Broccoli

- mumsig och full av
nyttiga C-vitaminer!
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Broccoli

Sasong: juni - oktober

Visste du att du kan
dta allt pé& broccolin -
blomman, stocken och
bladen?

Broccoli har bara funnits i Sverige
sedan 1950-talet.

Tidigare kallades broccoli for
sparriskal.

Broccoli dr en av vara nyttigaste
gronsaker. Den ar rik pa vitamin C
och fullproppad av magvanliga fibrer!
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Blomkal

- mild och knaprig
kompis for magen!
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Blomkal

Sasong: juni- november

Visste du att i Sverige finns cirka 100 bénder
som tillsammans odlar ca 6 000 ton blomkal
varje ar?

Det blir ett ungefér 2 kilo per svensk.

Blomkal finns i firgerna: gul, violett och gron och har odlats i Sverige
sedan 1500-talet och ar slakt med broccolin.

Blomkal &r en av vara nyttigaste gronsaker: Rik pa vitamin C, jarn och
fullproppad av fibrer som ar bra fér din mage!

Blomkal odlas pa friland i hela Sverige.
Ratt férvarad, i ett kallt kylskap, haller
sig blomkal frasch en manad, i
rumstemperatur nagra dagar.

Till sin smak ar blomkalen mild och den
ar lite knaprig nar du tuggar den.




- sot, krispig och god!
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Kalrot

Sdsong: hela aret

Visste du att kalroten av manga kallas fér
Sveriges apelsin?

Kalroten ar den enda grédan som har sitt ursprung i Sverige och darfor anses
den tillhora vart gastronomiska kulturarv.

P& 1700-talet var det vi som forsag varldsmarknaden med kalrotsfréer. Det
finns 42 olika kalrotssorter.

P& 1600-talet tillhérde Baltikum och Finland
Sverige. Dar fanns Kalroten och sedan dess har
vi dtit den i Sverige. Sa pass mycket att den
paibrittisk engelska heter Swede.

Kalroten innehaller C-vitamin och darfor
kallas den for Sveriges apelsin. Dessutom
innehaller kalroten kalium som ar bra mot
benskorhet och hogt blodtryck!

Tillagad kalrot smakar valdigt s6tt och gott. Ra kalrot
ar krispig och god. Lagg kalroten i kallt vatten en liten stund om du vill ta bort
den beska smaken.




s Gronkal
G ra n kél Sasong: september - februari

Visste du att Gronkal dr den dldsta kdlsorten
som vi har i Sverige och har atits sedan
urminnestider?

Gronkal innehaller mer kalcium dn mjolk samt jarn och vitamin C.
Gronkal kan skordas efter hand eftersom den gillar nar det ar kallt och
kan sta uteisnon.

Gronkal har en kraftig smak av kal som mildras om kalen skordas efter
“frostknapp”.

Gor smarriga gronkalschips!

- for starka ben och muskler! . | Dubehdverett knippe grankal och

rapsolja som du ska masseraini

kalen. Lagg pa en plat och toppa med

: havssalt. Stéll in platen i ugnen (150

I grader) i 5-10 minuter. Njut av ett nyttigt
. snacks till ditt favoritprogram.
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Rodbeta

Sdasong: hela aret

— ger syre till musklerna sa att
du orkar mer!

555 B
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Visste du att dven om namnet antyder att
rodbetan dr just rod sa finns den faktiskt i
flera andra farger?

Betor kan vara roda, gula, vita och lackert
polkagrisfargade. Firgdmnena i rodbetan dr en
antioxidant som starker ditt immunfdrsvar. Om du
ater mycket rédbetor kan det bli r6tt nar du kissar
en stund efterat.

Rédbetans &mnen gor det lattare for dig att ta upp , |

syre i blodet. Med mycket syre i blodet kan dina
muskler arbeta hardare och du blir mer uthallig och
din prestationsférmaga 6kar vilket leder till 6kad
uthallighet. Manga toppidrottare dricker rédbetsjuice

for att kunna prestera battre.
Rédbetan har odlats i tusentals ar. Svenska betor finns aret om.
Du har sdakert provat dta den inlagd till pyttipanna? Prova den rostad i ugnen

med honung och flingsalt. Eller riv den ra till din sallad. Blasten gar ocksa att
ata.

