At mat fran olika grupper av livsmedel varje dag.
Da far kroppen den néring den behéver.

Du ska ata dig métt vid varje maltid.

Det &r inte bra att smaéta mellan maltiderna.




Hygien

Innan du bérjar arbeta med
att laga mat och baka
ska du g6ra sa har:

Ta av dig smycken Tvatta handerna.
och klocka.
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Ta pa forklade. Fast upp langt hér.
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Steka agg

stekpanna
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1. Sétt stekpannan pé plattan. 2. Sla pa plattan 3. Hall i 1 t=k margarin.

pé medelvarmea.
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4. Knack agget i tallriken. 5. Ta isar agget. 6. Hall agget i stekpannan.
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Korv Stroganoff, ris och sallad

~

100 g falukory

Skolj salladen och tomaten. Skar salladen i strimlor Koka ris, bilderna 1-11.
och tormaten i halvor.
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Skar korven forst | skivor, Satt stekpannan Hall 1 tsk margarin
sedan i strimlor. pa plattan. | stekpannan.
Sla pa plattan

pé medelvarme.
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