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4 PERSONER , one

4 &gg Vispa ldtt samman dgg, mjdl, mjolk, salt, stott timjan och mera trltld
) lg:sr:j‘éﬁ:emm klippt 'dill. Smalt margarinet i en tjockbottnad kastrull

1/, tsk salt och hill i dggsmeten. Hetta upp dggroran pa svag virme

1/, tsk sttt timjan och ror hela tiden mot botten med en trisked. Servera

11/ 22‘jl kll'{PPtdi” ) dggroran ndr den nitt och jamnt har stannat med stekt

Ta msKk margarin eller grillad wienerkorv, varmkorv eller grillare och en

gronsallad.

7 BITAR I EN RING

PLOCEKA UR VARJE BIT VAR DAG

4 Mjélk och ost och glass dr toppen
smakar och gor gott i kroppen.

Bit nr 4 handlar om mjélk och mjolk-
produkter

Mjolk &r en viktig del i var foda. Det gil-
ler speciellt betrdffande barn och ung-
dom. En halv liter mj6lk om dagen ger oss
ca 1/4 av det protein (dggviteamnen) vi
behover, tacker i det ndrmaste hela vért
kalciumbehov och halften av B,-(ribo-
flavin) vitaminbehovet. Detta giller savil
helmjdlk som skummjslk. Skummjdlken
dr pa grund av att fettet tagits bort betyd-

ligt kalorifattigare #n helmjolken och ir Betraffande gradde bor vi vara nog s
dérfér den billigaste nyttiga dryck man aterhallsamma. Det giller speciellt visp-

kan valja. Skummjélk kan ocksd kopas i gridde eftersom den innehéiller hela 40 %

form av pulver — fettfri torrmjdlk — som &r fett. I ménga fall kan man med fordel by-
utmérkt att anvidnda i stillet for vanlig ta ut vispgradde mot graddfil, som bara
mjolk vid matlagning men ocksd som innehaller 12 % fett.

dryck. Den litet kokta smaken, som fram- Glass &r ockséd en mjdlkprodukt dven om
trdder, kan man torvilla bort genom att mjolkfettet i en del glassorter ar utbytt
servera mjolken i form av en mjolkdrink, mot vegetabiliskt fett. Kalorihalten kan £
smaksatt med tex kakao, kaffe eller variera betydligt pd grund av olika fett- S
fruktsaft. och sockerhalt. £
Filmjolk och youghurt dr ur niringssyn- Ett annat vardefullt livsmedel ar ost, dér- §
punkt jimforbara med helmjdlken och for att den innehaller mycket kalcium och g
har dessutom den férdelen’ att vara valgo- protein. Ost dr ett utomordentligt smor- :
rande for matsmaltningen. gaspaldgg som kompletterar brodets pro- ®
I samtliga mjolksorter och sarskilt i tein. Ur nédringssynpunkt ar det fordelak-
skummjolk koper vi speciellt protein och tigt att védlja magrare ost eftersom den n,;gkfip
kalcium mycket billigt. procentuellt innehéller mer protein.

4

- RAKNA MED KONSUM

RAKNA MED ATERBARING
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