Smaken ar fyllig och sot.




Morot

Sasong: hela aret, vanligast september till juni

Visste du att mordtter inte bara ar oranga
utan att de kan ha manga fler farger?

M O rot Lila, orange och vit. | Indien dr den réd. Det finns ocksa en sort som

ar lila pa utsidan och orange pa insidan. Du kan faktiskt dta allt pa en
morot. Anvand blasten for att géra en god pesto!

[ ]
—flera varianter,
En morot innehaller ungefar 200 procent av ditt dagliga

a"a Iika nyttiga behov av vitamin A.
OCh gOda| | Sverige odlas éver 100 000 ton morétter varje ar.

Du kan ata moratter varje dag; wokade till nudlar pa
mandagen,kokta till kallopsen pa tisdagen, rivna pa
onsdagen, rostade pa torsdagen och i en morotskaka till
fredagsfikat.

Nyskordad smakar moroten s6tt medan en morot som
lagrats lange kan vara lite besk i smaken.
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Vill du fa bort den beska och bittra smaken kan du lagga
I . moroten i vatten en liten stund innan du ska ata den.

N




Rodkal

- vintergronsak med liten
klimatpaverkan!
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R&dkal

Sasong: augusti - januari

Visste du att rédkdlen dar en vdrdefull
vintergron gronsak i Sverige?

Enligt svenska traditioner brukar rodkalen finnas rykande varm pa
julbdet tillsammans med koéttbullarna och julskinkan.

Sin roda farg far den fran samma typ av fargamne som du hittar i blabar.
Rodkal innehaller amnen som anses ha cancerskyddande egenskaper.
Rodkalen behover inte odlas i vaxthus vilket ger liten klimatpaverkan.
Det ar framst rodkalens blad som vi dter.

De okokta bladen passar fint med salt, olja
och vitlok. Du kan ocksa varma bladen och
ata dem som tillbehor till din lunch eller
middag.




g Polkabeta
POI kabeta Sisong: hela aret

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

De fina rosa randernai polkabetan forsvinner nastan helt nar du kokar
eller rostar betan och blir istéllet lite latt rosa. Betan ar en rotfrukt som
innehaller mycket kostfibrer.

Mat med hog halt av kostfibrer gor att ditt blodsocker stiger langsamt
sa att du haller dig matt langre. Kostfiber kan inte spjidlkas utan hamnar
osmalt i tjocktarmen dar det anvdands som prebiotika, en energikalla
som bestar av hdlsosamma tarmbakterier.

Polkabetan uppkom pa 1800-talet och i

- godisfargad gronsak

. Sverige odlas den pa friland vilket &r mindre
- a | energikrdvande dn om den hade odlats i ett
for mage och tander! | cperele
KLIMAT Smaken ar sot och liknar rédbetans men ar
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; Lo
La k Sdsong: hela aret

Visste du att pa Cheopspyramiden i Egypten
finns det inskrivet hur mycket I6k som gick at
ndr man byggde pyramiden?

Loken kallas ocksa Kepalok.

Redan pa 1100-talet anvandes I6k i Svensk matlagning. Dessutom
ansags I6ken ha en antisetisk effekt och det finns manga husmorstips
med |6k som botemedel mot bade det ena och det andra.

L6k ar inte sa naringsrik men den dr ooumbarlig i matlagningen.

Loéken vixer under jord och odlas frimst pa Oland

—smakforh6jare i 6ver 3000 arl | : | ochiskene

Av manga anses |6k vara en av manga
aromater som nadstan ar ett maste att
anvanda i matlagningen om du vill lyckas
i koket.
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Vitkal

—fran vikingatiden till pizzan!
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Vitkal

Sdsong: juni- mars

Visste du att vitkdl har odlats dnda sedan
vikingatiden?

