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Halsa pa
Appelmos!

Om du kokar ihnop skalade /
. ] : A
appelbitar, socker och lite

o L
vatten kommer du fa ett

mos av applen. Appelmos
kan bade atas som tillbehor
till en matratt eller som en
enkel dessert tillsammans

med mjolk. éﬁ

SVENSK FRUKT AN APPLE KULTURHISTORISKA .
A DAY KEEPS APPLEN /

Kop svensk frukt om du kan.

Frukterna har da inte THE DOCTOR

transporterats langre stickor AWAY
vilket ar béattre for miljon

Applet har spelat en stor
symbolisk roll i var kultur-
historia. Till exempel som

och du stodjer ocksa lokala Ar ett gammalt engelskt ordsprak. . . .
odlare. Applen idren av f3 Uttrycket kommer troligtvis fran i fornnor d:s.I.( m¥ tolo_gl dar
svenska frukter som ga°r att att applen, framfoérallt skalen, ar rika Asagug_ar héll sig e‘{_'gt unga
koépa dret om i matbutiker. pa fibrer som ar bra fér magen. med hjalp av Iduns applen.

e
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Visste du att? Det sags att
Vetenskapsmannen Isaac
Newton insag principen for
gravitationen efter att ha fatt
ett apple i huvudet.

Appelmos éts oftast med kétt

och potatis och ar ett vanligt
tillbehor i svensk husmanskost.
Moset passar aven till havregrynsgrot
eller varfor inte till morgonflingorna?

Appelmos o
C
0 é‘

FRAN SADD
TILL PRODUKT

Scanna koden fér
att se hur det gar till.
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® 4r varumarkesskyddad

H a l S3 p a A jV
Boston gurka® J

Det var en gang en man som hette Herbert Felix,
han var chef pa Felix AB. Foretaget salde massvis
med attiksgurka, nar gurkorna skordats och
skulle laggas pa burk sa skars andarna av.
Herbert fick da en idé om att ta till vara pa dessa...
Simsalabim sa foddes en helt ny produkt:

\ 4

Bostongurka®.
Bostongurka® fick sitt namn efter en intern Allting har en dnde,
tavling dar Herberts sekreterare kom med det gurkan den har tva...

vinnande namnforslaget.

EN SKYDDAD
GURKMIX \ T

Bostongurka® ar en gurkmix som
bland annat innehaller hackad gurka,
Ok, paprika och senapsfron. Det ar
vanligt att man serverar mixen till korv
med brod eller falukorv med mos.

Bostongurka® lanserades av Felix AB
1952 och registrerade det som
varumarke 1979. Den finns i flera
varianter och konkurrerande foretag
saljer liknande gurkmixer men da far
de inte dopa den till Bostongurka®.

NYTTIG At Bostongurka® till korv med bréd eller

. X . mos, falukorv, hamburgare eller parisare.
Gurka innehaller en massa som ar

bra for vara kroppar. Fruktkottet
innehaller bl.a C-vitamin, A-vitamin,
K-vitamin och folsyra. Skalet
innehaller mineraler som molybden,
kalium, koppar, magnesium och kisel.

FRAN SADD
TILL PRODUKT

Scanna koden har fér
att se hur det gar till.
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Halsa pa
Broccoli
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Broccoli ar en kalsort
som innehaller en massa
bra och viktiga vitaminer.
Bland annat kalcium, som
behovs for att skelett och
tander ska bli starka.

GISSA SPRAKET

Haér ar nagra namn pa
broccoli pa andra sprak.
Kan du gissa vilka?

PA LATIN

Namnet broccoli kommer
fran det latinska ordet
branchium, som betyder
arm eller gren, troligtvis

pa grund av formen. Brokkoli Bong cai xanh

Brokolice

HISTORIA

Broccoli odlades av greker och romare redan fér 2000 ar
sedan. | Sverige har broccolin odlats sedan vikingatiden,
men det var forst pa 1950-talet som den blev riktigt
populér — forst i USA och sedan i Europa.

DAGSRANSON

Livsmedelsverket rekommen-
derar att alla ska ata tva stora
navar med gronsaker varje dag
varav halften ska vara av den
grovre sorten. Sasom morot,
vitkal och broccoli.

ROLIGA
HYDRIDER

Broccolo - en blandning
mellan broccoli och blomkal.

Broccolini — en blandning av
Broccoli och kalsorten pak choi.

Har du tankt pa
att broccolin ser ut som
ett litet trad?

