokt skinka.
Smaksitt med curry.

Servera rikligt med riven ost till och
djupfryst broccoli (1 paket — 240 g),
kokt enligt anvisningarna pa paketet.
Avsluta med dpple.

1 burk majskorn (400 g)
114 hg rokt smorgaskorv
eller 1 burk musslor (140 g)
1 msk margarin

14 tsk chili- eller
paprikapulver

5—6dgg

5—6 msk vatten

1 knippe persilja

For-Traff-lig Réitt: Mexicanaomelett

4 portioner, tillagningstid ca 10 min

Haill av spadet fran majskornen. Skér kor-
ven i strimlor eller musslorna i mindre bi-
tar. Fras majskornen i margarinet i en stor
stekpanna. Blanda ner chili- eller paprika-
pulver samt korven eller musslorna. Vispa
ihop dgg och vatten och hill blandningen
over ingredienserna i stekpannan. Ror om
med en gaffel och 1at omelettsmeten stelna.
Stro klippt persilja over.

Borja gidrna med: Djupfryst tomatjuice och
oliver (100 g i plastpase).

Niasta nummer av Rad & Recept heter ”"God Péask” och utkommer den 24 mars. Ansvarig

utgivare: Anna-Britt Agnsiter.

O PROVKOKET
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