Kan kokas i ugn eller pa glodbidd inom-
eller utomhus Fér 4—6.

1—1%4 kg hel fisk, tex gadda, gos,

forell, kolja, makrill, 2 tsk salt,

persilja eller dill, 1 gul l6k i skivor

ndgra stotta vitpepparkorn

Rensa och skélj fisken. Ar huvudet kvar ska
gélarna bort. Riv av ett aluminiumfolieark
sé stort att det ricker att svepa om fisken.
Smérj folien. Gnid in fisken med salt bade
ut- och invéndigt. Lagg kryddgrént, 16k
och peppar i buk och bredvid fisken. Vik
ihop till ett paket.

Fisk i ugn

Lagg paketet i en langpanna eller pa ugns-
sikert fat och sitt in i 200° ugnsvirme i
nedre delen av ugnen. Koka 4 cm tjock fisk
ca 30 min, 6 cm tjock fisk ca 40 min. Servera
ur paketet. Blanda fiskspadet med lite smélt
smor eller bordsmargarin, gidrna ocksa
hackat 4gg, persilja och riven pepparrot.
Kokt potatis och citronklyftor till.
Brasfisk

Vira in foliepaketet i flera lager fuktat tid-
ningspapper. Lagg tidningspaketet pa glod-
bédd, helst av trdkol. Koktid som ovan.
Vind paketet nigra ganger under tiden s&
papperet férkolnar langsamt. Klipp sen upp
och ta bort tidningspapperet. Servera som
ovan.

Den ska vara [itt att ta med sig och Litt att
dta. Hir dr nagra forslag:

Potatissallad i plastburk med lock. Gott till
grillad korv. Bréd och grénsaker till.
Timbal, en kottfarsratt som ocksa dr god
kall, se recept pa insidan. Kan skéras i
skivor ochliaggasdirekt paljusa brodskivor.
Tomat och gurka &r gott till.

Matiga dubbelmackor, med buljong i termos.

Mellan brédskivorna:

« Stekt strommingsflundra, tomatskivor,
dill.

« Stekt pannbiff eller hamburgare, stekt16k.

« Hackathardkoktégg, hackad tomat, dill,
lite majonnés som haller ihop hacket.

Klimma dvs mjukt tunnbréd som rullas

ihop runt paldgg, en variant pa dubbel-

macka. Tré en paprikaring 6ver den hop-

rullade kldmman sa den héaller ihop. Packa

i plastpase s& klaimmorna haller sig mjuka.

Forslag till paligg:

« Skivadkokt potatis, ansjovis eller matjes-
sill och gréslok. Ett kokt dgg att &ta till.

* Hackat kryddgront och skivor av rokt
skinka eller hamburgerk&tt. Tomat till.

» Ostskivor och strimlad paprika.

Pappersservetter, folie, plastpasar och

engangstallrikar 4r fina hjélpmedel f6r en

bekvam utflykt. Men samla allt avfall i

plastpése och ta med hem!

Ansvariga utgivare: Anna-Britt Agnséter, KFs provkék.
Skriv: KFs provkék. Box 15200, 104 65 STOCKHOLM. Ring: 08-743 10 00.
Nista Rad & Recept utkommer den 9 juni 1980.

Handla konsumentiigt — en fin idé!

Nr 4 1980

Sa hiir ars lingtar vi efter
att komma ut i naturen. Da ér det
roligt att sla sig ner nagonstans och
idta en god maltid. Drar du upp en fisk
kan det ocksa bli brasfisk. Se forslagen
pa sista sidan. Pa mittuppslaget flera
recept pa varlig mat.

~Den klassiska salladsdressingen: ~
1 msk vindger eller pressad citron
1 kryddmiatt salt, V2 kryddmdtt peppar
2 msk olja, 1 msk vatten
Extra smakséttning: o
~ salladskrydda, senap, vitlok

Svea ® H Helsingborgs Lite 02521
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