Under flera hundra ar fyllde vitkal, gronkal och r6dkal vara tallrikar.
Sedan 1700-talet har kalen fatt konkurrerans av den populédra
blomkalen och brysselkalen.

Kalen dr naringsrik och billig vilket gor att den har raddat manga barn
och vuxna fran svilt och sjukdomar genom Sveriges historia. Folsyra,
fibrer och vitamin C ar viktiga naringsamnen for din kropp och det
finns det gott om i vitkalen.

Fran ett kilo frén kan det bli 180 ton fardig vitkal.

Kalen behover mycket vatten for att bli fin och trivs bra
nar det regnar pa sommaren.

Nastan alla matkulturer har sin egen kalratt:
koldolmar, surkal, kimchi, coleslaw och
pizzasallad.

Vitkalen har en mild och s6t smak.




Purjolok

Sasong: maj - december

Visste du att om du stdller en bit purjolok
med rétternai lite vatten sa atergror den
och du far en ny fin purjolok?

P u rj 0 I 6 k Purjoloken dar Wales symbol och

symboliserar landsdelens skyddshelgon
som var vegetarian.

(] o (] (]
-rik pavitaminC :
. . Pa skyddshelgonets dédsdag den
OCh ﬁ bel‘! : 1 mars bir manga Walesare en

liten purjoklossymbol. Det géller
aven prins Charles som ar prins av
Wales.

Purjoldken &r rik pa fibrer och vitamin C och
har en mild Ioksmak och en mjéll konsistens.

Purjoldken odlas pa friland i hela Sverige och kan skérdas under vintern.

NLIIFIAIL I
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- slakting till tomat och paprika!
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Potatis

Sdsong: hela aret

Visste du att det finns mdangder av olika
potatissorter?

Oavsett sort och om de &r storaeller €
sma,fasta eller mjuka, mattar potatisen bra.

Efter den svara svélten i b6rjan 1770-talet Q . g i
da 100 000 svenskar dog, fick potatisen y

sitt genombrott i landet. Da borjade Jonas ' )

Alstrommer odla den pa sin gard i Alingsas. [

| Peru har potatis odlats sedan ar 8000 fkr.

Det franska namnet &r pomme de terre, dpple fran jorden.

| potatisskalet sitter manga naringsamnen. Potatisen raiddade manga
sjoman ute tillhavs fran skorbjugg som uppstar vid brist pa vitamin C.
Skorbjugg ger bland annat 6kad infektionsrisk samt blddande tandkott.

Potatisakademin har upprattat ett smakhjul for potatisen pa
svenskpotatis.se

En potatiskndl kan ge upp till kg potatis.




— fullproppad av nyttigheter
som gor dig stark!
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Spenat

Sasong: maj - augusti

Visste du att spenaten ursprungligen
kommer fran Persien?

Fran Persien tog sig spenaten via Kina pa 600-talet, kom till Spanien pa
1100-talet och nadde Sverige pa 1600-talet.

Att ata mycket gronsaker starker ditt immunforsvar.
Spenat innehaller bade jarn, kalium, magnesium samt vitamin A och C.

Spenat vaxer i vixthus aret runt men star statligast i odlingsbadden
under sommar och tidig host.

Till sin smak adr spenaten varken kryddig eller besk.
Manga tycker spenaten ar godast kall

och mixad i en smoothies med apelsin
och banan och lite bar.




- fiberrika karnor som
gor din mage glad!
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Pumpa

Sasong: september - december

Visste du att pa halloween sdatter man ljus i
pumpor for att hdlla onda andar borta?

Att elda rovor, en typ av rot, var en uraldrig tradition fran Irland.
Traditionen forandrades ndar manga irlandare invandrade till USA.
Dar var det svart att odla rovor men pumpor fanns det gott om sa nu
fortiden ar det pumpan som far jaga bort det onda!

Pumpan harstammar fran Centralamerika och om till Sverige pa
1500-talet.