Broccolin ar faktiskt
pyttesma, outslagna
knoppar som blommar
ut, om du vantar med
att skérda dem.
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Tips! Prova att hyvla stammen tunt
med en osthyvel. Krispigt och gott i
en sallad.

N

Stammer det att barn inte ater broccoli?
Nej, det stammer inte. Broccolisoppa ar
faktiskt en storfavorit i skolan.

N

T L

INTERNET

Googla broccoli och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har.

STEK ELLER AT RA

Vanligtvis ater man kanske broccoli
kokt eller angkokt, men den kan
aven stekas eller atas ra. Allt pa
broccolin gar att ata.
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Halsa pa
Fisk & skaldjur
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Det hér aren
blamussla.
Visste du att
musslor minskar
overgodningen

i haven.

EN VIKTIG
NARINGSKALLA

Vi vet till exempel att fisk var
en viktig naringskalla i Sverige
redan under forntiden. For att
kunna bevara fisk och kétt i
Sverige anviande man sig bland
annat av torkning, saltning,
rékning och syrning. I fisk
finns D-vitamin, jod, selen

och Omega-3 fetter.

koden har

Har har vi ett par riktigt
smarrig matfiskar och goda
skaldjur. Livsmedelsverket
rekommenderar att man
ater mycket fisk och skaldjur,
men att man varierar sig

och valjer olika sorter.

LIVSMEDELSVERKET

Livsmedelsverket heter den myndighet
i Sverige som arbetar for att alla ska
ata saker mat. Livsmedelsverket
rekommenderar att man ater fisk och
skaldjur 2-3 ganger i veckan.

Det hér dren
nordhavsréka.
Visste du att rakan
ar hermafrodit (tvakonad) och
bdrjar sitt liv som hane och blir
senare hona nar den vuxit till sig?

Det har ar en torsk. Visste du att
torsken kan bli riktigt stor? 1,2 m ar
inte ovanligt.

Det har ar en sill. Visste du att en
sill kan bli upp till 25 ar gammal?

FISKROM

De flesta fiskar lagger agg
(fiskrom) - tusentalsi en
klump. Manga typer av rom gar
att ata och séljs som kaviar.

Det finns mangder av olika sorters fisk
och skaldjur. Ga pa upptacksfard i
fisk- eller frysdisken och gor nya
bekantskaper. Miliomarkta forstas!

Tips! Att laga fisk behover
inte vara komplicerat.

Varm en portionsbit °

fisk nagra minuter i mik- N

rovagsugn, krydda l_) y
med salt, peppar, °

citron och dill. (\ v /'\

4

INTERNET

Googla fisk eller
skaldjur och se vad du
far fram. Eller scanna

SVENSK KAVIAR

Svensk kaviar pa tub éar gjord
av torskrom som blandas med
socker, salt och som sedan
lagras i minst 6 manader.

Tips! Prova att bjuda nagon fran
ett annat land pa tubkaviar och
filma reaktionen.
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Har du rag i ryggen?
I sa fall ar du stark och modig

Fullkorn ar nar alla delar av enligt ordspraket.
spannmalskornet finns med |
mat gjord pa till exempel vete,
rag, korn, havre, ris och majs.
Fullkorn innehaller mer fibrer,
vitaminer och mineraler an
nar man inte anvant hela kornet.

rédbeta
min bla.

o
&

HISTORIA HALSOSAMT r

Sadesslag som havre, rag, vete Spannmal innehaller mycket

och korn har odlats i Sverige kolhydrater, men det ar ocksa en \
valdigt lange. Pa 1600- och god kalla till fibrer, proteiner och
1700-talet bestod stora aven en del fett, vitaminer och

delar av fédan av spannmal mineraler - som alla ar viktiga.

i form av valling och grot.

Visste du att! Globalt &r det MISSVAXTAOREN

mayjs, ris och vete som ar de
tre stora sadesslagen. Har ni last om missvéxtaren

1867-1869 | skolan? En férédande
kall period med langa vintrar och

frostnatter i juni, vilket ledde T 1

till att rag och kornskérdarna blev

valdigt sma och att folk svalt ihjal. ~ Korm har Vete dr det som

Forsta aret drabbades Norrland langa "horn” T ser ut att heta korn T

hart, darefter soédra Sverige. De

harda forhallandena i Sverige Rag har Havre ser ut rodbetz
ledde till att manga svenskar korta "horn” som en kvast @

utvandrade till USA.

oS
0
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Visste du att! Det &r inte NYCKELHALSMARKTA I

bara vi manniskor som ater

spannmal, mycket av det som Ett enkelt satt att hitta mer halsosamma i /
odlas blir till foder for kor, sorter av brod, flingor, gryn och pasta ar ‘
grisar, far och héns. att valja de Nyckelhalsmarkta. \‘

INTERNET

Googla fullkorn och se :_' =\
X 1)

vad du far fram. Eller

scanna koden hér A

’<7»9 Oj vad mycket
=1 C-vitamin du
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Halsa pa
Gronsaker!

