PARADISDALEN '90.

MADPLAN.
For 1 person pr. dag. Vegt i g. Kacl.
Morgenmad:
Havregryn 100 470
Frokost:
1/2 pk. blébersuppe el. frugtsuppe 95 300
Kiks (Digestive) 100 448
el.
1/2 pk. suppe (3-5 dl.) ca. 50 175
Ris, bulgur, ris/bulgur el. pasta ca. 120 280
el.
1/2 pk. Toro Basis ca. 80 305
Ris, bulgur, ris/bulgur,pasta el.kartoffelmos ca. 120 280
Aftensmad:
1 pk. Travellunch ca. 150 500
el.
i pk. Adventurelunch ca. 125 465
el. i
1 pk. Bla Band ca. 155 710
Andet:
Sukker 25 100
Te/kaffe 5/10
Nedde-rosin blanding 50 343
Chokolade (1/2 Rittersport) S0 272
Chokoladedrik (Nestle, vandhaseret) 40 150
Loganbred 75 173
Sprit incl. emb. (1 dl) . 100
En gennemsnitlig dag (ca.70,-) 800 2770
- Hvert sjak har desuden et krydderisortiment i film-hylstre.
- Salt - vi havde for lidt; 1 dl. til 5 pers. i 18 dg. - hav mindst

dobbelt s& meget, hvis der f.eks. skal vere til fisk.
- Vej alt af hjemmefra og pak al mad til ét sjak til én dag i én
pose med nummer.
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tips forsat..

- Stegning af fiskj; husk folie; vi brugte én rulle men det var i
underkanten - 2 ville passe.
Poser fra Bl& Ba&nd kan bruges én gang.

- Serqg for at Loganbrsddet er helt tert inden det pakkes - vores var
muggent allerede 4. dag.

- Brug kun rigtig Nescafé - ikke Kvikkaffe.

- Prev at blande cacao og nescafé.

- Hav evt. en bal-pande og olie el. smer til stegning af fisk.

- Smer kan holde sig hvis det hver aften graves ned.

- Man kan bage bred pa en pande el. i en gryde.

Loganbred - opskrift.

130g Sirup 374 kacl.
100g Honning 311 -
300g Smer 2265 -
500g Melk 325 =~
500g Fuldkornsmel 1800 -
300g Hvedemel ' 990 -
130g Kokosmel 467 -
100g Hakkede nodekerner 694 -
100g Rosiner 301 -
100g Abrikoser 300 -

2 tsk. Salt

22609 7827 kacl.

Sirup, honning, smer og me&lk varmes godt i en gryde, hvorefter resten
af ingredienserne blandes i.

Kommes i en bradepande ca. 20x30 cm. og bages 1-1 1/2 time ved 180°.
Breddet skal skasres i stykker mens det er varmt.

Serg for at breddet er helt gennembagt og tert - ellers mugner det.

Det skulle nu kunne holde sig i flere maneder.
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