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Virrullar: Tillaga de djupfrysta varrullarna enligt anvisning pa férpackningen.
Servera dem med soya, tabascosds och en sallad. Tex strimlad gronsallad med
paprikastrimlor och gurka. Eller en tomatsallad med skivade tomater, hackad 16k,

salt, vitpeppar och pressad citron.

Goda ritter av flaskkott med dpple

Skinkkotlett: Ca 3 cm tjock skiva av
farsk skinka (ca 5 hg). Skir bort svilen
och gor nagra snitt i den feta kanten pa
skivan. Bryn den i en stekpanna. Salta
och bred 6ver en blandning av 1 msk

senap, 15 msk soya, 15 tsk ingefira, 1
kryddmétt svartpeppar. Efterstek under
lock pa svag varme ca 30 min. Ligg
dppelklyftor runt kotletten nir ca 10
min av stektiden aterstar.

1
Grytbitar: Bryn grytbitarna (ca 4 hg)
tillsammans med 1 15 tsk paprikapulver
och 15 tsk curry. Spad med lite vatten
och salta. Efterstek under lock ca 15

min. Frés strimlad purjol6k och dppel-
klyftor och blanda i grytan. Efterstek
ytterligare ca 5 min.

Specialstyckad kotlettrad: Ligg kottet
(34 —1 kg) med den feta sidan upp pa
stekgaller i en ldngpanna. Krydda med
salt och 2 kryddmaétt peppar. Steki175°
ugnsvarme ca 1 tim. Pensla kottet pé
béda sidor med en blandning av 2 msk
smélt margarin, 1 msk soya, 1—2 tsk
stott dragon el rosmarin. Stek ytterli-
gare ca 30 min. Vand en ging under
stekningen. Lagg dppelhalvor med hela
nejlikor runt kottet de sista 15 min av
stektiden.

Nésta nummer av Rdd & Recept heter "Pask” och utkommer den 9 mars. Ansvarig utgivare: Anna-

Britt Agnsater.
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Lagarattiugn

Fredag middag: Fiskgrating, potatismos, rarivna morotter. Farsk frukt.
Lordag lunch-middag: Levergulasch, kokt ris, gronsallad. Ananas (burk).
Lérdagsgott: Aggldda i ugn (purjolok, tomater, riven ost, dggstanning).
Sondag lunch-middag: Karelsk stek, kokt potatis, brysselkil. Appeltosca.

Sondagsgott: Landgang med sillbitar, rokt korv, sallad, tomat, ostskivor.

For den naringsmedvetne

Fiskgrating behover kompletteras med mordtter som ger A- och C-vitamin.
Lever dr ur niringssynpunkt mycket bra. En portion lever ger mer 4n hela dags-
behovet A-vitamin (6verskottet kan lagras i kroppen) och nistan hela dagsbehovet
jarn. Karelsk stek kompletteras med brysselkél, som ger A- och C-vitamin.

Karelsk stek ¢ portioner, tillagningstid 115 —2 tim.

1 kg notkott, ej for fett, Sétt ugnen pé 225°. Skér allt kott i stora kuber.
bringa eller rev Ligg not- el lammkottet 1 botten pa en gryta
el 1 kg lammkott, bringa el rygg (Iamplig for ugn) och flasket over. Salta mellan
Y5 kg flaskkott — bog varven. Sdtt in grytan i ugn, bryn kottet ca 1 tim.

1 msk salt Tillsatt lagerblad, 16ken i klyftor, pepparkorn
2 lagerblad : och vatten. Ligg lock pa grytan. Sdnk ugns-
4—6 gula lokar varmen till 175° och efterstek kottet tills det ar
15 kryddpepparkorn mort, ca 30 min fér lamm och ca 1 tim for n6tkott.
4 dl vatten Servera med skyn, ev avredd med lite vetemjol.

Appeltosca 4 portioner, tillagningstid ca 25 min.

6—S8dpplen (ca 1kg) Sétt ugnen pa 225°. Skala dpplena, ta bort kirn-

1 pase flagad mandel (50 g) husen och dela i halvor. Lagg dem i en smord
1dlsocker ugnssiker form med den kupiga sidan upp.

50 g margarin Blanda 6vriga ingredienser i en kastrull. Sjud
1 msk vetemjol upp under omrdrning. Hill smeten omedelbart
1 msk mjolk over dpplena. Gridda i ugn tills &pplena fatt fin

farg och 4r mjuka, ca 15 min.

Bjuda bekvamt

Fredag middag: Blomkélssoppa (pése) med paprikastrimlor, leverpastejsmorgas.
Ostkaka med syltklick.

Lordag lunch-middag: Vistkustgryta, citronklyftor, kokt ris, gronsallad. Frukt-
sallad (burk) med banan.

Lordagsgott: Pizza (Partymix, se recept pa forpackningen) el Smordegsldangd med
skinka.

Sondag lunch-middag: Stekt revbensspjéll (specialstyckad kotlettrad, se sista
sidan), sky, tomater, gurka, bakad potatis. Glass med bar (djupfrysta).

Sondagsgott: Firska rikor el Réiksallad (rikor, kokt kallt ris, drter, sparris, dill,
graddfil smaksatt med chilisds), vitt brod.

For den ndringsmedvetne

Till blomkalssoppa serveras leverpastejsmorgas och ostkaka for att maltiden ska
tacka proteinbehovet och bli tillrdckligt mattande. Paprika ger C-vitamin. I lever-
pastej och ostkaka finns A-vitamin. Flédskkatt, tex revbensspjill, r en god B-vita-
minkalla. I tomater och glass finns A-vitamin. Dessutom ger tomater liksom bér
C-vitamin.

Viistkustgryta 6 portioner, tillagningstid ca 20 min.

8 hg rodspittafiléer Tina fiskfiléerna ndgot om de ar djupfrysta. Vind
(férska el djupfr.) dem i mjol blandat med salt och timjan. Fin-
3 msk Idealmjél, 1 15 tsk salt hacka 16ken och fras den i 1 msk margarin i en

2 kryddmétt stott timjan vid gryta. Vik fiskfiléerna dubbla och lagg ovan-

1 gul 16k, 3 msk margarin pé 1oken. Smilt resten av margarinet och hill
2 dl vatten el fiskbuljong over fisken. Spad med vétskan. Lat sjuda 5—10
3—4hgrikor min under lock. Lagg rdkor och dill 6ver den
el 2 pkt djupfrysta riakor (a 75 g) fardiga fisken.

3 msk klippt dill

Smbrdegslangd med skinka ¢ portioner, tillagningstid ca 35 min.

2 degplattor av djupfryst Sétt ugnen pa 200°. Kavla ut degplattorna ytter-

smordeg ligare 14 pé lingden. Lat dem vila ca 10 min.
14gg Pensla med uppvispat dgg och griadda ca 10 min
1 msk senap iugn. Bred pé senapen. Strimla skinkan och for-
1 hg rokt skinka dela 6ver lingderna. Stré dver osten. Oka ugns-
1 dlriven ost varmen till 250° och gratinera lingderna ca 5 min.

Samtliga huvudmaltider i broschyren ger tillsammans med mj6lk och bréd ca 14 av
de néringsdmnen som en vuxen behover for en dag. Kalorivirdet 4r ca 750.
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