bullar, potatischips, te eller 6i.

6 gula I6kar

vatten, salt

1 pkt djupfr. drter (250
eller 1 burk arter (400 g)
2 msk olja

1 msk vinager

2 msk tomatpuré

4 msk gradde

1 msk riven pepparrot

VALBORGSMASSOAFTON

Lok- och &rtsallad*, stekt eller grillad bras- eller wienerkorv eller djupfrysta smé kott-

LOK- OCH ARTSALLAD 4 PERSONER

Skala 16ken och skir den i klyftor. Forvill den 5 minuter
)i latt saltat vatten. Hall av vattnet och 1t I6ken kallna.
% Tina de djupfrysta drterna eller hill av spadet fran de
konserverade. Blanda 16k och érter i en skal. R6r samman
olja, vindger, tomatpuré, gridde och riven pepparrot och
hall sdsen 6ver gronsakerna.

7 BITAR I EN RING

PLOCEKA UR VARJE BIT VAR DAG

3 Rotfrukter envar behover
de ger kraft och kléver ver

Bit nr 3 handlar om rotfrukter

Potatisen har i ett par drhundraden varit
en stottepelare i den svenska kosten och
bla en viktig C-vitaminkilla. Den be-
tydde oerhdrt mycket pd den tiden da
vi inte kunde importera C-vitaminrika
citrusfrukter. Forr hade vi ocksad tyngre
kroppsarbete och behdvde 4dta mera. I dag
har de flesta av oss ett mera stillasittande
arbete och konsumtionen av potatis har
ocksa minskat. Vi dter nu i genomsnitt ca
/4 kg (3-4 medelstora potatisar) om da-
gen per person, vilket val kan anses gans-
ka lagom. Potatis ar ett billigt fododmne
och passar val ihop med bade kott- och
fiskratter. Eftersom vi dter potatis mest
varje dag dr den en inte ovisentlig C-vita-
minkalla. Detta under forutsittning att vi
dter potatisen nykokt. Varmhallning for-
stor det mesta av C-vitaminet. Numera
siljs SMAK-mirkt potatis, som ir kon-
trollerad med avseende pa sortrenhet,
utseende och kokegenskaper.

Bland rotfrukterna ir moroten den for-
nimsta, eftersom den &r rik pa karotin,
ett &mne som i kroppen omvandlas till A-
vitamin. Genom moroten kan vi f& A-
vitamin till ett lagt pris.

Rotfrukter (mordtter, kalrdtter, selleri)
kan med fordel atas rda. De bor da rivas
ganska fint for att man ska kunna till-
godogdra sig de olika niringsimnena.
Rotfrukter har ocksd stor betydelse som
mittnadskost, de héller magen i ordning
och forbilligar kosthallet.

"RAKNA MED KONSUM

RAKNA MED ATERBARING
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