(3 dI mjolkpulver

1/, dl socker

3/4—1 dl kakao)

11/, dl vatten

2—3 msk vaniljglass
eller chokladripplad glass

SOMMARLUNCH I DET FRIA |

@ Bredda smérgasar (se férslag pa foregéende sida). @ Iste, iskaffe eller choklad-
mjolk med glass.* @ Farska bér eller frukt t.ex. melon.

CHOKLADMJOLK MED GLASS

3 msk chokladmjélksblandning Vispa samman chokladblandningen med vatten.
Tillsdtt glassen och vispa ytterligare tills drycken ar
tjock och skummig. Servera den omedelbart. (Det |
ir bekvimt att ha en firdig chokladmjolksbland- ||
ning till saval varm som kall choklad. Héller sig ett
par manader.)

7 BITAR I EN RING

PLOCEKEA UR VARJE BIT VAR DAG

& Brdd kan tillvaron berika
ger oss nyttigt jdrn rillika

Bit nr 6 handlar om bréd och spann-
malsprodukter

Brodet har de senaste &ren blivit beskyllt
for att vara boven man bor akta sig for,
om man inte vill bli tjock. Och fér ban-
tande personer har brodet ofta bannlysts.
Det ar emellertid helt fel att ta bort brod
ur kosten. Matbrodet har en mycket vik-
tig uppgift i var kost. Sadant bréd som
wienerbrdd, bakelser, feta smakakor bér
man ddremot akta sig for”’, eftersom det
ger onddigt manga kalorier fran fett och
socker.

Brodkonsumtionen har gatt stadigt nerét
med en del icke Onskvdrda verkningar.
Vad &r det da som talar for att vi bor dta
brod - matbrod?

Brodet ger oss en inte foraktlig del av pro-
tein (dggviteamnen). Med den konsum-
tion vi har i dag ticker vi ca 1/4 av vart
proteinbehov genom brédet. Det bor dock
kompletteras med nigot animaliskt livs-
medel for att kunna tjdnstgdra som bygg-
nadsmaterial i kroppen.

Brod och spannmalsprodukter dr dessut-
om en av de viktigaste jarnkillorna i
kosten, och jirnet betyder mycket for

vart vilbefinnande. Brist pa jirn yttrar
sig bl a i trotthet, vilket beror pi att blo-
det inte kan ta upp tillrickligt mycket
syre for forbranningen i kroppen. Under-
sokningar har visat att ca 1/4 av alla vux-
na kvinnor lider brist pa jarn. Allt siktat
mjol (vetemjol och rdgsikt) &r numera
berikat med jdrn s& att jirnhalten ir ca
70 % hdgre an vetekornets ursprungliga
innehéll. Mjolet berikas dessutom med
B;-B; vitamin och niacin till samma
mingd som i vetekornet. Makaroner in-
nehaller ndgot mera protein men mindre
jarn an brodet. Bland grynsorterna har

jarn och vitamin B;.

havregryn den hdgsta halten av protein, ﬁg

RAKNA MED KONSUM .
RAKNA MED ATERBARING

Allkopla 1965

Bvons-sven

KONSUMS RAD OCH RECEPT e 8 ® 1965

rikna med sommarkonsum
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