Veckans
rad:

Frida i varstddningen

Varstddningen dr numera inte
alls s arbetsam som forr, men
det brukar behovas lite extra
stddning nér solen borjar skina
pé allvar. Da dr det skont att
fa koncentrera sig pa arbetet
s& mycket som mojligt och ta
det lattvindigt med maten.
Det finns mycket att vilja pa,
bl a firdiglagade ritter i buti-
kernas kyldiskar. En del av det
fardiglagade hor till det mer
kaloririka, t ex gula drter, bru-
na bdnor, risgryns- och manna-
grynspudding, men i gengild
fordrar stiddarbetet en hel del
kalorier, sa varfor inte passa
pa att dtalite gammaldags hus-
manskost.

Eller vilj nadgot av dessa mal-
tidsforslag, som tar hogst 10
minuter att laga till.

Motionera — dansa vals tex.
Man foérbrukar 100 kalorier pa
ca 25 minuter.

Maltid

+ Kottsoppa med sméltost
som klimp. Smorgésar
med kryddgront.

. Apple

Kop hem for 3 personer

1 burk koéttsoppa
1 pkt smaltost

1 knippa persilja
3 &pplen

- Gryta med korv och
majs (fras korv i bitar
med strimlad purjolok
eller champinjoner.
Blanda i majskornen.
Virm och krydda)

- Kokt potatis

- Tomater

- Konserverad frukt

3 hg wienerkorv
eller 1 burk wienerkorv
1 purjolok
eller 1 burk champinjoner
1 burk majskorn
3 tomater
1 burk konserverad frukt

- Gryta med kottkonserv
(blanda kottkonserven
med potatis utan spad
och tomater. Varm och
klipp persilja 6ver)

- Apelsin

1 forp. fardiglagade

kottbullar
eller 1 burk kéttbullar med sas
eller kalops

1 burk tocmater

1 burk potatis

1 knippa persilja
3 apelsiner

- Pannbiff med 1ok
- Persiljepotatismos
- Glass:

1 forp. fardiglagade
pannbiffar
eller 3 djupfrysta pannbiffar
med |6k eller 1 burk pannbiff
med 16k

1 forp. fardiglagat
potatismos
eller 1 pkt potatismosflingor

1 knippa persilja

1 pkt glass

Nagot C-vitaminrikt och uppfriskande passar alltid
bra, sirskilt under vartrotta dagar. Tag en paus i

stadarbetet och

- drick ett glas kall tomatjuice med pressad citron

- blanda och drick apelsinjuice med en dggula i — det
blir en god C-vitamin- och jarnrik dryck

- dt en halv, vil kyld grapefrukt

Nasta nummer av Rad & Recept heter

"Rustad for fritid'"" och utkommer 29 april.

%SVEA Halsmgbargs Lt

N Rad & Recept 1968 nr 4

Glad Pask!

Veckans
rad:

Se sista sidan!
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