
Broccoli 
– mumsig och full av  
nyttiga C-vitaminer!

Visste du att du kan 
äta allt på broccolin - 
blomman, stocken och 
bladen?
Broccoli har bara funnits i Sverige 

sedan 1950-talet. 

Tidigare kallades broccoli för 

sparriskål.

Broccoli är en av våra nyttigaste 

grönsaker. Den är rik på vitamin C 

och fullproppad av magvänliga fibrer!

Broccoli
Säsong: juni - oktober



Blomkål 

– mild och knaprig  
kompis för magen!

Visste du att i Sverige finns cirka 100 bönder 
som tillsammans odlar ca 6 000 ton blomkål 
varje år?

Det blir ett ungefär ½ kilo per svensk. 

Blomkål finns i färgerna: gul, violett och grön och har odlats i Sverige 

sedan 1500-talet och är släkt med broccolin.

Blomkål är en av våra nyttigaste grönsaker: Rik på vitamin C, järn och 

fullproppad av fibrer som är bra för din mage!

Blomkål odlas på friland i hela Sverige. 

Rätt förvarad, i ett kallt kylskåp, håller 

sig blomkål fräsch en månad, i 

rumstemperatur några dagar.  

Till sin smak är blomkålen mild och den 

är lite knaprig när du tuggar den. 

Blomkål
Säsong: juni - november



Kålrot 

– söt, krispig och god! 

Visste du att kålroten av många kallas för  
Sveriges apelsin? 

Kålroten är den enda grödan som har sitt ursprung i Sverige och därför anses 

den tillhöra vårt gastronomiska kulturarv. 

På 1700-talet var det vi som försåg världsmarknaden med kålrotsfröer. Det 

finns 42 olika kålrotssorter. 

På 1600-talet tillhörde Baltikum och Finland 

Sverige. Där fanns Kålroten och sedan dess har 

vi ätit den i Sverige. Så pass mycket att den 

på i brittisk engelska heter Swede. 

Kålroten innehåller C-vitamin och därför 

kallas den för Sveriges apelsin. Dessutom 

innehåller kålroten kalium som är bra mot 

benskörhet och högt blodtryck!

Tillagad kålrot smakar väldigt sött och gott. Rå kålrot 

är krispig och god. Lägg kålroten i kallt vatten en liten stund om du vill ta bort 

den beska smaken.

Kålrot 
Säsong: hela året



Grönkål 

– för starka ben och muskler!

Visste du att Grönkål är den äldsta kålsorten 
som vi har i Sverige och har ätits sedan 
urminnestider?

Grönkål innehåller mer kalcium än mjölk samt järn och vitamin C.

Grönkål kan skördas efter hand eftersom den gillar när det är kallt och 

kan  stå ute i snön.  

Grönkål har en kraftig smak av kål som mildras om kålen skördas efter 

”frostknäpp”. 

Gör smarriga grönkålschips! 

Du behöver ett knippe grönkål och 

rapsolja som du ska massera in i 

kålen. Lägg på en plåt och toppa med 

havssalt. Ställ in plåten i ugnen (150 

grader) i 5-10 minuter. Njut av ett nyttigt 

snacks till ditt favoritprogram.

Grönkål
Säsong: september - februari



Visste du att även om namnet antyder att 
rödbetan är just röd så finns den faktiskt i 
flera andra färger?
Betor kan vara röda, gula, vita och läckert 

polkagrisfärgade. Färgämnena i rödbetan är en 

antioxidant som stärker ditt immunförsvar. Om  du 

äter mycket rödbetor kan det bli rött när du kissar 

en stund efteråt.

Rödbetans ämnen gör det lättare för dig att ta upp 

syre i blodet. Med mycket syre i blodet kan dina 

muskler arbeta hårdare och du blir mer uthållig och 

din prestationsförmåga ökar vilket leder till ökad 

uthållighet. Många toppidrottare dricker rödbetsjuice 

för att kunna prestera bättre. 

