Veckans

rad:

Rétt mat med kon -
server och djupfryst

God och littlagad mat med konser-
ver och djupfryst ar inte svart att
astadkomma. Hur 4r det d& med
niringsvirdet, undrar sikert manga.
Vad det betriffar spelar det ingen
storre roll om industrin eller vi hem-
ma i koket lagar maten. I bada fallen
ar det viktigt att laga den pa ravaror
av hog kvalitet och att komplettera
den till ett vilbalanserat mal. Vara
forslag pa4 maéltider hir nedan &ar
niringsberiknade och ger ca 700 ka-
lorier och ca 14 av de niringsdmnen
1 person behover for en dag. Vid ni-
ringsberdkningarna har vi utgatt
frdn Winner konserver och djupfryst.

o Stekt kyckling, ca 250 g
o Kokt ris, 15 dl okokt

e Kokt broccoli, 14 pkt

e 1 glas mjolk

o 1 brodskiva

e Glass, 14 pkt

¢ Kaldolmar, 2 st
o Kokt potatis, 2 st
e 1 glas mjolk

e 2 brodskivor

o 1 apelsin

s o ¢ R -
Motionera — spela tennis t ex. Man for-
brukar 100 kalorier pa ca 17 minuter.

o Stekt torskrom (100 g) eller hel
rodspétta (125 g) med citronklyftor

o Arter i paket eller burk, ca 60 g

" o Kokt potatis, 3 st

e 1 glas mjolk, 2 dl
o 2 brodskivor
o 1 apelsin

o Matjessill eller Godasill (ca 50 g)
o 15 hardkokt hackat dgg

o Graddfil, 15 dl’

o Kokt potatis, 3 st

e 1 glas mjolk, 2 dl

e 2 brodskivor

o 1 dpple

o Kokt djupfryst torsk (150 g) med
pepparrotssas och hackad persilja

e 1 tomat

o Kokt potatis, 3 st

o 1 glas mjolk, 2 dl

o 2 brodskivor

e Glass, 4 pkt

o Pytt i panna, ca 175 g, overstrodd
med persilja

o 1 stekt dgg

e Ketchup

o 1 glas mjolk, 2 dl

e 2 brodskivor

o Katrin- eller aprikoskompott

o Kottfirslimpa, L5 brk
o Kokt spaghetti, 50 g

o 1 tomat

o 1 glas mjolk, 2 di S
o 1 brodskiva

o 1 dpple

o Stekt falukorv, 80 g
e Kokta makaroner, 1 dl okokta

e 1 tomat ;;
e 1 glas mjolk é’
e 2 brodskivor

. Krs
e 1 dpple A3k

Nésta nummer av Rad & Recept heter "Turist i sommarland’” och utkommer den 17 juni.
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Se sista sidan
om konserver
och djupfryst
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