Att ita mera gronsaker och frukt ar
bra bade for stora och sma.

Gronsaker som dr rda och knapriga
gillar barn ofta battre 4n kokta. Det
finns ocksé en hel del gronsaker pa burk
eller djupfrysta som barn tycker om
tex tomater, paprikasallad och érter,
majs, paprika.

Frukt 4r bra bade som efterritt och
mellanmal.

Fruktsallad kan man gora pd minga
olika sitt. Av banan, russin och
ananas tex. Ananas finns pa burk

i inlagd i sin egen saft, som ger en

riskare, mindre sot smak. Ananas,

~ banan och rarivet dpple eller paron
- blir ocksé en god sallad. Lite av

ananassaften Gver gor att frukten inte
morknar.

Ibland behovs det en kraftigare
efterritt eller ett mattande mellanmal.
Daé blir det for lite med bara frukt.
Kombinera nagot fran fruktbiten i
kostcirkeln med nagot fran biten med
mjolkprodukter. Har ar tre forslag.

Pannkaksfyllning. Prova med en frukt-
sallad. Eller varfor inte farskost (Keso,
Kesella) som blandas med rarivet dpple
och smaksétts med kanel.

Fruktyoghurt blir billigare att géra
sjilv av naturell yoghurt som blandas
med ananasbitar eller smaksatts med
outspiadd djupfryst juice tex mandarin-
juice.

Nyponsoppa med néagra skedar glass i.

Vill Ni ha fler matforslag ? Titta pd
”Sju middagar” i veckans VA

Nista Rad & Recept utkommer den 2 maj.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsater.

O PROVKOKET

%SVEA Melzingborgs Lite

April 1972
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