Rödbetan har odlats i tusentals år. Svenska betor finns året om. 

Du har säkert provat äta den inlagd till pyttipanna? Prova den rostad i ugnen 

med honung och flingsalt. Eller riv den rå till din sallad. Blasten går också att 

äta.

Smaken är fyllig och söt. 

Rödbeta
Säsong: hela åretRödbetor 

– ger syre till musklerna så att 
du orkar mer! 



Visste du att morötter inte bara är oranga 
utan att de kan ha många fler färger?

Lila, orange och vit. I Indien är den röd. Det finns också en sort som 

är lila på utsidan och orange på insidan. Du kan faktiskt äta allt på en 

morot. Använd blasten för att göra en god pesto!

En morot innehåller ungefär 200 procent av ditt dagliga 

behov av vitamin A.

I Sverige odlas över 100 000 ton morötter varje år. 

Du kan äta morätter varje dag; wokade till nudlar på 

måndagen,kokta till kallopsen på tisdagen, rivna på 

onsdagen, rostade på torsdagen och i en morotskaka till 

fredagsfikat. 

Nyskördad smakar moroten sött medan en morot som 

lagrats länge kan vara lite besk i smaken. 

Vill du få bort den beska och bittra smaken kan du lägga 

moroten i vatten en liten stund innan du ska äta den.

Morot 
Säsong: hela året, vanligast september till juni

Morot 
– flera varianter, 
alla lika nyttiga 

och goda!



Rödkål 

– vintergrönsak med liten 
klimatpåverkan! 

Visste du att rödkålen är en värdefull 
vintergrön grönsak i Sverige? 

Enligt svenska traditioner brukar rödkålen finnas rykande varm på 

julbdet tillsammans med köttbullarna och julskinkan. 

Sin röda färg får den från samma typ av färgämne som du hittar i blåbär.

Rödkål innehåller ämnen som anses ha cancerskyddande egenskaper.

Rödkålen behöver inte odlas i växthus vilket ger liten klimatpåverkan. 

Det är främst rödkålens blad som vi äter. 

De okokta bladen passar fint med salt, olja 

och vitlök. Du kan också värma bladen och 

äta dem som tillbehör till din lunch eller 

middag.

Rödkål 
Säsong: augusti - januari



Polkabeta 

– godisfärgad grönsak 
för mage och tänder!

Visste du att Polkabetan, eller Chioggia, 
som den också heter har fått sitt namn efter 
staden med samma namn i Italien? 

De fina rosa ränderna i polkabetan försvinner nästan helt när du kokar 

eller rostar betan och blir istället lite lätt rosa. Betan är en rotfrukt som 

innehåller mycket kostfibrer. 

Mat med hög halt av kostfibrer gör att ditt blodsocker stiger långsamt 

så att du håller dig mätt längre. Kostfiber kan inte spjälkas utan hamnar 

osmält i tjocktarmen där det används som prebiotika, en energikälla 

som består av hälsosamma tarmbakterier. 

Polkabetan uppkom på 1800-talet och i 

Sverige odlas den på friland vilket är mindre 

energikrävande än om den hade odlats i ett 

växthus. 

Smaken är söt och liknar rödbetans men är 

något mildare.

Polkabeta
Säsong: hela året



Lök 

– smakförhöjare i över 3 000 år!

Visste du att på Cheopspyramiden i Egypten 
finns det inskrivet hur mycket lök som gick åt 
när man byggde pyramiden? 

Löken kallas också Kepalök. 

Redan på 1100-talet användes lök i Svensk matlagning. Dessutom 

ansågs löken ha en antisetisk effekt och det finns många husmorstips 

med lök som botemedel mot både det ena och det andra. 

Lök är inte så näringsrik men den är ooumbärlig i matlagningen. 

Löken växer under jord och odlas främst på Öland 

och i Skåne

Av många anses lök vara en av många 

aromater som nästan är ett måste att 

använda i matlagningen om du vill lyckas 

i köket.

