LG b . .ﬁ:‘ Lovbiffsgryta
OV l Biffgryta, en perfekt snabblagad vardagsmiddag med

l6vbiff, gradde och dijonsenap. Gillas av hela familjen.

Av innanlar, svenskt kott 4 port

Ingredienser

500 g lovbiff

2 msk smor, till stekning
1 tsk salt

0.5 tsk svartpeppar

1 gul lok, hackad

1 vitloksklyfta, finriven
3 dl gradde

1-2 msk dijonsenap

1 msk japansk soja

Till servering
200 g sockerarter eller haricot verts

Revben

. . GOr sé har

T_JOCkSkLll"I’la, svenskt kott Strimla kottet tunt och hetta upp en stekpanna. Klicka
i smor och lagg i halften av kottet. Stek pa hog varme
under omrorning. Salta och peppra.
Flytta 6ver kottet pa en tallrik nar det fatt stekyta.
Stek resten av kottet. Stek 16k och vitlok tills 16ken ar
mjuk. Hall tillbaka allt kott. Hall i gradde, senap och
soja. Lat smaputtra nagra minuter.
Lagg bonorna i saltat kokande vatten och lat koka ca 2
min. Servera grytan med ris eller potatis samt
bonorna.

Recept: www.coop.se

www.konsumdalsjofors.se

w Konsumhallen
Dalsjofors

VALKOMNA! 033-27 02 87

Oppettider

Mand-
Fred 8.00-20.00

Lord 9.00-20.00

Soénd 10.00-20.00 : ,
Butiken som dgs av medlemmarna

Delikatessen 6ppen alla tider!

Nybakade frallor och limpor alla dagar i veckan!

v. 41 Priserna galler fr.o.m 5/10 t.o.m 11/10 eller sa langt lagret racker



Lingongrova Lantbrod e
650 gr. —

Ost Familjefavoriter
Flera sorter _e.. =/ N
& i@&

Marmelad
340 8r  ANGLAMARK

Paprika
Flera farger
Medlemspris




Torskrygg

Fryst
450 gr.

Nudlar

Flera sorter

I(IV_II(S Dryck
N | s it

Flera smaker
Medlemspris

MUSTERI

Ramlosa, Pepsi, Zingo

7-up 33 dl.




Glass

Flera smaker
438 gr.

Varmeljus

Tvattmedel

Flera sorter
750 gr.

www.SkC“S[ilbo a.s,
oe

| Skenstabod
Gdrdsbutik
UPPETTIER JRET RON
TORSDAG K1.14-19 & LORDAG K1.10-13

Onskar du komma annon fd s loser vi gima def]
Ring 070-T431170 eller mejla info@skenstaboa.se

PRESENTKORGAR MED SMATT & GOTTL
Vi har alléid firdiga forslag, men vi plockar ocksd thop effer
dia dnskemdl! Finns 1 alla prisklasser]

HOSTMYS 1 BOTIKEND A2
Goda tesorter, skorpor, marmelader, kndcke, ,\$/
f/ﬁ?—ii

(ppelmust, fina servebter, ljus och anat mysigt]

info@skenstaboa.se - www.skenstaboa.se
tel: 070-7437170

& w

Vilkomna pa hésttraning med Aspereds IF Skidor

Kul och nyttig tréning for alla - alltid utomhus.

Tisdagar 18.15-19.30 Traning for hela familjen

Barn, ungdomar och vuxna tranar intervall, styrka och koordination
tillsammans. Alla som &r 6 ar eller aldre kan vara med! Samling vid
AIF:s klubbstuga. Start 29/9.

Torsdagar 18.15-20.15 Skidgang i Ulricehamns slalombacke
Hogintensiv tréning for dem med lite mer tréaningsvana. Samling pa
plats i Ulricehamn. Start 10/9.

Loérdagar 10.00-12.00 Varierad konditionstréaning
T.ex. mountainbike, hinderbana eller I6pning i skog och mark. Hela
familjen kan vara med. Start 3/10.

Mer info publiceras I6pande pa www.asperedsif.se (klicka pa
rubriken "Skidor” och sedan "Skidsektionen”) och i var
facebookgrupp "Aspereds IF Skidor”.

Varmt vdlkomna!
/Ledarna i Aspereds IF

Vid fragor, ring eller sms:a

Helena Kullberg 0736-522916




