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GRONSAKSBIFFAR

Ca 2 1/2 dl grovt rivna gronsaker t ex
palsternacka, morot, rotselleri eller firsk
rodbeta, 1/2 liten gul 16k eller ca 1 dl
finstrimlad purjolék, lite salt och
peppar, 1 4gg.

Vilj nagon eller nagra av gronsakerna.
Skala och riv dem grovt. Riv eller hacka
gul 16k eller strimla purjo. Blanda gron-
saker och 16k med salt, peppar och &dgg.
Hetta upp en stekpanna med lite marga-
rin. Klicka ut >’smeten’’ till 4 biffar eller
bred ut hela ’smeten’’ i pannan till en
stor biff. Stek pa ganska svag vdrme

ca 3 min pa varje sida. (Om du anvén-
der purjolok, stek garna resten och
servera till).

Ligg till fran basen: kokt potatis eller
potatismos.

Tips: potatismos ar litt lagat om man
skdr potatisen i sma bitar som kokar
fort. En liten mingd kokt potatis gar
l4tt att mosa sonder med en spiralvisp.

TUNNBROD

22 kakor.

50 g jast, 5 dl mjolk, 2 tsk salt,
3 1/2 dl ragsikt (ca 200 g),

3 1/2 dl kornmjol (ca 175 g),

3 dl vetemjol (ca 175 g).

Till utbakningen:
ca 4 dl vetemjol.

Smula sonder jisten i en bunke. Ljumma
mjolken till 37°. Ror ut jasten'med lite
av mjolken, tillsdtt sen resten av mjol-
ken, salt och mjol. Arbeta degen smidig
i bunken. Ta sen direkt upp degen pa
o . bakbord och dela den i 22 delar. Forma
i - till sma runda bullar, tdck 6ver och lat
¥ dem jisa till dubbel storlek, ca 30 min.
Mjola bakbordet ordentligt och
kavla ut varje bulle (utan att knada).
nagra génger och mjola mellan varje
Vand kakan gang. Kavla ut till ca 2
\ . mm tjocklek. Ta sen en kruskavel
\ Eoch kavla fram och tillbaka s&

kakan blir ordentligt naggad.

Ligg den pa het plat. Gradda
i 275° ugnsvarme i mitten av
ugnen 2—3 min.
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Skriv:-KFs provkok. Box 15200. 104 65 Stockholm. Ring: 08-743 10 00.
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Rad&Recept

MATPYRAMIEN, EN BRA MODELL NAR MAN SKA VALJA M.
AT MINST FRAN TOPPEN, MER FRAN MITTEN OQCH ALLT FRAN BASEN.

Priset pa en dags mat om du ater efter
matpyramidens idé ar 20—22 kr.

I Rad & Recept finner du matforslag
som foljer matpyramiden. Livsmedel
fran toppen &r alltid med, men i sma
mangder, fér smakens och variationens
skull. Fran mitten gronsaker och frukt
som just nu dr aktuella och prisvarda.
Basmaten finns bade som ingrediens och
komplettering.

Matpyramidens idé ar latt att forsta.

I pyramidens bas finns en dags basmat,
lagom f6r en vuxen person. Basmaten
ger till ett 1agt pris, ca 6:50, det mesta
av vad vi behéver av nédvéandiga narings-
amnen. Men man blir inte méatt pa bara
basmaten. I pyramidens mitt och topp
finns det manga tilligg. Man kan valja
fritt, det ar en fraga om smak och pris
och hur mycket energi man behover.
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