Lök
Säsong: hela året



Vitkål 

– från vikingatiden till pizzan!

Visste du att vitkål har odlats ända sedan 
vikingatiden?

Under flera hundra år fyllde vitkål, grönkål och rödkål våra tallrikar. 

Sedan 1700-talet har kålen fått konkurrerans av den populära 

blomkålen och brysselkålen.

Kålen är näringsrik och billig vilket gör att den har räddat många barn 

och vuxna från svält och sjukdomar genom Sveriges historia. Folsyra, 

fibrer och vitamin C är viktiga näringsämnen för din kropp och det 

finns det gott om i vitkålen.

Från ett kilo frön kan det bli 180 ton färdig vitkål. 

Kålen behöver mycket vatten för att bli fin och trivs bra 

när det regnar på sommaren. 

Nästan alla matkulturer har sin egen kålrätt: 

koldolmar, surkål, kimchi, coleslaw och 

pizzasallad. 

Vitkålen har en mild och söt smak. 

Vitkål 
Säsong: juni - mars



Visste du att om du ställer en bit purjolök 
med rötterna i lite vatten så återgror den 
och du får en ny fin purjolök?

Purjolöken är Wales symbol och 

symboliserar landsdelens skyddshelgon 

som var vegetarian. 

På skyddshelgonets dödsdag den 

1 mars bär många Walesare en 

liten purjoklössymbol. Det gäller 

även prins Charles som är prins av 

Wales.   

Purjolöken är rik på fibrer och vitamin C och 

har en mild löksmak och en mjäll konsistens.

Purjolöken odlas på friland i hela Sverige och kan skördas under vintern. 

Purjolök 
Säsong: maj - december

Purjolök
- rik på vitamin C  

och fiber!



Potatis 

– släkting till tomat och paprika!

Visste du att det finns mängder av olika 
potatissorter? 

Oavsett sort och om de är  stora eller 

små,fasta eller mjuka, mättar potatisen bra. 

Efter den svåra svälten i början 1770-talet 

då 100 000 svenskar dog, fick potatisen 

sitt genombrott i landet. Då började Jonas 

Alströmmer odla den på sin gård i Alingsås. 

I Peru har potatis odlats sedan år 8000 fkr. 

Det franska namnet är pomme de terre, äpple från jorden. 

I potatisskalet sitter många näringsämnen. Potatisen räddade många 

sjömän ute tillhavs från skörbjugg som uppstår vid brist på vitamin C. 

Skörbjugg ger bland annat ökad infektionsrisk samt blödande tandkött.

Potatisakademin har upprättat ett smakhjul för potatisen på 

svenskpotatis.se

En potatisknöl kan ge upp till 1kg potatis. 

Potatis 
Säsong: hela året



Spenat 

– fullproppad av nyttigheter 
som gör dig stark!

Visste du att spenaten ursprungligen 
kommer från Persien? 

Från Persien tog sig spenaten via Kina på 600-talet, kom till Spanien på 

1100-talet och nådde Sverige på 1600-talet.  

Att äta mycket grönsaker stärker ditt immunförsvar. 

Spenat innehåller både järn, kalium, magnesium samt vitamin  A och C.

Spenat växer i växthus året runt men står ståtligast i odlingsbädden 

under sommar och tidig höst.  

Till sin smak är spenaten varken kryddig eller besk. 

Många tycker spenaten är godast kall 

och mixad i en smoothies med apelsin 

och banan och lite bär.

Spenat
Säsong: maj - augusti



Pumpa

- fiberrika kärnor som  
gör din mage glad!

Visste du att på halloween sätter man ljus i 
pumpor för att hålla onda andar borta?

Att elda rovor, en typ av rot,  var en uråldrig tradition från Irland. 

Traditionen förändrades när många irländare invandrade till USA. 

Där var det svårt att odla rovor men pumpor fanns det gott om så nu 

förtiden är det pumpan som får jaga bort det onda!