Nu ska vi prata om gronsaker
och mangden gronsaker du
ska ata per dag for att ma bra,
ha bast forutsattningar for att
vaxa och lara dig saker i skolan.
Har har du ett exempel pa hur
mycket gronsaker du bér ata

pa en dag. \

LIVSMEDELSVERKET e
Livsmedelsverket heter den myndighet | Sverige 500 GRAM FR UKT &

som arbetar for att alla ska ata saker mat och dricka 2z 2
*
( bra dricksvatten. De jobbar ocksa for att ingen ska bli GRONT VARJE DAG /
lurad om vad maten innehaller och for att vi ska ha bra
matvanor. Rekommendationerna kring kost pa den har * Fér vuxna och barn éver tio &r ir det bra att

sidan kommer darifran. ata cirka 500 gram frukt och grént varje dag,

ungefar halften frukt och halften gronsaker.
BASEN AR GRON

Mest av allt ska vi dta gronsaker, frukt, bar och balj-
vaxter. Kompletterat med fullkornsprodukter, \,
mejeriprodukter, fisk, skaldjur och vaxtbaserade 1
oljor med mycket omittade fetter. Kyckling och kétt
ar bra da och da. Nagot litet s6tt emellanat ar aven
det okej - bara det inte blir for mycket och for ofta.
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Tre frukter

) = Allra mest bor vi ata av Tips! For att enkelt fa i dig
gronsaker, frukt, notter, dagsransonen. Skar stavar
& froer, bonor och artor. av gurka, morotter, broccoli-

De innehaller massor av | eller blomkalsbuketter medan
nyttigheter som kroppen | du lagar maten och servera

]
y behover for att ma bra. som en enkel forratt.
? @ Fruktspett ar en pysslig och god efterritt. Tva rejala navar gronsaker
5 Anviand pepparkaksformar till att stansa
ut roliga former med i till exempel dpple och Tips! Det ar bra om haélften av gronsakerna ar
- vattenmelon. Spetta pa vanliga grillspett. grova, sa som morotter, broccoli och vitkal.

N\ [

FRAN SADD
TILL PRODUKT

Scanna koden har fér
att se hur det gar till.
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Halsa pa
Gronsakspytt!

RESTFEST
VARLDEN OVER!

De allra flesta lander har liknande
varianter pa Pytt i panna. | Italien har
man pasta, bitar av korv och tomater I.

dar ingrediensera kan vara kyckling,
rakor, skinka blandat med kryddor,
toppad med strimlad pannkaka. Man
tager vad man haver, helt enkelt.

Indonesien finns rispytten Nasi Goreng,

Visste du att?

Manga ganger bestar ratten av rester
fran tidigare maltider, vilket givit ratten
smeknamnet Hant i veckan.

INTERNET

Googla Pytt i panna och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har

Pytt i panna, brukar raknas till svensk

husmanskost. Bitar av potatis utgor stommen S
| denna ratt och blandas med grovhackad lok. rodbet:
| en klassisk Pytt i panna har man kottbitar av N
exempelvis not och flask, korvbitar eller kottbullar o8
I. Om du istallet har morot, bonor och kikartor i sa 90
blir det en helt vegetarisk pytt, en Gréonsakspytt.

>/

LN
MYCKET VIKTIGA y
TILLBEHOR

Till Pytt i panna brukar man
servera inlagda rodbetor,
stekt dgg och ketchup.

Bon appétit!

Visste du att!
Det finns en lyxig

variant av Pytt i panna

som heter Biff Rydberg. | den

ska det vara tarnad oxfile, tarnad
rastekt potatis och stekt gul [Ok.
Allt laggs upp i separata grupper
pa tallriken. Serveras med hackad
persilia och en ra aggula.

Oj vad mycket
C-vitamin du



ﬂy\" b~V \, & ." i N
T R R T L EREE) b
“ ' 'S e W N\ kalium ér jéittebra! / h\\

' Hilsa pa
Ketchup!'

