Marinerad bockling med tomat och dgg.
For 4—5.

8— 10 bocklingar, 4 tomater

2 msk vindger, 12 tsk socker

12 tsk salt, svartpeppar

1 msk vatten, 4 msk olja

12 dl hackad rodlok, 2 msk kapris

12 dl hackad dill, 3 dgg

Filéa bocklingarna och ldgg dem
mitt pa ett fat. Lagg tomatskivor vid
ena sidan. Blanda en marinad av vin-

dger, socker, salt, peppar, vatten och olja.

Hall den 6ver bockling och tomater.
Stro over 16k, kapris och dill. Still fatet
kallt ndgon timme. Lagg dgghalvor
(dggen kokta ca 7 min) pa andra sidan
av bocklingen.

ca2:75 kr per portion
ca 350 kalorier

Kriftstromming.

Virt att prova i krifttider.

For4.

1 kg orensad stromming el 6 hg rensad
2 tsk salt

dillkronor eller 2 tsk dillfro

1 dl tomatjuice eller

2 msk tomatpuré—+ 34 dl vatten

Rensa, bena och skolj strommingen.
Salta och rulla strommingarna med
kottsidan utat. Stall dem tittien lag
kastrull. Tack med dillkronor eller strd
over dillfro. Hall pa tomatjuice eller
tomatpuré och vatten. Sjud under lock
12—15 min. L4t strommingen kallna i
spadet. Garnera med nya dillkronor vid
serveringen.

cal:25 kr per portion med potatis

ca 400 kalorier

Det blir allt vanligare med djup-
frysta importerade kraftor. Frysta
kréaftor tinas 1 obruten forpackning i kyl-
skap ca 1 dygn. Kan ocksé snabbtinas i
kallt vatten. Av de importerade
kréftorna fran t ex. Turkiet gar det
16—20 st pa 1 kg.

1 portion pd 5—6 kriftor fordrar
nagot méttande fore eller efter.

Surstromming.

Hur ménga surstrémmingar per
person? Svart att bedoma. Den som
gillar surstromming dter minst 5 st.
De klassiska tillbehoren dr finhackad
16k. Angande varm .
skalpotatis. Tunnbrod by
och smor. Ol eller 2
mjolk att dricka till.
Som avslutning en bit
lagrad ost och sen en
kopp kaffe.

Dagens huvudmdltid
bor kompletteras med ett B
glas lattmjolk, 1—2 skivor brod oclier
frukt. Ndgot frdn varje bit i kostcirkeln
blir en bra madltid.

Ovrdinarie priser i Stockholm, mars
1973.

Den 3 sept kommer "Vilj rdtt” — bra mat
till bra pris.

Ndsta Rdd & Recept utkommer den 1 oktober
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsdter

v
¥

Skriv eller ring: KF:s Provkok, Fack,
10465 Stockholm 15, tel. 449060, 08/44 9560

©O PROVKOKET

|
Augusti — man tdnker pa kréftkalas. Man kan ocksa bjuda |
pa surstromming, kraftstromming eller en festlig pizza. |
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