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Frisigt i september

For 4. Tillagningstid ca 15 minuter.

3 morétter (ca 3 hg)

11/2 msk margarin

4 dl strimlad vitkal (ca 11/2 hg)
1—2 purjolokar (ca3hg) -

1 tsk salt, vitpeppar

fardiga kottbullar (3—4 hg)

P4 annat siitt: K 6ttbullarna
kan bytas ut mot korv av
négon sort eller kasseler-
skivor.

Till: En knackebrodssmorgas
ett glas lattmjolk, kokt
potatis.

Efterat: Stekta dpplen.

2

Skala och finstrimla mordtterna. Fris marga-
rinet i en stekpanna eller gryta. Ligg i morots-
strimlorna och frds dem under lock. Finstrimla
under tiden vitkalen. Skolj och skir purjoldken i
tunna skivor. Blanda vitkdl och purjo med
morétterna. Krydda med salt och peppar. Ligg
kottbullar ovanpd. Fris alltsammans under lock
ca S min.

Hela maltiden ger ca 750 kalorier och kostar ca
3.65 kr/portion. (Stockholmspriser maj 1971 )

Rombiffar rsr4. Tillagningstid ca 15 minuter.

1 burk torskrom (400 g)
2igg

2 kryddmtt citronpeppar
1 knippa dill

2 msk margarin

1 citron

paprikapulver

Till: Stuvad spenat, kokt

potatis, ett glas lattmjolk.
Efterat: Ost, brod och frukt.

Hela mdéltiden ger ca 700 kalorier
och kostar ca 3.10 kr/portion
—  (Stockholmspriser maj 1971 )

Mosa torskrommen i en skil. Blanda den med
dgg, citronpeppar och hackad dill. Fris margarin
1 en stekpanna och klicka ut smeten med en
matsked. Platta till klickarna med en stekspade.
Blir ca 12 biffar. Stek biffarna ca 2 min pa varje
sida. Lagg pé varje biff en tunn citronklyfta med
lite paprikapulver.




Pa turkiskt vis

For 4. Tillagningstid ca 15 minuter

4—5 hg ungnétlever

1 1/2 msk margarin

1 tsk paprikapulver, 1 tsk salt
2 stora gula lokar (ca 3 hg)

Till: K okt potatis, tomat, en
smorgas, ett glas lattmjolk.
Efterat: Persikor eller
plommon.

Hela mdltiden ger ca 625
kalorier och kostar ca 3.75
kr/portion.
(Stockholmspriser maj 1971)

. jémnt mjuk.

Sondagssteken For 4. Tillagningstid ca 114 tim. ‘
2 skivor rokt sidflisk (50 g) Strimla det rokta flisket. Bryn det knaprigt i en |

6—7 hgnotkott stekpanna. Ta upp strimlorna och hill av det
(hogrevmed ben) mesta av fettet. Bryn steken pa bada sidor. Salta |
1/2 tsk timjan eller oregano och krydda den. Spid i pannan med vattnet. |
1 tsk salt, vitpeppar Ligg de stekta flaskstrimlorna ovanpa steken. |
1 dl vatten Efterstek under lock pa svag varme 1 tim. Ligg
__Gtomater dérefter runt steken flidda tomater och strimlad
. 1 gron paprika . - paprika. Fortsdtt efterstekningen ytterligare 1%
" Till: Kokt potatis, en bit tim. Skar kottet i skivor. Servera girna direkt ur
brid, ett glas lattmjslk. e

Efterat: Melon.

* Hela maltiden ger ca 675
kalorier och kostar ca 5.50
kr/portion.

(Stockholmspriser maj 1971)

Skar levern i drygt centimeterstora kuber. Bryn f
dem i margarinet i en stekpanna. Krydda med |
paprikapulver och salt. Stek levern ca 5 min. i
Skala under tiden I6karna och dela dem mitt itu.
Skiva dem tunt. Blanda loken med den stekta !
levern. Loken ska inte stekas bara bli nitt och







