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AUGUSTIFEST

bréd, smér, villagrad ost.
Q Kaffe, farska bar eller en kaka.

(farska rékor)

@ Ett fat med kriftor eller ® Krabba med kriftsmak*, rostat brod, smér, ost, eller
@ Surstromming — serverad direkt ur burken, hackad ra 16k, kokt mandelpotatis, tunn- ‘ ‘

KRABBA MED KRAFTSMAK 4 PERSONER

¥ Burkar kndiia s 220 g Rensa krabban och ligg den i en skal. Koka upp w
2/ :slkk;:?tbs"ad tvatisn krabbspad, vatten, salt och rikligt med dillkronor.
rikligt med dillkronor S1a den kokande lagen &ver krabban och 13t det |
1 isbergssalladshuvud hela kallna gérna Gver en natt. Skolj, strimla och ||
ellerit gronsalladshuviid lagg upp salladen p3 ett fat. Placera krabban ovanpd

och garnera med firska dillkronor och ev. firska
rensade rikor.

vilkommen ater

7 BITAR I EN RING

PLOCEKA UR VARJE BIT VAR DAG

Olja, smér och margarin
lagom mdngd for formen fin

Bit nr 7 handlar om matfett

Ca 40% av véra kalorier far vi idag frén
fettet i fodan varav 24 frén det mer eller
mindre osynliga fettet i vdra fodoizmnen

och V3 frén oljan, smdret och margarinet

vi anvénder i hushallet. Onskvért vore att
fettkaloriernas andel kunde sankas till om-
kring 30%), da det bl a anses att den hoga
frekvensen av hjirt- och kérlsjukdomar
har ett visst samband med den stora méng-
den fett i kosten.

For var hilsa dr det viktigt att fettet ger
oss en viss mangd fleromattade fettsyror.
Fettet skall dessutom ge de A-, D- och
E-vitaminer vi behSver. Margarinet har en
konstant halt av A- och D-vitaminer och
50 g margarin ger oss ca halva dagsbehovet
av dessa samt dessutom E-vitamin (dags-
behovet av detta ar hittills okint). De
vanliga hushéallskvaliteterna av margarin

- RAKNA MED KONSUM

innehaller ocksd 10 respektive 15% fler-
omittade fettsyror. Smorets vitaminhalt
varierar under 4ret beroende pé utfod-
ringen. 50 g margarin eller smor ger 370
kalorier, 50 g olja 450.

Vill man minska pé fettet i kosten, kan
man undvika feta matrétter och bakverk,
ibland byta ut helfet ost mot halvfet, dric-
ka skummjslk i stillet for helmjolk, spara

in pa fettet i matlagningen och inte breda e
&

%ANNoNMvu 17607-1/Allkopla 1965

onddigt tjockt pa brodet.

RAKNA MED ATERBARING
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