GRONSAKSSOPPA 4 PERSONER

75 g rokt mager skinka Skar skinkan och potatisen i tirningar och purjoloken i
:13 Eﬁ:?:l?ll(r fina strimlor. Koka upp vattnet, tillsitt skinka, potatis
s 1/, blomkalshuvud i klyftor ~ Och purjf)ltik och lﬁta allt ko}(a ca 10 r'nin:_ Tillsatt arter
1 paket djupfrysta och mordtter, blomkal och gérna litet finstdtt dragon och

; IértetrtOCh morGtter 1at soppan koka ytterligare 10 min. Ligg i buljo
vatten

LT ningarna och 1at dem smailta ner. Smaka av soppan
2—3 buljongtarningar , it ol N A
dragon salt och tomatpuré. Strd rikligt med klippt persilja
salt och servera soppan het.
tomatpuré
persilja Ger ca 600 kalorier

HUR MANGA KALORIER?

KAL.
Apelsin, 1 st 4125 g 50 Mijolk, stand., fil, 1 glas & 2 dI
Biffkott utan ben, 1 portion & 100 g 145 Mjolk, skum, 1 glas & 2 dI
Blodpudding, 1 portion a 100 g 290 Morétter, 1 portion a 100 g .
Blomkal, 1 portion a 100 g 25 Ost, halvfet, 1 skiva a 10 g
Bruna bénor, kokta, 1 portion a 370 g 370 Ost, helfet, 1 skiva & 10 g
Brod, franska, 1 skiva a 30 g 85 Pléttar med sylt, 10 plattar, 2 msk sylt
Brod, limpa, 1 skiva a 25 g 65 Potatis, kokt, 1 portion & 200 g, ca 3 st
Bréd, hart, 1 bita 12 g 45 Potatis, stekt, 1 portion & 150 g
Choklad, 1 kaka a 45 g 260 Purjoldk, 1 portion & 100 g
Choklad pa mjolk, 1 kopp a 2 V4 dI 210 Ris, 1 portion a 45 g, ca ', dl okokt
Falukorv, 4 skivor (100 g) - 275 Rodspatta, filé, 1 portion a 150 g
Flaskkotlett, med ben, 1 st &4 125 g 200 Saft, sét, 1 glas med 1, dl saft
Flask (sidflask), 1 skiva a 30 g 160 Sallad, 4 stora blad (40 g)
Gréadde, tjock, 1 dI 395 Skinka, mager, 1 skiva a 30 g
Gradde, tunn, 1 dI " 140 Skorpa, 1 sta 10 g
Graddfil, 1 dl : 140 Smér, 1 tsk (5 g)
Gurka, farsk, 100 g 15 Smabréd, 1 kaka & 8 g
Héns, benfri, 1 portion & 125 g 320 Smérgas, 1 skiva limpa, 5 g smér
Juice, 1 glas a 1 dl 50 Smorgés, med 1 skiva leverpastej
Kaffe utan socker och gridde 0 Smérgés, med 1 skiva skinka
Kaffe med 2 sockerbitar och gradde 40 Smorgés, med 2 skivor rokt medvurst |
Kalvkotlett, med ben, 1 st a 100 g 125 Stromming (orensad), 1 portion & 250 g
Kalvsylta, 1 skiva a 30 g 40 Te, utan socker och gridde
Kyckling, benfri, 1 portion & 125 g 150 Tomat, 1 st a 50 g
Kottfarslimpa, 3 skivor (120 g) 300 Torskfilé, 1 portion a 150 g
Lever, 1 portion 4 100 g 130 Vetebréd, 1 skiva a 25 g ‘
Lingonsylt, 1 msk 30 Wienerbréd, 1 st a 40 g
Laskedryck, pilsner, 1 flaska (14 1) 110 Vitkal, 1 portion & 200 g
Majonnis, 1/, dl 385 Agg,1sta60g
Makaroner, 1 portion @ 50 g okokta 180 . Apple, 1 sta 125 g
Margarin, 1 tsk (5 g) 40 Arter med flask, 1 port. 4 250 g

Kalorierna for kétt och fisk ar riknade pa icke tillagad vara
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