Pumpa innehaller vitamin A och C och folsyra. Folsyran som spelar en
viktig roll i bildandet av roda och vita blodkroppar som kravs for din
kropps lakningsprocesser.

Pumpan ar lattodlad och odlas pa friland vilket
innebdr liten klimatpaverkan. Varm puma

blir mjuk och kramig. Pumpafron har en

mild och n6tig smak och @r goda om du

rostar demii lite olja och salt.

Pumpan paminner om melon och har en
mild smak.




—tank klimatsmart,

kop svenskt!
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Paron

Sasong: september - november

Odlade och féradlade paronsorter infordes tidigt via Mindre Asien,
nuvarande Turkiet, till Grekland.

| Italien var paronodlingen utbredd under 200 fore Kristus. Nu odlas
paronialla varldsdelar. Den langsmala paronsorten Conferens odlas i
Sverige.

Paron innehaller vitaminer, mineraler och dubbelt sa mycket fibrer
som apple. De osynliga fibrerna som finns i frukt har en

alldeles sarskilt god inverkan pa magen sa det ar ett bra _ /
mellanmal.

Sverige har en kort paronsdasong och importerar paron
fran Italien, Sydamerika USA och Sydafrika.

Du kan anvanda paron i sallader ochii
bakverk.

Conferensparonets smak paminner om
melon.




—30000 ton applen skordas
varje ariSverige!
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Apple

Sasong: september - april

Visste du att Ingrid Marie dr ett vinterapple?

Det plockas s& sent som mojligt men innan det blir frost och héller anda fram
till pask.

I Sverige har vi ca 3,5 miljoner dppletrad. Flest dpplen skérdas i 6stra Skane. Da
samlas hundratals skickliga plockare for att under ca tva manader hjalpa till att
fylla lagren med frukt.

Varavanligaste svenska sorter heter Ingrid-Marie, Aroma och Discovery. Titta
efter dem nar du képer dina dpplen sa varnar du om vart klimat.

Applen och tomater utséndrar gasen etylen som far andra grénsaker och

frukter att mogna snabbare.

Applen ir rika pa en rad viktiga antioxidanter,
mineraler och fibrer. | skalet finns flavonoider, en
grupp antioxidanter som tros kunna skydda mot
cancer och hjartkarlsjukdom. | dpplet finns ocksa
viktiga fibrer, pektin och cellulosa, som forebygger
forstoppning och sjukdomar i tarmen.

“An appel a day keeps the doktor away".




Brysselkal

- starker ditt immunforsvar
och dina celler!
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Brysselkal

Sasong: oktober - mars

Visste du att brysselkal dven kallas for
rosenkal?

Den hér lilla kdlen bérjade odlas i Belgien pa 1500-talet, dirav namnet
brysselkal.

Brysselkal &r full av vitamin C men aven flera fantastiska antioxidanter
som starker till immunforsvar och dina celler.

Sma minikalhuvuden som vaxer tatt och vackert pa en meter hég stock.

Svensk brysselkal skulle ga att fa oftare, eftersom den smakar bittre av
frost. Sydeuropeisk brysselkal ar dock vanligare

i gronsaksdiskarna. w ”
Brysselkal kan smaka beskt. Koka kalen %h \ 4 ':,‘
en kort stund i saltat vatten och bryn

den i smor eller olja for att fa bort den ‘/g A
bittra smaken. S




; Fankal
Fan kél S#dsong: juni - oktober

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

Fankal ar en supergrénsak som innehaller vitaminer, mineraler och
mycket fibrer.

| det antika Grekland at idrottarna fankal for att bli starka och uthalliga
nar de tavlade i de forsta olympiska spelen.

| Indien avslutas maltiden ofta med att 4ta kanderade fankalsfron,
eftersom de anses vara bra for matspjalkningen.

Fankalen tillhor samma botaniska familj som morot, dill och persilja.

