KONSUMS RAD OCH RECEPT e 4 e 1965

granslost gott

VI ATER OSTERLANDSKT

A la Nippon*, dkta soya, kokt ris
Vispad gradde blandad med hackad syltad ingefara pa skivade bananer.

A la NIPPON 4 PERSONER
3/41 strimlad vitkéal (4-5hg)  Strimla vitkilen och fris den nigra minuter i margarin i
%E‘;tgﬂ:g;‘gner en gryta. Tag upp den. Skdlj och skiva champinjonerna
1 pkt djupfrysta bénor (240 g) ©ch frés dem i grytan. Ligg i bonorna och lat svamp och
1 burk pimiento (200 g) bonor puttra under lock 10-15 minuter. Strimla pimien-
SIT:' g%:s;sm;:ﬁ;(;; akor 475 100 och rensa de firska rikorna eller tina de djupfrysta.
1 tsk salt Blanda ner vitkalen, pimienton och rikorna. Lat det hela
(1 kryddmatt stétt sellerifré)  bli varmt och smaksitt vil med salt och ev. stétt sellerifrd.
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7 BITAR I EN RING

PLOCEKA UR VARJE BIT VAR DAG

e» Frukt och bdr och apelsin
ger oss mdngen vitamin

Bit nr 2 handlar om frukt och bér

Frukt och bar &r en populédr bit i kost-
ringen. Det mirks pd en stindig dkning
av konsumtionen. For 15 4r sedan 4t vi ca
55 kg frukt och biar per person. I dag ror
det sig om ca 70 kg. Det finns ingen livs-
medelsgrupp som ©kat sa kraftigt. Ur na-
ringssynpunkt dr det en glddjande utveck-

ling, eftersom frukt och bir férser oss
med en mycket stor del av det C-vitamin
vi behover. Med frukten far vi ocksi en
storre omvaxling i kosten. Frukt och bar
ir en utmirkt avslutning pd en maltid.
Naturligtvis dter vi frukten och biren
¢ farska nir det dr mdjligt. Men ménga
| konserver ar i det nirmaste lika nyttiga
som den farska frukten. Citrusfrukterna
apelsin, grapefrukt, citron hor till de mest
C-vitaminrika. Av svenska frukter och
bér har nypon, svarta vinbar, hjortron

Om vi skulle vilja ticka hela vart dagsbe-

hov av C-vitamin, d vs 70-80 mg genom

en sorts frukt eller barkonserv, kan vi dta
tex
1 1/2 apelsin

eller 1 grapefrukt

eller 2 dlI apelsinjuice

eller 1 dl djupfryst svart vinbérsjuice

eller 1 glas (2 dl) svart vinbirssaft (med
garanterad C-vitaminhalt, lis dekla-
rationen)

5002 $961 9IdONIIV 1-S0ULH V!Ai-iNONNV@

eller 1 portion (2 1/2 dI) nyponsoppa (pa
och jordgubbar mest C-vitamin. burk) "’kg‘(g

RAKNA MED KONSUM
RAKNA MED ATERBARING




‘oppess pedsia eutes Yoo JJASUO[[RY J[[3 -sqqndpiol
‘1eq e3s£13dn(p powr e1oAISg “I9[[eS 139 Bd eUTRAS BUIBSSR]
Je] "US)JAWS AE JO[JJeA B[NIST(] BPPEIS) JSULIRZIBRW BI[BLUS
J9p WES[[L], SWWR-Z/4 U BSe[ USSWS 3B] YOO UdN[olw
A®B U3SAI JES[[I], ISWS Uwel Us [I IQI YO 90w e |
epue[g "ud[Qlwr ewwn(] usp Ae Ul)jey I uslsel ddn sog

unebiew 6 gz |
1QfwazeA |p g

(,L€) Miolw |p
(isw | e0) 3sel3a¥ed £/,

VOOVl 0 HHOLIAAVA VOISVUHI

"BUIONEY I9AQ SIBA) URIAISLIY 1N esiuids Yoo uasiads
I ey July 339 108 ‘USp I WaIAISIny [[AJ ‘nxnssrodded Sipeys
U] U JIQD) )OO} Yoo yue[q ‘vwigl USIAISLIY IQY "B
-18 OO B}IAS3E PIWI 19p BPUB[] UDO JOIYJ0SIOT] BRYIS “BU

