Rotfrukter

— nyskordat, nyttigt och

klimatsmart

Nu pé hosten fylls bade torgstand och
gronsaksdiskar med nyskodrdade rotfruk-
ter — rodbetor, jordartskockor, potatis,
kalrotter, palsternackor, morotter och
rotselleri &r bara nagra exempel. Rotfruk-
ter &r tacksam mat — billig, 1att att variera
och fylld med nyttigheter. Rotfrukter ar
perfekta att rariva, ha till gronsaksdipp,
koka, géramos eller gratédng av, ugnsrosta,
rasteka eller gora en héarlig héstsoppa av.
Utdver energi i form av kolhydrater inne-

héller rotfrukter viktiga vitaminer,
mineraler och kostfiber. Mor6tter &r en av
vara basta kallor till vitamin A som bland
annat ar nddvéndigt fér morkerseendet.
Andra exempel ar rotpersilja, kélrot
och radisa som &r rika pa vitamin C och
svartrot och jordartskocka som innehaller
mycket jarn. Fiberrika livsmedel &r bra pa
manga satt — for magen, for vikten och
for tanderna. Dessutom &r grova, taliga
grénsaker —som rotfrukter — klimatsmart

mat. De odlas ofta pa friland och paverkar
dérmed klimatet mindre &n gronsaker som
odlas i vaxthus. Grova grénsaker kan ocksa
lagras langre &n 6mtaliga gronsaker som
tomat, sallad och gurka. Det gor att svin-
net minskar bade i butiken och hemma.
Du kan alltsé frossa i hostens alla rotfruk-
ter —det ar bra for bade hélsan och miljon.
Kalla: Livsmedelsverket