Pumpan härstammar från Centralamerika och om till Sverige på 

1500-talet. 

Pumpa innehåller vitamin A och C och folsyra. Folsyran som spelar en 

viktig roll i bildandet av röda och vita blodkroppar som krävs för din 

kropps läkningsprocesser.  

Pumpan är lättodlad och odlas på friland vilket 

innebär liten klimatpåverkan.  Varm puma 

blir mjuk och krämig. Pumpafrön har en 

mild och nötig smak och är goda om du 

rostar dem i lite olja och salt. 

Pumpan påminner om melon och har en 

mild smak.

Pumpa 
Säsong: september - december



Päron 

– tänk klimatsmart,  
köp svenskt! 

Odlade och förädlade päronsorter infördes tidigt via Mindre Asien, 

nuvarande Turkiet, till Grekland. 

I Italien var päronodlingen utbredd under 200 före Kristus. Nu odlas 

päron i alla världsdelar. Den långsmala päronsorten Conferens odlas i 

Sverige. 

Päron innehåller vitaminer, mineraler och dubbelt så mycket fibrer 

som äpple. De osynliga fibrerna som finns i frukt har en 

alldeles särskilt god inverkan på magen så det är ett bra 

mellanmål. 

Sverige har en kort päronsäsong och importerar päron 

från Italien, Sydamerika USA och Sydafrika.

Du kan använda päron i sallader och i 

bakverk.

Conferenspäronets smak  påminner om 

melon.   

Päron
Säsong: september - november



Äpple 

– 30 000 ton äpplen skördas 
varje år i Sverige!

Visste du att Ingrid Marie är ett vinteräpple?

Det plockas så sent som möjligt men innan det blir frost och håller ända fram 

till påsk.

I Sverige har vi ca 3,5 miljoner äppleträd. Flest äpplen skördas i östra Skåne. Då 

samlas hundratals skickliga plockare för att under ca två månader hjälpa till att 

fylla lagren med frukt. 

Våra vanligaste svenska sorter heter Ingrid-Marie, Aroma och Discovery. Titta 

efter dem när du köper dina äpplen så värnar du om vårt klimat.

Äpplen och tomater utsöndrar gasen etylen som får andra grönsaker och 

frukter att mogna snabbare. 

Äpplen är rika på en rad viktiga antioxidanter, 

mineraler och fibrer. I skalet finns flavonoider, en 

grupp antioxidanter som tros kunna skydda mot 

cancer och hjärtkärlsjukdom. I äpplet finns också 

viktiga fibrer, pektin och cellulosa, som förebygger 

förstoppning och sjukdomar i tarmen. 

”An appel a day keeps the doktor away”.  

Äpple 
Säsong: september - april



Brysselkål 

– stärker ditt immunförsvar  
och dina celler!

Visste du att brysselkål även kallas för 
rosenkål?

Den här lilla kålen började odlas i Belgien på 1500-talet, därav namnet 

brysselkål. 

Brysselkål är full av vitamin C men även flera fantastiska antioxidanter 

som stärker till immunförsvar och dina celler.   

Små minikålhuvuden som växer tätt och vackert på en meter hög stock.

Svensk brysselkål skulle gå att få oftare, eftersom den smakar bättre av 

frost. Sydeuropeisk brysselkål är dock vanligare 

i grönsaksdiskarna. 

Brysselkål kan smaka beskt. Koka kålen 

en kort stund i saltat vatten och bryn 

den i smör eller olja för att få bort den 

bittra smaken. 

Brysselkål
Säsong: oktober - mars



Fänkål 

– supergrönsak med smak  
av lakrits!

Visste du att fänkål har funnits i Sverige 
sedan 400-talet? 

Fänkål är en supergrönsak som innehåller vitaminer, mineraler och 

mycket fibrer. 

I det antika Grekland åt idrottarna fänkål för att bli starka och uthålliga 

när de tävlade i de första olympiska spelen. 