-[re>] ewroyey je Iemnurw O © (,SZ1-001) SuLeAsusn wadsyme seddosp eibeu

Seas 3oypAw 1 eppeid yoo 1g[d prows gd wop 88T “Iejiq eynbbe oy
edug] WO /-9 I euIpSug Je)§ ‘Snuexan Jq uopSug e 183208400} IP 2/, -1
©S BUIOPIS [[I B1B[J "JojoWlelp I wd 7 8d JopSug[ [ uas S;}u\i'ssﬁl?:

-9p In B[Ny UE}IABBB OO0 uesSell[opUBU UBTIWES €134y essew|apuew BIPJE; B)l Z/l

1S Se-0c HHDVIHS NVHIL

SU je|pueysq
-leroads pjsueyjuswe |p g
Jes ys1%/, ‘uapeA |p g

HINOSHId ¥ SIHVIIUHIAY

“INUIW Gz T SUTIQIWO UBIN YO0] JOpun eyoy
WP 18] Yoo usuhisir 1 38g[ ‘Yes Yoo usnea ddn eyoy

e[usmd.pgxbeq

“arrny 93j pQUI JepuUe[q }[[°MIUxA9 STI J)IODI Pl BIoALSS jolweuasfew ysw Z/l

“el[rsrod PedDERY JIAQ QIS DO UJeA I I 301N [Qlureuss esisi g
-few pawr Ae Py UMW Z4]—] PO[ Jopun eind ejyes HL%“;‘EI!J’IP 4

. . HEA |P 2
ueld8 3¢ s (PO Y[R NESIEL BT WO ML P2 puwwnwopiey 101 361 7/, 1 oo
B9y 3P B[S YOO UdjeA ed [[BY ‘euWunuIapIey 3303S Yoo Auno sy |

Jaajndeyjuided ysi |
uebiew qsw g
(3s 9-6) >0l In6 By ¢

£xmd ‘aandexuided sgrg "uefid 1 USYQ[ BSMAQ USP pawr
sueuIWES[[[} USP 33g[ YOO UINQ[ A® USy[eY UAlg ‘e1Ai8
US I 39p J3AQ 888 Yoo euuedysls US I ULIRSIBW T 19310 uaboq Ae noxes Jo||o
uf1g "UINQ[ BYORY YOO B[RS “Ie}Iq SIPUI I 3910 IBS -wuwre| nuyusq By ¢

H3INOSHId ¥ AWHNODI.O.T FXIDO0O TaVva

i

deuas oo elfisiod 1ddiy pawr PPQIISISAQ USIBI BISAISS
“J[OO[ Japun ISINUNL ()7 8D

21831119334 B0 B[9Y 39p 387 "edUBAO USAJIOY 538 YOO U9]
-8 1 WIp Jou epue[g “eutesnelod ALIeI yoo e[ed§ uasuol
-[Rq T I9INUILE ()] BD USP B0 "USjeA I U9reans ejodg

eljisiad 3ddipy

AJ103 XsA} ueuue 13||d
1sanmieaq by g-¢
Jesnejod -¢

(Buiuiey) Buoling |p G-
(6 008) 1e34ns >jing |

"3INOSHId §-¥ LSHWNMILVAEH HNA TVIIHAOAS

(oA pessaid ‘jes)
Jesnejod p-¢

(Buiuigy) Buolinq | |
aindjewoy ysw g
JaA|ndeyuded ys3 z—7%/,|
upiebiew qsw g

lexo| enb g

‘19 apueyAI ueddos BIIAISS YOO MQ[3ta pessaid 3j[eny
-USAD UDO I[BS PIW [BA AB BYRWS “JINUIWL ()7 3IeS[Ia1k
B0 B)3BS Uap e[ Y20 ueddos [ wap JouU epuelq JeSuruig)
1 uasnpeod Jeys Yoo e[ey§ “Ioynurwr G T eyoy ueddos 1gg
‘8uol[nq Yoo mdiewo) 1 epuUe[g "PUNIS U BSBIJ B[AY 1P
18] Y20 1109 yoo rearndeyuded pesyry, 81AI8 US 1 umes HOMIoU HIUS] J9]3
~TeW | UO] SBIF YOO BXDRY ‘B[eNS "IE3Iq BUWIS T 39103 JeNS sisely6oq isiey By -

