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At ratt — &t gronsaker’

Anda sedan barnsben far vi héra att vi ska ata upp
vara gronsaker. Det brukade vara det snabbaste
séttet att f& hugga in pa den lackra efterratten!
Men nu nér vi & vuxna och medvetna om alla
sunda val vi bor gora, ar tiden verkligen inne att
borja ata farska gronsaker for var egen skull.

Det &r viktigt att du varje dag far i dig
fem portioner av frukt och gront som
innehaller massor av naringsamnen.

Har vara fem favoritgronsaker!



Kcal 56 (1,5 dI, tillagade)

Kolhydrater 12¢g
Protein 4q
Kostfiber 5249

Viktigaste naringsamnen: Ger 44 mg C-vitamin
per 100 g (kokta). Innehaller dven A-, E- och
B-vitaminer, jarn, betakaroten och folsyra,
magnesium, kalcium, fosfor, kalium och zink.

Fakta och praktiska tips

e Broccoli tillhor familjen korshlommiga
véxter dar dven gronkal, blomkal,
brysselkal och bok choy ingér.

e Angkoka i sju minuter eller koka i fyra minuter
tills den borjar mjukna (om du tillagar den for
lange gar det nyttiga forlorat). Anvand kokvattnet
till saser, eller 1at det svalna och drick det
— det innehaller vardefulla naringsdmnen.

e Forvaring: Forvaras i kylen i plastpase.

Sa har okar du ditt intag

e Skiva ra broccoli i tunna skivor och anvand i
sallader, tillsammans med ra, skivad blomkal,
morot, paprika, artor, tomat och valfri dressing.

e Kokt broccoli smakar extra gott
med riven ost eller ostsas.

e Bantarens broccolisoppa: Hacka och
stek en Iok eller purjolok pa svag varme.
i\ngkoka ett broccolistand och blanda ner
i I6ken. Tillsatt gronsaksbuljong till énskad
konsistens. Varm soppan och servera.

e Skiva broccolin i mindre bitar och doppa
tillsammans med morotsstavar och paprikabitar
i kryddstarka dippor. Anvénd i wokade rétter,
pajer och suffléer eller testa att gora en soppa
med broccoli och blamdgelost... Jattegott!

Kcal 55 (1,5 dI, tillagade)
Kolhydrater 13¢g

Protein 29

Kostfiber 479

Viktigaste naringsamnen: En ra morot ger hela
dagsbehovet av A-vitamin! Innehaller dven
E-vitamin, svavel, kalcium, kalium, jarn och zink.

Fakta och praktiska tips

o Moroten kommer ursprungligen fran Afghanistan.

Den &r tvadrig och tillhor persiljefamiljen.

e Tillagade mordtter frigor mer an dubbelt
s& mycket karoten som raa mordtter.

o Mordtter &r rika pa pro-vitamin A (4ven kallat
betakaroten, ett vardefullt antioxiderande
naringsamne som ger fargrika frukter
och gronsaker deras fina farg).

o Valj sma, spada mordtter. Det ar béttre att
tvétta och skrubba moroten an att skala
den, eftersom de flesta ndringsémnen
finns i eller precis under skalet.

e Forvaring: Lat ligga utan forpackning
i kylens salladslador.

Sa har okar du ditt intag

e Prova att baka en kaka med morot
och ingefdra — jattegott!

o Morot &r ett bra mellanmal, istallet for
chips. Skér dem i stavar och mumsa pa!

e Skiva och ha till dippor.

e Ha riven morot pa smdrgasen ihop med ost.

o Lat koka med potatisen och gor mos
— ger bade firg och smak.

o Vilj sma sota mordtter och mixa tillsammans
med apelsin och ingeféra till en smoothie.
Du kan ocksa kora morétterna i en
rasaftcentrifug och dricka som juice.

Kcal 32 (en mellanstor, tillagad)
Kolhydrater 8¢

Protein 19

Kostfiber 219

Viktigaste naringsamnen: Ger 140 mg C-vitamin
per 50 g (raa) plus betakaroten, folsyra, kalcium,
E- och B-vitamin.

Fakta och praktiska tips

o Kommer ursprungligen fran Sydamerika.

e Roda och gula paprikor innehaller dubbelt
sa mycket C-vitamin som grona!

e Grona paprikor ar egentligen omogna.
Svarta paprikor blir grona nar de tillagas,
darfor passar de bra att ha i sallader.

o Torka paprikor i ugn pé svag varme i
fyra timmar med skalet vant uppét. Lagg
i steriliserade burkar och fyll pa med
olivolja. Haller sig i kylen i sex manader.

e Forvaring: Forvara utan forpackning
i kylens salladslada.

Sa har okar du ditt intag

e Paprika &r ett bra mellanmal som kan
ersétta frukt — at som ett pple!

e Skar av oversta delen, ta ut kdrnorna och
fyll med ris eller gronsaker. Tillaga i ugn.

e Stro dver olivolja och ortkryddor,
grilla eller tillaga i ugn.

e Skiva och anvénd istallet for chips till dippor.

e Skiva och lagg ner i favoritsalladen.

e Téarna och anvand som palagg till
utflyktsmackorna (passar bra till kallskuret).

e Blandade tdrnade paprikabitar ar
perfekt som pizzafyllning.