Ketchup ar en sas som anvands

som smaksattare till manga olika

rédbeta
min bla.

o
.(_750

matratter, kottbullar och
makaroner, korv med brod
med mera. Ketchup inne-
haller tomat, socker®*, salt,
vinager & kryddpeppar.

FAVORITSASEN

Tomater ar rika pa antioxidanter

och lykopen som hjélper vara kroppar
att halla sig friska! Lykopen &r anled-
ningen till att tomaterna ar roda.

RECEPT FRAN 1801

Det forsta receptet pa ketchup ar skrivet

Ketchup ar svenskarnas vanligaste av Sandy Addison och trycktes i en
smaksattare och vi konsumerar — amerikansk kokbok — Sugar House Book
cirka 20 miljoner kilo ketchup per (1801). | Sverige fick tomatketchupen sitt
ar = drygt tva stora flaskor per person. genombrott forst pa 1950-talet.

* Nu for tiden finns det dven en osétad Féregangaren till sasen tros ha asiatiskt
ketchup utan tillsatt socker eller s6t- ursprung och namnet ska vara taget fran
ningmedel. Av den far du ta hur mycket den sydkinesiska fisksasen Khetsap eller
som helst utan att nagon sager till. den indonesiska Ketjapen.

. ” . . . . 5 ]
D EN FEM TE SM A KEN Visste du att? Smaker kdnns pa olika stéllen pa tungan: Mitt nar

Var pa tungan smakar ketchup? Gor ett smaktest. min bla.
Du kanner sakert till grundsmakerna @
sott, salt, surt och bittert, men har
du hort talas om umami? Umami ar
namligen den femte grundsmaken
och finns bland annat i skaldjur, kott,
svamp, sojasas, lagrad ost och tomat.

@OQG

Kan det vara umami som gor att ketchup
\]\\ smakar sa gott?

or[m] /NTERNET
&=

Googla Ketchup och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har

Oj vad mycket
C-vitamin du

Oj vad mycket
C-vitamin du
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Kottbullar!
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TURKISKA ANOR,
ELLER?

Manga tror att kottbullar ar en ursvensk
matratt men det ar bara delvis sant.
Kottbullar finns faktiskt i nastan alla
lander, tillagade pa sitt eget vis.

De svenska kottbullarna sags ha
turkiska anor och kung Karl Xl tog med
sig receptet hem till Sverige, men
historiker idag tvivliar pa om det
verkligen kan stamma.

Aven om receptet pd kéttbullar fran
borjan inte ar fran Sverige sa sags det
vara battre att rulla pa svenskt kott.

Studsar verkligen
kéttbullar? Sallan!

Men de smakar i alla fall
mums...

S~

INTERNET

Googla kéttbulle och

scanna koden héar

och kottkvarnen flyttade in
| de svenska hemmen.

se vad du far fram. Eller

Kottbullen har varit en riktig

klassiker lange. Den blev Kéttbullar rullas pa kétt L/
TR . . . som malts till fars. Sedan

popular i Sverige i mitten av tillsstter man 3gg och L\

strobrod. Detta kryddar
man, rullar till bullar och
steker. Det finns ocksa
bullar for allergiker.

talet, da vedspisen

KOTTBULLENS D4 \

GISSA
23 AUGUSTY

SPRAKET

Haér ar nagra
namn pa
kéttbullar pa
andra sprak.
Kan du gissa
vilka?

Meatballs
Albondigas
Kofte

Den forsta kanda
anvandningen av
ordet kottbulle |
Sverige forekommer
1755, | Cajsa Wargs
bok "Hjelpreda |
hushallningen for
unga Fruentimber”.
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' Hilsa pa
Lingon!

Lingon ar ett ris som ar

SUPERBARET/

vintergront. Lingonets

rédbeta

bar, som ocksa heter lingon,

min bla.
" ' . . och nyt
ar atliga, och mognar i N
o Lingon innehaller massor av nyttigheter.
augusti till september. Organiska syror, Vitamin A, C, B1, B2, B3, of5
Kalium, Kalcium, Magnesium och Fosfor. ‘QO

Lingon vaxer vilt i skogen -
och odlas sallan.

LINGON PAO LATIN Av lingon kan man

gora sylt, saft, dricka,

VACCINIUM VITIS-IDAEA  geis och mycket mer.

GISSA SPRAKET

Héar ar nagra namn pa
lingon pa andra sprak.
Kan du gissa vilka?

Jag heter Lingon, och
det finns det 10 personer
i Sverige som ocksa heter.

