TVA GODA SALLADER SOM PASSAR TILL
STEKT ELLER GRILLAT

SALLAD MED PAPRIKA, TOMAT
OCH LOK

(till lammkott, se bild pa forsta sidan)
For 4.

Skala och finhacka 7 gul l6k.

Kéirna ur 2 paprikor.

Skiir dem och 2 tomater i sma tdrningar
eller tunna skivor.

Blanda gronsakerna i en skl med I pres-
sad vitldksklyfta, Vo tsk salt och 2 msk
olja.

Lat salladen sta kallt nagra timmar fore
serveringen.

Hur férvarar man firska gronsaker bist?

Tomater, gurka och paprika férvaras bast
i svalskép, skafferi, omkring +8— -+ 12°.
Kylskapstemperaturen &r f6r lag for
dessa vattenrika gronsaker som odlas i
ratt hog temperatur. Lat dem vara kvar i
sin forpackning. Gurkans plastholje ger
ett bra skydd.

SALLAD MED BLOMKAL, GURKA
OCH RADISOR

For 4.

Bryt I litet blomkdlshuvud (ca 400 g) i
sma buketter.

Skiir / knippa rddisor i skivor och 100 g
gurka i strimlor.

Ligg allt i en skal och klipp grasiok
over. ‘

Blanda en salladssas av I dI graddfil, lite
senap och nagra droppar pressad citron.
Ringla sasen over gronsakerna i skalen.

Blomkal trivs bést i kylskép skyddad med
tex plastfolie.

Bladgronsaker, sallad, persilja, dill haller
sig bést i plastpase eller burk i kylskap.

Lax och stromming riknas som feta
fiskar, men &r det egentligen fet mat?

Tittar man i néringstabell innehaller lax
ca 15% fett och stromming ca 10%. Som
jamforelse innehaller entrecote ca 22%,
lammkotlett ca 14 %, falukorv ca 24% och
mager falukorv ca 19%.

Om det blir fet mat beror ofta pa tillag-
ningen. Nir man tillagar lax och strom-
ming behovs inte sa mycket fett. Till
bréackt lax behovs ytterst lite fett i pan-
nan. Stromming kan med fordel stekas i
ugn, da spar man fett och slipper stekos.
Se Ugnstekt stromming i r6tt och gront.
Ténk ocksa pa tillbehoren, inte sa
mycket majonnds till laxen tex.

Nista Rdd & Recept utkommer den 31 maj

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsditer, KF:s Provkék.

Skriv: KF:s Provkok, Fack 10465 Stockholm 15
Ring: 08-7431000

AB Fiilths Tryckeri, Virnamo

Ugnsstekt strémming

Mat i varens tid ska vara frésch och
ha férg och det finns ménga “dagar”
da man vill att den ska vara lite extra.
Varfor inte bréckta laxskivor ser-
verade pa potatisgratéing eller ugns-
stekt stromming i rott och gront eller
en stekt — grillad kéttbit med en
krasig sallad.

Genom import finns de klassiska var-
primorerna néstan aret om. Just nu
finns det gott om svenska och hol-
landska gronsaker — tomater, gurka,

Handla konsum¢ntt'igt!

Nr 3 1976

Rad &Recept

Bjudsallad

Briickt lax

Stekt lammskiva

paprika, blomkal och sallad. Gemen-
samt for dessa sorter 4r att man kan
njuta dem precis som de &r utan till-
lagning, d& ar de ocksé nyttigast.
Prova ndgon av salladerna pa sista

_sidan.

En varsupé — en bjudsallad med
rékor, ris, drter, majs och paprika dr
latt att 4stadkomma tack vare det
djupfrysta.
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