Kcal 26 (en mellanstor, ra)
Kolhydrater 6g

Protein 19

Kostfiber 1449

Viktigaste naringsamnen: Innehaller
karotenoiden lykopen (tillagade tomater ar en
béttre lykopenkalla). Innehéller dven betakaroten,
folsyra, E- och B-vitamin, fosfor, zink och kalium.

Fakta och praktiska tips

e Kommer fran Anderna i Sydamerika. Tomater
tillhor, tillsammans med potatis, paprika
och aubergine, familjen Solanum.

e [ &gg tomaterna i en brun papperspase
om du vill att de ska mogna snabbare.

e Konserverade tomater ar en av fa gronsaker
som behaller delar av sina naringsdmnen
under konserveringsprocessen.

e Det 4r |4t att odla egna tomater.
Egenodlade tomater smakar béttre och
ar mer ndringsrika... Prova sjalv!

e Forvaring: Forvara utan forpackning
i kylens salladslada..

Sa har okar du ditt intag

e Tomat &r det perfekta naringsrika
mellanmalet — ta med dig en forpackning
med korsharstomater till arbetet.

e Skiva och at varma pa frukostmackan.

e Skiva och ldgg p& smorgasar, i
sallader, grytratter och wokat.

e Mixa tillsammans med frukt till en smoothie,
eller kor i rasaftcentrifug och drick.

e Prova att gora en egen kryddstark
tomatsas och chutney (blanda med
aprikos — det smakar jattegott).

Kcal 41 (en mellanstor, tillagad)
Kolhydrater 109

Protein 19

Kostfiber 1,39

Viktigaste naringsamnen: Innehéaller den
antiinflammatoriska flavonoiden quercetin samt
svavelsammanséttningar. Innehéller ven C- och
A-vitamin, svavel, selen och jarn.

Fakta och praktiska tips
o Tillndr familjen l6kvéxter dar ocksa gréslok,
schalottenldk, purjolok och vitlok ingar.
e | 0k &r ett verksamt naturligt antibiotikum,
s& om du har ont i halsen kan du prova
att tugga pa en skiva ra k!
o At frsk persilja nar du ter lok, d&
héller sig andedrakten frasch!
o RodIok har det hogsta flavonoidinnehéllet.
e Flavonoider &r ndringsdmnen som finns
tillsammans med C-vitamin i frukt och gront.
e Lagg en férsk Iokskiva pa insektshettet
for att fa snabb lindring.

e Forvaring: Forvara svalt och
torrt pa en luftig plats.

Sa har okar du ditt intag

e Skiva tva lokar och agg lager pa lager
med tunna potatisskivor. Tillaga pa lag
ugnsvarme. Avsluta med lite ost pa toppen!

e Hacka och I&gg ner i kastrullen nér du kokar
ris for att fa extra smak (rodlok ger aven farg).

e Skar i tunna skivor, droppa 6ver olja och
grilla tillsammans med tomater och svamp.
Perfekt att ha pa det rostade brodet!

e Prova en sallad med smakstark
rodlok, apelsin och oliver.

e Prova dven loksoppa, ugnsstekt Iok,
I0ksas... alternativen &r odndliga!

Observera att alla uppgifter ar ungeférliga.

Naringsinnehallet 4r beroende pa storlek, sort, odlingssitt, transportsitt,
forvaring och tillagning. Sasongens farska, kravodlade gronsaker ér det sundaste valet.

Se till att din dagliga gronsaksranson
ar sa farsk som mojligt!

Hacka: Forbered och 4t sd shart
som mojligt nar du har hackat
farska gronsaker. Nar syret val
tranger igenom gronsakernas
"gkyddande lager” paborjas en
oxidationsprocess som leder till
att naringsinnehallet sjunker.

Tillagning: Nyckelordet ar
varsamhet! Det basta ar att
angkoka gronsakerna sa kort tid
som mojligt och med <a lite vatten
som mojligt. Fasta, knapriga
gronsaker ar mycket sundare.

Smakforstarkare: Se upp med
att inte anvanda for mycket
olja eller smor pa gronsakerna
- anvand citronjuice, senap,
orter och kryddor for att pigga
upp kalen och andra gronsaker
som inte smakar <a mycket.

Tank “regnbage” nar du tillagar
eh maltid. Ju mer farg du har pa
tallriken, desto sundare ar det...




Ta ett kosttilskott av hog
kvalitet som innehéller massor
av vitaminer och mineraler —
Formula 2 Multivitaminkomplex!
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Bilderna pa denna sida &ar exempel —
produkterna har olika utseende i olika lander.

Din livslanga friskvardsplan boérjar | DAG!

Herbalifes exklusiva urval av vetenskapligt
avancerade produkter for naring, viktkontroll
och kroppsvard backas upp av personlig
service och 30 dagars pengarna-tillbaka-
garanti. Be om en produktkatalog!
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