Cowberry -
gf elie;(bfef e Tack vare allemansriétten fir du
uoluka ® o plocka sa mycket lingon i skogen som
© du orkar. Mums!
®
®¢
A rodbeta

min bla.

?0

- b Visste du att! /i dter mest lingon ’ :
° i hela varlden, men aven ravar, faglar < v
) och bjornar alskar lingon. Undrar hur
manga lingon en bjorn kan ata pa f /
I\ en dag? ~_

INTERNET

Googla lingon och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har

PA MATEN

. Ed
Oj vad mycket mQ
)

C-vitamin du

%’ =
%@ Oj vad mycket -y E‘é

C-vitamin du
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Halsa pa
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Morotsbollar!
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Morotsbollarna som
serveras i skolan innehaller
morot, potatis, kalrot,

rotfrukt som du ska fa lara
dig mer om har.

‘§
nen!
massa

= = PALATIN
y DAUCUS CAROTA
SATIVUS

\ FIRA MOROTENS
DAG 4 APRIL

o
(
\

roda linser, gula artor med
mera. Moroten ar en spannande

Visste du att?

Den oranga fargen kommer av amnet
karoten som kan leda till att huden far
en gulaktig farg om man ater stora
mangder morot. Detta skyddar huden
mot sol. Dock éar det viktigt att anvanda
en kréam med solskyddsfaktor nar man
ska vistas i solen

Tips! "Fira moroten genom att ata Visste du att?

en hel treratters morotsmeny. Till | Sverige kan morotter odlas i hela
forratt blir det morotsstavar och dipp.  landet. Over etthundra tusen ton
Huvudréatten bestar av morotsbollar odlas varje ar. Morétter odlas pa
och till efterratt en smaskig morots- sommaren, men overvintrar ibland
kaka. Naturligtvis dricker ni morots- under halm for att halla hela aret.
Juice under hela maltiden. Kladseln
ar ocksa viktig, sa kla dig i den
klassiska morotsfargen orange.

DAGSRANSON

Livsmedelsverket rekommenderar att
alla ska ata tva stora navar med gron-
saker varje dag, varav halften ska vara
av den groévre sorten. Sasom
broccoli, vitkal och morot.

INTERNET

Googla morot och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har

GISSA SPRAKET

Haér ar nagra namn pa morot pa
andra sprak. Kan du gissa vilka?

Carros porkkana Zanahoria

FARG OCH FORM

Morétter ar vanligen orangefargade
men det finns dven vita, gula, réda,
och lila varianter. Till formen kan
morétterna vara koniska, cylindriska
eller klotformade.
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' Halsa pa
Potatis!

Potatis ar ett megabra och
naringsrikt livsmedel.
Potatisen ar enkel att
odla, nyttig och valdigt
mattande. Du kan dess-
utom laga den pa hur
manga satt som helst.

DET BLIR PAROR
TILL MIDDAG

Pa flera dialekterna har det
funnits, och finns manga, roli-

GISSA SPR A KET ga ord fér potatis. Till exempel

ES péaror, jordapple, pantoffla och
{

FIRA POTATISENS DAG
26 OKTOBER

Hir &r négra nola. Har du hért fler?
namn pa potatis

pa andra sprak.
Kan du gissa

POTATISHISTORIA

ilka?
vilka: Det finns en del myter, snack och
felaktigheter kring potatisens
Brambor . g gp . ’
historia. Kolla med din larare om
Patate . .
ni inte kan snacka potatisens
Kartoffel . . .
historia en dag. Vem var till exem-
pel Gonzalo Jiménez de Quesada
och Jonas Alstromer?
Visste du att? Potatismjol ar en starkelse
som utvinns ur potatis? Potatismjol
anvands som fortjockningsmedel

I soppor och saser.

]

_>
Blé Kongo

Ar blalila i firgen. Festlig

att gora potatismos pa.

Sparrispotatis
Avlang som en sparris
och sags vara en riktig

delikatess.

FRAN SADD
TILL PRODUKT

Scanna koden har fér
att se hur det gar till.

-

ey

Oj vad mycket
C-vitamin du B ﬁ&ﬂ

Terra Gold
En sort som ar bra da den
inte behover besprutas.

EN RIKTIG
VINNARE

Potatisen vann faktiskt tavlingen
Arets livsmedel 2020. Kanske
for att den ar sa mangsidig och
gar att gora sa mycket med?

Till exempel koka, steka, mosa,
stuva, baka, klyfta, gora pommes
frites, gratang, hasselback,
bullar, kroketter, plattar, sallad,
raggmunkar, raraka, chips och
sa vidare.