Fran fankalen har man tagit fron och stjdlkar som anvants som krydda
och medicin. Fankalen ansags forr skydda mot

oo onda makter och hangdes darfor 6ver dérrarna. :
- SUu peI‘gI‘OI‘Isak med Smak . Genom att tugga pa fréna botades magvark och W{
o : hunger. V
av lakrits! R |
Ger extra fin smak till fisk och skaldjur. %
: Fankalsdillen och fankalens fron passar fint i bréd
KLIMAT : eller rostade i maten.
2030 RI ] :
STALLER OM S Krispig smak med en spannande ton av lakrits.




- klimatsmart att ata
svenskodlade
tomater pd sommaren!
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Visste du att forskare med hjdlp av sma
hogtalare har upptdckt att tomatplantor ger
ifran sig ljud?

En vidlmaende tomatplanta ger ifran sig ett

pip per timme medan en torstig uttorkad

tomatplanta ger ifran sig 35 pip i timmen. 9
Tomaten ar nédra slakt med potatisen och bada

har sitt ursprung i Sydamerika dar de odlades for 3000 ar sedan. Det var
forst pa 1500-talet som tomaten lyckades komma till Europa.

Tomaten innehéller bland annat antioxidanten Lykopen. Det ar
fettlosligt och tas lattare upp av kroppen om man tillagar tomaten.
Lykopen ar bland annat bra mot hjart- karlsjukdomar och har en
solskyddeffekt pa huden.

Det vaxer atminstone 100 sorters tomater i vara svenska vaxthus men
bara var tionde tomat som ats i Sverige ar svenskodlad. En tredjedel av
alla svenskar ater tomat nastan dagligen.

Tomatens smak varierar men smakar godast rumstempererade.




Zucchini

— lika med men mindre
ansquash!
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Zucchini

Sasong: juni - oktober

Visste du att squash och zucchini ar samma
gronsak?

Namnen berattar om en skillnad; Namligen att squash ar storre an den
mindre zucchinin. En squash kan vaga uppemot 2 kg. Bade blomman

och frukten gar att dta. Varje blomma ger en frukt
och det dr en lattodlad gronsak.

Zucchini anviandes redan av indianerna i
Central- och Sydamerika 5500 f.Kr. Men
det var forst nér en italienare invandrare
till USA pa 1920-talet som zucchinin
borjade fa sitt uppsving.

4

Zucchini &rinte sa naringsrik och smakar inte sa
mycket. Anda ir det en @nda en trevlig ingrediens i en Ratatouille, sallad
eller som grilltillbehor.

Tips! Om du grillar zucchini och vill fa fram en riktigt god smak ska du
skdra den i centimetertjocka skivor som du rimmar med vanligt salt.
Lat sta en stund (ca 15 minuter) innan du torkar av den latt och lagger
skivorna pa grillen.




Balj jvaxter

Baljvaxter: hela aret

— proteinrikt pa tallriken!
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. ..
Visste du att alla baljvéxter ® e

[ ]
dr en utmdrkt proteinkdllia ° ° N “-
som kan ersétta proteinfrén  * ¢ # " e
oo ° [
kott och fisk? ?

Baljvaxterna har fatt sitt samlingsnamn genom att de
vaxer i en liten balja. Det finns atminstone 300 sorters dtbara baljvaxter.
Bonor, drter och linser ingar i gruppen baljvaxter.

Alla baljvaxter dr naringsrika och innehaller protein, fibrer, folsyra,
tiamin, riboflavin, niacin, B6, kalcium, magnesium, jiarn och zink. Protein
ar din kropps byggstenar och det behovs bland annat for att bygga upp
celler och for att bilda enzymer och hormoner. Protein finns i storre eller
mindre mangd i nastan all mat.

Gotlandslins, Rattviksart Vreta gulart, Hostart, Korallins och Graart ar
nagra av vara historiska baljvaxter som bonderna bérjat odla igen.

Eftersom allt fler bonder bérjar forsta att vi behover férandra var
konsumtion och var produktion och i och med det arbeta for ett
klimatsmartare jordbruk.




— krispig, knaprig & pepprig
liten rackare!
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Visste du att rattikan och radisan tillhor
samma art?

