Kél av olika slag vinterns billigaste C-vitaminkdilla. Vitkal,
r6dkal, gronkal, blomkal, brysselkal, broccoli, kil av olika utseende och smak
men med ett gemensamt, de ir alla mycket goda C-vitaminkillor. I vissa fall
inneh&ller de ocksd A-vitamin, jirn och kalk. Gronkalen 4dr kanske den allra
vardefullaste kalsorten. .

Anvind girna k3l av nigon sort flera gdnger i veckan under vinterhalvéret.
Alla k3lsorter passar med undantag fér gronkél och broccoli lika bra att ser-
vera i rasallader som kokta.

VITKALSSALLAD PA MANGA SATT 4 pers

Det hér behdvs Gor sé hér

® 4 dl finstrimlad vitkdl + 1 dl lingonsylt. Strimla vitkdlen myc-
® 2 dl finstrimlad witkdl + 2 rérivna morotter + 2 ket fint med en ost-
apelsiner i tirningar. hyvel eller en vass
® 4 dl finstrimlad vitkdl + 1—2 dl graddfil kniy. Blanda vitkdlen
+ 1—2 msk riven pepparrot. meg. de fores‘lagna .11?'
@ 3 dl finstrimlad wvitkdl + 1 rérivet Gpple + 1 sali- %é:slfnszma 1{}&1?51-1163
gurka i tdrningar + 1 dl tjock gridde eller graddfil | b%’ s i e
+ 1-2 msk riven pepparrot. - k3l eller sellerikdl om
® 4 dl finstrimlad vitkdl + 1 dl majonnds + 1—2  ¢§ &nskas.

msk ddelost, som blandas med majonnds.

@ 3 dl finstrimlad witkdl + 1 1/2 dl (ca 1/2 burk)
Erossad ananas eller 1 grapefruke i klyfror + backad

persilja ;
SNABBSOPPA PA BROCCOLI 4 pers
Det hé&r behdvs Gor sa héar

1 paket Bjornekulla Koka upp vatten och salt. Skir den frysta broccolin
djupfryst broccoli i ett par cm langa bitar och koka dem mjuka ca 10

1 I vatten, 1 tsk salt min. Blanda samman vetem;jol och margarin till en
2 msk Juvelkronan pasta och lagg ner den i soppan. Koka soppan ytter-
vetemjol ligare nigra minuter. Ligg direfter i buljongtir-
2 msk Eve margarin ningen. Vispa samman dggulan och gridden och
1 Jong-tdrning hill redningen i soppan sedan den tagits frin vir-
1 dggula men. Smaka av med riven ost och salt.

1 dl gradde

1 dl riven ost

Spenat, aret-runt-gronsak tack vare djupfrysningen. Den hor ocksa till de
mera A- och C-vitaminrika gronsakerna och dr vil vird sitt pris. Vill Ni
gbra en gronsoppa, forsok med att blanda ett paket djupfryst spenat och ett
paket gronkal. Det blir en ny smaksensation.

Litet klippt persilja. Minga matrecept slutar ofta med orden servera
ritten Overstrodd med litet klippt eller hackad persilja. Férutom att persiljan
forhojer utseende och smak pd anrdttningen berikas den ocksd med en hel del
A- och C-vitamin samt jirn. Lét alltsd persilja bli en viktig ingrediens i maten

och inte endast en garnering.
Krs
R Fidk
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