Dessutom sa finns det éver 100
olika potatissorter. Har ar fyra
av dem.

/
7

Asterix

En potatis med rott skal
som sags smaka som en

smorig kastanj.

Oj vad mycket
C-vitamin du

rédbeta
min bla.

o
&

rédbeta
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' Hilsa pa
Rodbeta!

Nu ska du fa lara dig lite mer om
rodbetan och dess egenskaper. S
Det finns manga olika typer av rodoet:
betor till exempel gulbeta, vitbeta ™
och polkabeta, namnet avgors av of
rotfruktens farg. Kan du gissa .<_>0

vilka farger polkabetan har?

GISSA SPRAKET

Hér ar nagra namn pa
rédbetor pa andra sprak.

Kan du gissa vilka? )
Visste du att? Ater man

Beetroot mycket rodbetor, sa kan
Rodbeder g’ urinen fargas rod.
Remolacha l
Betteraves rouges Prsan

Cikla N

Rote Beete

Biatas

DEN MANGSIDIGA
RODBETAN

Vad anvander man exempelvis rodbetor till:
Rodbetshummus, Rodbetsklyftor i ugn,
Inlagda rodbetor till exempel Pytt i panna,
Rodbetsmarmelad, Rodbetsketchup,
Rodbetschips, Rodbetsglass,

NYTTIG BETA

Rédbetor anses vara mycket
nyttiga och naringsrika. Exempelvis
innehaller de mycket antioxidantrikt,
bland annat vitamin-C och antocy-
aniner. Antioxidanet ségs kunna starka
vart immunforsvar och pa sa satt halla

rédbeta
min bla.

oS
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) forkylningar borta. Roédbetan ségs RSdb hies Rédbetsiui ! /
ocksa Oka var prestationsformaga, RC')' dbetssmoot Flee”sél/oo ety .L/:/.ce, ,
H\\ samt innehaller manga fibrer. odbetssoppa, Roabetstzatziki, ’\‘

Eller servera nykokta med smor pa tallriken.

Scanna koden fér
att se hur det gar till.

Eg
Oj vad mycket mQ
)

C-vitamin du

FRAN SADD
TILL PRODUKT WH oo

Oj vad mycket
C-vitamin du
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enap

Senap ar en popular, kryddig

Visste du att det finns

sas och smaksattare som gors ménga olika typer av

° X ° senapsfron, har pa bilden rédbetz
paﬂfron fran senapsblomman. cor oo don svarta sorten, @
Frona mals och blandas -
med vinager, socker ‘ ) OOC,@
och salt. _ ' i

GISSA SPRAKET

Hér ar nagra namn pa senap pa andra sprak.

Kan du gissa vilka?
{
Iniin khardal

ginapPt  MOUtary,

SENAP SOM MEDICIN

Forr anviandes senap som lakemedel och
skrevs ut som medicin. For i tiden kunde
man fa en senapsbehandling mot till
exempel hosta och astma. Idag finns det
andra mediciner som ar mer effektiva.

Visste du att? Det finns fortfarande
saljs senap pa svenska apotek?

rédbeta

OLIKA TYPER AV SENAP S o semp Amrionsiserp L

Senap gors pa en blandning av svarta, vita Dijonsenap
h - : Skansk senap
j«» och gula senapsfron som mals olika mycket.
S N Amerikansk senap ar ofta len, svag och sot \L l
e medan skansk senap ar grov och torr.

) Ni kanske kan anordna en senapsbuffé
hemma eller i skolan dar ni testar olika sorter?

INTERNET

Googla senap och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har

o
& &

>/
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PAMATEN
N EZ
Oj vad mycket A ‘@Q E‘é

C-vitamin du
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Sillen har lange varit en popular qu
matfisk och dts pa manga satt;  <==j =7
stekt, rokt, inlagd eller som Qb@ qu 4

surstromming. Dessutom ar den ’\
il proteinrik och ett klimatsmart Sitten kan bli upp
» ( alternativ till kott. till 25 r gammal.
@ Utseende och storlek Visste du att surstromming é&r
sttebral Ryggen ar morkt blagron, sidorna en gammal norrlandsk specialitet
_/ silverglansande och buken silvrigt dar man konserverar och jaser
SILL PA LAT’N vit. Sillen kan bli upp till 45 cm, fiskfileér? Surstréomming luktar
men i vara narhav blir den sallan mycket kraftigt och annorlunda,
C |_U P EA H A R E N G U S mer an 30 cm. darfér rekommenderas ovana
atare att ata delikatessen utomhus. Q

Visste du att sill och stromming
ar samma art, det som avgor ar
var fisken ar fiskad? Fiskas den

i Ostersjén norr om Blekinge kallas
den for stromming. Fiskas den
langre sbderut och pa Vastkusten
kallas den for sill.