Radisan har odlats i Sverige sedan 1600-talet. Men det &ar okant var
radisan kommer fran. Den har odlats som kulturvaxt i Kina och i Japan
lange. Och Romarna kande till vixten vid var
tiderdknings borjan.

Radisan ger dig vitamin C och kostfibrer

v
Va9
samt natrium, likt rédbetan. w,

Radisan vaxer som moroten, med

knoppen neri marken. Da den odlas i

véxthus kan du kan dta den &ret om. (
S

Krispig och knaprik, ibland riktigt pepprig kan

radisan vara.

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




— glutenfri ersattare for kott i

kottfarssasen!
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Visste du att linser dr inget sddesslag
utan en baljvaxt?

Linser ar helt glutenfria. Om du vill h6ja naringsvardet och
proteininnehallet pa din tomatsas ska du tillsatta en nave linser.

Linser innehaller nagra av de livsnédvandiga aminosyrorna som
finns i protein. Att ibland byta ut kottgrytan eller pannbiffen till
en linsgryta eller linsbiff fungerar darfor alldeles utmarkt och ar
dessutom valdigt klimatsmart!

100g kokta linser innehaller 11 gram protein och massor av fina
fibrer, jarn och andra viktiga mineraler.

De flesta svenska linserna odlas pa Gotland. | o <
o o °*
A A . [ ] % ﬁ: ®_9 @
Mild smak som passaridet mesta. Roda e ¢ *Podes 0'1-' °
N . . o .j"?r.'.'c. .o.
linser smakar mindre an grona. * Lot 3&:.’, .0':0
[ ™ .ﬁ‘ "o Mg *
Grona linser har en héarlig karaktar -."‘:3;', ‘nﬂf.}"‘:f %
som passar sarskilt fint i soppor och t. "3}3\. _fd',: '."."'. °
° . *® o
grytor. ce % .""l. e o®
@ a'....o .. ®
L] .. L] 5 P e
.. . .




- nyttig fiberkalla redan
pa stenaldern!
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Visste du att drtsoppa pd gula torkade
drtor dts enligt svensk tradition pa
torsdagar?

Det dr en kvarleva sedan vi var katoliker. Pa
den tiden kombinerade man artsoppan med
flask och festade till det lite extrainnan den
kottfria fredagen.

Arten dr en gammal kulturvixt. Historiska
fynd visar att vi har samlat artor i minst 10 000
ar. Vid arkeologiska utgravningar i kung Priamos

palats i Troja ar ett av fynden en kruka med 6ver 180 kilo drter som
hallit sig helt intakta under 3 000 ars lagring.

Hogt proteininnehall. Vitamin C och massor av viktiga fibrer.
Visste du att vii Sverige far i oss alldeles for lite fibrer? Lite gréna
artor hjalper!

Ungefar tva tredjedelar av alla drtor som odlas i Sverige siljs till
utlandet.

Det skordas ungefar 46 000 ton drtor i Sverige varje ar.




At mer av mig!
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Visste du att vi behover bli béttre pa att dita
mer ayv fler olika livemedel?

Att dta bonor istallet for kétt ibland ar exempel pa forandring som fler
kan gora.

Ar du ovan vid bénor kan du bérja med de mindre sorterna. Smaksitt
med spiskummin, vitlok eller bara lite salt och olja.

Bonor passar utmarkt att mixa ner i dressingar och roror. Da far
du en kramig och god konsistens. Hummus, som harstammar fran
mellandstern, gors traditionellt sett pa kikartor.

Vita, svarta, bruna och kidneybdnor odlas pa Oland, Gotland och i s6dra
Sverige.

Torra bonor behover ligga i vatten 6ver natten (4

och sedan kokas i nytt vatten. Det gar ocksa - . ¢ °

kopa fardigkokta. ) \ - &
e L T

100g bonor innehaller ca 20g protein och 20g o 0 ‘ » s

fibrer. Perfekt om du vill ha en stark kropp & “ 0 -

och en frisk mage! .