HINOSHId ¥ VAIOSHIOSVIND

‘PeppeidAu
uezzid e1aAIRg “IInuIW 07-GT (,0Sz) Swireasusn yrejs 1
EPPBID) IS0 TIDALI Pawu 1SN Y20 UoFeIp JI][d ULIBWISOI
13035 J2AQ 0OnG ‘BUIOAR{sjewo) ed ®BUIAIIISIAO[SUE JS[[D
BUIS[[opIes JI[[9 udp 38e] ‘urweles ewing UISUIUIAJ
jour ddn s)1A UBPS3S WOS WOIUNI UD /4| ed juey U9 uwg|
USW JOADYSIBWIO) PIW BUIBUIOQ OB} PO JOADNS T WP
JeyS "euralewo} gd Jouunys Ae §elp Yoo e[[ey§ ‘je[d pious
ed wop ereoe[d Yoo (I9jowreIp I WD GzZ) JONBY BPUNI
BA] [ Ua3apsel In e[aey 197[9 1e[d piows gd }a1p USSP ("125“32?9%’ ll’;lzl
-s9U02s 11 B13B[J "Sop US [[1 193]ES UD0 19[0fwalaA ur B1aq * jselbgg
-re oo (,/¢) 1owea 1 ud)sel 3n aox 1Y uaSunnypedio) yole

uaNeA |p 7/el
ed euredurusiaue 15Us 39PSIUOIS S)BS US UBUIWES BPUE[g sauo0og yeqqeus jayed |

HINOSHId 8§ NOLLVIHVA QHNA VZZId

1SO USAI |P €

uobeup Ja||8

ullewWso4 1301 RewppAny |
(6 gg) 49| |opJes Ming | J3(|8

(6 gz1) 4199]14s1A0[Sue MIng | J9||d
Aoyweles by g

l9jewo) 9

3es sy ¢/

onur 01-8 (,G/7) swnreasuSn yIeis
Jo3PAU T BIOUNRID) ‘350 UIALL Yoo elfisiad pexoey ‘reuru
-IgJPQIq PIUI BUIDIBWO) MJBJ, "Je3UIUIR) RIS [ UIISAI
JeXs 100 39p01q ed eusajuey 310q Jey§ “erddad yoo eifes
"TOANASYOTIA 911] J9AQ I[ONIIUSAS QMG “IBJ ISBJSUIN LI0WS
139 ed eutojewo) 8T operaaresuoy op ed 19peds A [[ey
JB[[3 BUIdIBWO) BYsIeJ 9p ed jouun(s Ae Seip ydo e[eys

ISO UBAM [P T

eljisaad pexoey |p |

PQ4q BIA JOAIYS T
Jeddadiieas ‘jes ys3 ¢/,
(+2AIndsdopIA NEWppAY 7/))
(6 oop) 4232WOY M4Nng | 43|
19jewo) eysie} g

HINOSHId ¥ HONHAOHUd NVHA LLVAELVIAIO.L

“IQUIS YOO PQIquOlsoq X3 1 ‘pPoIq
JB]SOI PIW USPE[[BS BISAISS (DO UIses J2AQ [[ey ‘teddad
-JIBAS UOO J[BS PIW 1IBSBWS YO JIZBUIA OO Bl[0 UeW
-wres epue[g [eXsspe[[es U I JI3[[3 3B 119 ed suewiuesy|e
BAIBA "BUISAIPUD IS[[3 USPE[[ES BPLQYS USp Yoo eiumy
JO[[? BXULYS B[WLNS Te3UIUIg) I USUO[QW JIBYS I9[[@ BU
-I9AT[O UeI] 19peds 1104 [[eH "I9INUIL G7 T SUTULIQIWO Uein
00[ Jspumn BYOY BINes WP Ig] YOO USUAISSLI T 33 ‘IJes
oo uayyes ddn exoy] J9[[2 uswIoNs ew ugly 19peds Ae e

teddadyieas Gjes

1abeUIA dsw | ‘eljo qsw g
PETNIVER S EIIE]

pnAanyspejjesuolb | ua||e
pnanyspejjessbaiaqgsi |

ebuny Ja|[a eXuIS P04 By g
uojaw by g 498

13A1|0 SpEUIBYIN BLIBAS YINq |
1jes ysy %/ ‘UsheA |p g

sl je|pueyaq|eloads "yliawe |p g 43|3

(6 gg ©2) uaoysfew xinq |
HINOSHId ¥ JAVS "THINO AVIIVS

B

il

*appeI3dsia Yoo 1[As paw
IO[JJEA BYSUQIAS 9ABI] U €SO0 uduwr ezzid Ysudielr ud
‘“enjeur Ysnoxos apueuueds Us eres uey 1108 JSQ[SUBIN)