Arduensill
eller en glad
strémming?

FESTMALTIDER OMEGA-3 FETT i
. S
o Sill pa borden vid hogtider som Omega 3-fetter dr fleromattade ¢ )
midsommar, jul och pask ar fetter som tillsammans med i o
: d minst sagt en sjalvklarhet i Omega-6-fetter ar livsnédviandiga
o Sverige. Sillen som da serveras for vara kroppar. Kroppen
i o ) ar inlagd och smaksatt med anviander dem namligen for att
« /\ exempelvis Ok eller senap. Den bygga nya och reparera skadade
‘ ( \ ~ / serveras da vanligtvis med pota- celler, och 6ka sitt motstand mot
) tis, graddfil, dill eller graslok. en rad olika sjukdomar.

nen!

massa

= INTERNET

Googla sill och se
vad du far fram. Eller
scanna koden har
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Smorgasgurka!

Frilandsgurka, cller druvgurka, eller
inldggningsgurka eller, kanske vanligast,

rédbeta

Viasterasgurka ar den gurkan som @
anvands till inlaggningar sasom .
| dttiksgurka eller smérgasgurka. ‘ ), o
~ ©

Vésterasgurkan gor sig bast
som inlagd. Den ar liten och > /

| \\ har ett knottrigt skal.

PA LATIN EN GRON LITEN
CUCUMIS SATIVUS NYTTIGHETSBOMB

Gurkan innehaller massor som
ar bra for vara kroppar. Frukt-

G U R K H l STO R ’ A kéttet innehaller C-vitamin,

A-vitamin, K-vitamin och folsyra.
Gurkan kommer ursprungligen Skalet innehaller mineraler som
fran Indien och har odlats i molybden, kalium, koppar,
minst 3 000 ar. I Sverige har vi magnesium och kisel.

odlat gurka sedan 1600-talet.

Det finns manga olika typer av inlagda gurkor.
Kan du skillnaden?

Bostongurka®
Smaorgasqurka &/ g

W Saltgurka k Cornichon
N

SN

)

' BRECR s

I\ /
) Visste du att? Bostongurka® ar gjord pa
- QY svinnet fran produktionen av smorgasgurka.

Attiksgurka

FRAN SADD 30
TILL PRODUKT *

Scanna koden har fér
att se hur det gar till.

opuaamyetes) sz; Eé} r?/ MF ’

C-vitamin du

Oj vad mycket
C-vitamin du - f\&ﬂ
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' Halsa pa
Vegobullar arta!

Tips! Det finns ocksa nuggets
gjorda pa éartprotein istallet for
kyckling. Mycket gott!

Vegobullar gjorda pa
artor samma gula artor
som anvands till artsop-
pan, blir har till artbullar,
som bade ar goda,
vegetariska och
klimatsmarta.

Visste du att? Proteiner tillhor
kroppens byggstenar och de ar
oumbarliga for att vi ska ma bra.

ARTPROTEIN

Den har vegobullen ar gjord av
protein frén gula artor. Artan &r
en baljvaxt med mycket

néring. Artproteinet &r en bra
kalla till vitaminer och mineraler.

MATKONSUMTION

Hur vi édter ar inte bara viktigt
for halsan, det paverkar dven
miljén. Har ar nagra tips pa hur
du minskar matens miljéopaverkan.

—

KLIMATAVTRYCK

Om du ater kéttbullar en gang
i veckan och byter ut kéttet

) mot drtbullar, sparar du 160

: kilo koldioxid om aret. Det

“ \\ motsvarar en bussresa fran

Sverige till Grekland, och
tillbaka igen.

om gula artor.

GISSA SPRAKET

Haér ar nagra namn pa artor pa
andra sprak. Kan du gissa vilka?

Peas Groszey

piselli

WWF-INFO

Scanna koden fér
att ldara dig mer

7 N\

1. Minska pa miangden kétt, at
mer gronsaker istallet.

2. Vélj fisk som ar fiskad eller
odlad pa ett hallbart satt.

3. Dra ner pa godis, lask,
bakverk och snacks.

4. Minska svinnet. Forvara ma-
ten ratt och ta hand om rester.

5. Vilj frukt och grént som tal
att lagras, till exempel grova
gronsaker sasom broccoli,
vitkal och morot.

Oj vad mycket
C-vitamin du

rédbeta
min bla.
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rédbeta
min bla.
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Halsa pa
Vegobullar soja!
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EN MODERN BULLE

Vegobullar ar en ganska ny
foreteelse och ar ungefar 40 ar
‘ gammal. Idag gar det ar hitta
flera olika sorter vegetariska bullar
r i butiken. De allra flesta ar gjorda
pa sojabonor.