I Indien avslutas måltiden ofta med att äta kanderade fänkålsfrön, 

eftersom de anses vara bra för matspjälkningen. 

Fänkålen tillhör samma botaniska familj som morot, dill och persilja. 

Från fänkålen har man tagit frön och stjälkar som använts som krydda 

och medicin. Fänkålen ansågs förr skydda mot 

onda makter och hängdes därför över dörrarna. 

Genom att tugga på fröna botades magvärk och 

hunger. 

Ger extra fin smak till fisk och skaldjur. 

Fänkålsdillen och fänkålens frön passar fint i bröd 

eller rostade i maten. 

Krispig smak med en spännande ton av lakrits. 

Fänkål 
Säsong: juni - oktober



Tomat 

– klimatsmart att äta 
svenskodlade  

tomater på sommaren!

Tomat 

Visste du att forskare med hjälp av små 
högtalare har upptäckt att tomatplantor ger 
ifrån sig ljud?

En välmående tomatplanta ger ifrån sig ett 

pip per timme medan en törstig uttorkad 

tomatplanta ger ifrån sig 35 pip i timmen.

Tomaten är nära släkt med potatisen och båda 

har sitt ursprung i Sydamerika där de odlades för 3000 år sedan. Det var 

först på 1500-talet som tomaten lyckades komma till Europa. 

Tomaten innehåller bland annat antioxidanten Lykopen. Det är 

fettlösligt och tas lättare upp av kroppen om man tillagar tomaten. 

Lykopen är bland annat bra mot hjärt- kärlsjukdomar  och har en 

solskyddeffekt på huden.  

Det växer åtminstone 100 sorters tomater i våra svenska växthus men 

bara  var tionde tomat som äts i Sverige är svenskodlad. En tredjedel av 

alla svenskar äter tomat nästan dagligen. 

Tomatens smak varierar men smakar godast rumstempererade. 



Zucchini 

– lika med men mindre  
än squash ! 

Visste du att squash och zucchini är samma 
grönsak? 

Namnen berättar om en skillnad; Nämligen att squash är större än den 

mindre zucchinin. En squash kan väga uppemot 2 kg. Både blomman 

och frukten går att äta. Varje blomma ger en frukt 

och det är en lättodlad grönsak.

Zucchini användes redan av indianerna i 

Central- och Sydamerika 5500 f.Kr. Men 

det var först när en italienare invandrare 

till USA på 1920-talet som zucchinin 

började få sitt uppsving.

Zucchini  är inte så näringsrik och smakar inte så 

mycket. Ändå är det en ändå en trevlig ingrediens i en Ratatouille, sallad 

eller som grilltillbehör. 

Tips! Om du grillar zucchini och vill få fram en riktigt god smak ska du 

skära den i centimetertjocka skivor som du rimmar med vanligt salt. 

Låt stå en stund (ca 15 minuter) innan du torkar av den lätt och lägger 

skivorna på grillen. 

Zucchini 
Säsong: juni - oktober



Baljväxter

– proteinrikt på tallriken!

Baljväxter
Baljväxter: hela året

Visste du att alla baljväxter 
är en utmärkt proteinkälla 
som kan ersätta protein från 
kött och fisk? 
Baljväxterna har fått sitt samlingsnamn genom att de 

växer i en liten balja. Det finns åtminstone 300 sorters ätbara baljväxter. 

Bönor, ärter och linser ingår i gruppen baljväxter.

Alla baljväxter är näringsrika och innehåller protein, fibrer, folsyra, 

tiamin, riboflavin, niacin, B6, kalcium, magnesium, järn och zink. Protein 

är din kropps byggstenar och det behövs bland annat för att bygga upp 

celler och för att bilda enzymer och hormoner. Protein finns i större eller 

mindre mängd i nästan all mat.

Gotlandslins, Rättviksärt Vreta gulärt, Höstärt, Korallins och Gråärt är 

några av våra historiska baljväxter som bönderna börjat odla igen. 