S
Wy

Kottbullen har varit en riktig
klassiker lange. Den blev
popular i Sverige i mitten av
1800-talet. Har har vi samma
bulle, men gjord pa den
proteinrika grodan
sojabonan.

EN KdTTFRI
BULLE KOMMER

SOJABONOR

Sojabdénan ar en av varldens
viktigaste grédor. Den har
odlats i tusentals ar i Asien. Idag
odlas sojabénor pa flera staillen i
varlden. De flesta sojabénor blir
till djurfoder och det ar endast
en pytteliten del som blir till
vegobullar och andra vege-
tariska produkter. Sojabénan
innehaller mycket proteiner som
ar kroppens byggstenar.

WWF-INFO

Scanna koden fér
att ldara dig mer
om sojabénor.

Vad kan man mer laga pa sojabénor?
Sojabonsroror (palagg, dipp, tillbehor).
Soya till exempelvis sushi, tofu, miso.
Sojamjolk och sojagradde, Tempeh, som
gott tilltugg med salt och chili. Pa sallads-
bordet, vegetariska alternativ exempelvis till
kottprodukter, sasom sojakorv, sojaburgare
och sa vidare.

KLIMATBERAKNING

Genom att gora medvetna val kring mat kan
vi gemensamt minska klimatavtrycket pa var
planet. Att minska pa kottet ar en viktig och
enkel grej man kan gora.

LASTAD!

Hér har du en matpyramid. ’
Basen bestar av grénsaker och ek
ar det du ska ata mest av. Har

hamnar vegobullarna!

Om du byter ut nétfiarsen

mot vegofars varje tacofredag,
sparar du 4077 liter vatten om
aret. Lika mycket vatten som tva
manaders duschande.
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' Hilsa pa
Vegokorv!
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Vegokorven ar basta
smakkompis med senap,
ketchup, rostad Ok

och Bostongurka®

KORVHISTORIA

Forr i tiden tillverkade man
korv som ett séitt att bevara
allt fran djuret efter slakt.
Djurtarmar fran exempel gris
eller lamm tvattades och fylldes
med kott och inédlvor. Sedan
roktes, saltades eller torkades

S korven, och pa sa satt kunde
man bevara maten lange dven

) utan kyl och frys. Det har

\ hittats korvrecept som ar

T\ 6ver 5000 ar gamla fran

Sumererna i Mesopotamien
(nuvarande Irak).

Oj vad mycket
C-vitamin du

K B
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Det finns korvar i olika storle-
kar och med olika innehall som
har varierande smaksattningar.
De kan atas varma eller kalla
till frukost, lunch, middag eller
snacks. Korv kan vara billigt
eller en lyxprodukt. Har nedan
har du en akta vegokorv.

EN MODERN
KORV

Vegokorven ér en ganska

ny foreteelse och ar ungefar
40 ar gammal. Idag gar det ar
hitta flera olika sorter
vegetariska korvar i butiken.
Till exempel Chorizo och
vegoprins. De allra flesta ar
gjorda pa sojabonor*.

Har du hért [aten Varm korv boogie? Om
inte, lyssna pa texten. Dar finns namligen ett
stycke svensk korvhistoria, da den skrevs som
en protestlat mot att man inte fick langre fick
salja korv fran en lada pa magen, utan var
tvungen att ha tillgang till rinnande vatten
och toalett for att fa salja mat.

WWF-INFO

Scanna koden fér
att ldara dig mer
om sojabdénor.

KORV KOMMEgp

rédbeta
min bla.
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EN KOTTERy

LASTAD!

* SOJABONOR

Sojabdénan ar en av varldens
viktigaste grédor. Den har
odlats i tusentals ar i Asien.
Idag odlas sojabénor i pa flera
stallen i varlden.

DJURFODER

De flesta sojabonor blir till
djurfoder och det ar endast
en pytteliten del som blir till

vegokorv och andra vegetariska > /
produkter. Sojabonan innehaller

mycket proteiner som ar | \‘
kroppens byggstenar. |

Oj vad mycket
C-vitamin du
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