Eftersom allt fler bönder börjar förstå att vi behöver förändra vår 

konsumtion och vår produktion och i och med det arbeta för ett 

klimatsmartare jordbruk. 



Rädisa 

– krispig, knaprig & pepprig 
liten rackare!

Rädisa

Visste du att rättikan och rädisan tillhör 
samma art?

Rädisan har odlats i Sverige sedan 1600-talet. Men det är okänt var 

rädisan kommer från. Den har odlats som kulturväxt i Kina och i Japan 

länge. Och Romarna kände till växten vid vår 

tideräknings början. 

Rädisan ger dig vitamin C och kostfibrer 

samt natrium, likt rödbetan. 

Rädisan växer som moroten, med 

knoppen ner i marken. Då den odlas i 

växthus kan du kan äta den året om. 

Krispig och knaprik, ibland riktigt pepprig kan 

rädisan vara.

Den blir mildare om den ligger en liten stund i kallt vatten innan den ska 

ätas.



Linser

– glutenfri ersättare för kött i 
köttfärssåsen! 

Visste du att linser är inget sädesslag 
utan en baljväxt? 

Linser är helt glutenfria. Om du vill höja näringsvärdet och 

proteininnehållet på din tomatsås ska du tillsätta en näve linser.

Linser innehåller några av de livsnödvändiga aminosyrorna som 

finns i protein. Att ibland byta ut köttgrytan eller pannbiffen till 

en linsgryta eller linsbiff fungerar därför alldeles utmärkt och är 

dessutom väldigt klimatsmart! 

100g kokta linser innehåller 11 gram protein och massor av fina 

fibrer, järn och andra viktiga mineraler.

De flesta svenska linserna odlas på Gotland.  

Mild smak som passar i det mesta. Röda 

linser smakar mindre än gröna. 

Gröna linser har en härlig karaktär 

som passar särskilt fint i soppor och 

grytor.

Linser 



Ärtor

– nyttig fiberkälla redan  
på stenåldern!

Visste du att ärtsoppa på gula torkade 
ärtor äts enligt svensk tradition på 
torsdagar?

Det är en  kvarleva sedan vi var katoliker. På 

den tiden kombinerade man ärtsoppan med 

fläsk och festade till det lite extra innan den 

köttfria fredagen.

Ärten är en gammal kulturväxt. Historiska 

fynd visar att vi har samlat ärtor i minst 10 000 

år. Vid arkeologiska utgrävningar i kung Priamos 

palats i Troja är ett av fynden en kruka med över 180 kilo ärter som 

hållit sig helt intakta under 3 000 års lagring.

Högt proteininnehåll. Vitamin C och massor av viktiga fibrer. 

Visste du att vi i Sverige får i oss alldeles för lite fibrer? Lite gröna 

ärtor hjälper!

Ungefär två tredjedelar av alla ärtor som odlas i Sverige säljs till 

utlandet. 

Det skördas ungefär 46 000 ton ärtor i Sverige varje år. 

Ärtor 



Ät mer av mig!

Visste du att vi behöver bli bättre på att äta 
mer av fler olika livsmedel? 

Att äta bönor istället för kött ibland är exempel på förändring som fler 

kan göra. 

Är du ovan vid bönor kan du börja med de mindre sorterna. Smaksätt 

med spiskummin, vitlök eller bara lite salt och olja.

Bönor passar utmärkt att mixa ner i dressingar och röror. Då får 

du en krämig och god konsistens. Hummus, som härstammar från 

mellanöstern, görs traditionellt sett på kikärtor. 

Vita, svarta, bruna och kidneybönor odlas på Öland, Gotland och i södra 

Sverige. 

Torra bönor behöver ligga i vatten över natten 

och sedan kokas i nytt vatten. Det går också 

köpa färdigkokta.

100g bönor innehåller ca 20g protein och 20g 

fibrer. Perfekt om du vill ha en stark kropp 

och en frisk mage! 

Bönor


