ger styrka
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Mat i fem fdrger
varje dag.

Vegetabilier kan enligt farg delas i fem olika
grupper, som alla har sin egen uppgift pa
mattallriken. Farger ar en fr6jd for 6gat, men
visste du att de ocksa verkar internt i kroppen?
Enligt undersokningar innehaller fargstarka
vegetabilier rikligt med amnen som forstarker
kroppens forsvarsmekanism.

Manga av vegetabiliernas fargamnen fungerar
som antioxidanter tillsammans med vitaminer
och sparamnen. Antioxidanternas
uppgift ar att forebygga
skadlig oxidering i kroppen.




Gronsakstallrik

(fér 4 personer)
1 liten zucchini Rengér grénsakerna och
1 liten broccoli skar dem i jamnstora bitar.
1 knippe grén sparris  Koka grénsakerna i kastrull
100 g gréna bénor eller mikro tills de ar
200 g brysselkal halvmjuka. Koka bénorna
2 selleristjélkar minst 6 minuter. Blanda
sasens ingredienser i en
Sas: kastrull och upphetta tills
2 msk honung honungen smalter. Lagg
2 msk vitvinsattika upp gronsakerna i grupper
1 tsk olja pa ett fat och hall 6ver
1 tsk sojasas sasen.
1 tsk farsk, riven
ingeféra Servera genast. Gott till
fisk eller kott.
Tips: Du kan ersatta
ingefaran med vitlok.
Beredningstid 10-15 min. En portion vegeta-
Koktid 2-6 min. beroende bilier &r ca 80 g dvs
pa grénsakerna méngden som ryms
I en vuxen persons
Ménqd/person h:a_mdflata. o
kcal 50 + sas 55 Lds merapandsta
kJ 270 +sds 230

portioner vegetabilier 3




Sex portioner
per dag.

Vi borde ata ett halvt kilo eller sex portioner
vegetabilier i olika farger varje dag. En portion
ar en medelstor eller tva sma frukter, ca tva
deciliter bar, sallad, rakost eller kokade
gronsaker, en morot eller rotfruktsbit eller en
tomat. At dessutom dagligen 2-5 potatisar.

Portionen vegetabilier ar mindre for barn
och storre for vuxna. Ett bra portionsmatt ar
den egna handflatan.



Violett sas pa malet
kott och rodbetor

(fér 4 personer)

1 stor 6k Skala och finhacka I6ken

2 vitléksklyftor och vitloksklyftorna. Skala

1 stor rédbeta och riv rédbetan till grov

300 g malet kétt av rakost. Fras kottet i

stek stekpanna. Tillsatt 16k,

2 msk vetemjol vitldk och rédbeta och stek

5-7 dl vatten i 5-10 minuter. R6r om hela

2-3 tsk tomatpuré tiden.

% buljongtarning Tilsatt vetemjol och vatten.

krossad svartpeppar  Tillsatt tomatpuré, buljong-

2 tsk férsk timjan tarning och svartpeppar.
Lat sjuda under lock i ca 10
minuter. R6r om nu och da.
Krydda till slut med timjan.

Servera sasen med
potatismos.

Beredningstid 10 min.
Koktid 25 min.

Méngd/person
kcal 150

kJ 630
portioner vegetabilier >
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Farger.
Naturligtvis.

Vegetabilier mnehaller rikligt med viktiga
vitaminer, sparamnen, fibrer och flavonoider,
som minskar risken att bli sjuk och framjar
halsan.

Enligt undersokningar dr vitamin- och
sparamnespreparat inte lika nyttiga som
mangsidig mat som innehaller rikligt med
vegetabilier.

En del sjukdomar och ovanligt svar stress
kan krava storre mangder essentiella
naringsamnen. Prata vid behov med din lakare.




Rod tomatsas

(fér 4 personer)

6-7 tomater

1 réd paprika

1 vitloksklyfta

2 msk olja

1 msk citronsaft

2 msk farsk oregano
salt

peppar

Tillredningstid 10 min.

Halvera tomaterna och ta
bort frona med en sked.
Skar fruktkottet i tarningar.
Tvatta paprikan, ta bort
frohuset och skar
fruktkottet i tarningar.
Finhacka vitléken och
blanda med paprikan och
tomaten.

Tillsatt olja, citronsaft och
oregano. Blanda val. Krydda
med salt och peppar och lat
smakerna jdmnas ut i
rumsvarme i ca en timme.

Servera pa rostat bréd, med
kott eller som pastasas (gor
en storre portion).




Lev fargstarkt,
det lonar sig.

Ju mera du ater vegetabilier, desto battre mar
du. Blodtrycket sjunker och risken att insjukna i
hjart-och blodkarlssjukdomar och flera cancertyper
minskar. Det jamnar ut bade socker- och koleste-
rolhalt i blodet

Vegetabilier far tarmsystemet att arbeta battre
och starker kroppens forsvarssystem. Dessutom
sysselsatter det tanderna och tandkottet.

Utover halsosamma fargamnen, innehaller
vegetabilier mycket vatten och nyttiga fibrer.
Fettmangden ar obefintlig, utom i avocado, notter,
fron och kokosnotter.

. Vegetabilier innehaller mycket vitaminer och
sparamnen, men ocksa rekommenderade kolhyd-
rater - framst langsamt absorberade sadana. Ve-
getabilier lampar sig utmarkt for viktreglering tack
vare den laga energihalten, endast 20-40
ﬁc:ﬁl/ portion. Kolesterol och salt fattas helt och

allet.



Gul morotsratt

(fér 4 personer)

2 msk sesamfrén Rosta sesamfrona i teflon-

% kg morétter panna utan fett, tills de far

1 msk olja lite farg. Lagg frona at

1 tsk currypulver sidan.

% tsk torl}</ad ingefdra Talj langa, tunna morots-

(eller 1 tsk férsk) skivor med osthyvel - tryck

1 tsk honung moroten mot skarbradet.

en nypa salt Hetta upp olja i stekpan-
nan, tillsatt currypulver och
ingefara och stek
kryddorna en stund. Tillsatt
morotsskivor och honung
och [at moro6tterna
mjukna.
Hall sesamfron over
moroétterna och blanda
varsamt.

Servera med broiler eller

Beredningstid 10 min, 9rillat kott.
Stektid 13 min.

Méngd/person
kcal 115

kJ 480
portioner vegetabilier 1




22 o De mest

effektiva flavonoiderna
i vita vegetabilier ar
lokvaxternas kversetin
och allisin. Man vet att
de bekampar virus- och
bakterieattacker och
att de fungerar som
antioxidanter. Halso-
framjande ar aven

de farglosa sulfid-
foreningar som fore-
kommer i kalvaxter.

2 3 o En matsked

hackad lok i maten
fyller kroppens dagliga
kversetinbehov. Om
du inte tycker om ok,
far du kversetin ocksa
ur bl.a. applen.

At vegetabilier
med god lust.

Grunden for en god halsa ar tillracklig motion
och mangsidig mat med lag salt- och fetthalt.
At mycket gronsaker, rotfrukter, bar och frukter
av olika farger vid varje maltid. Hall dig inte
endast till rakost, utan tillsatt vegetabilier ocksa
i huvudratter, efterritter och mellanmal. Prova
vegetabilier i soppa, grytor, pizza, wokratter,
grot, kvarg-mellanmal och joghurt.

Smaksatt maten med farska orter och at ocksa
nyttiga spannmalsprodukter sasom fullkornsbrod
och grot.

Ry
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(fér 4 personer)

4 stora palsternackor
4 potatisar (mjélig
sort)

1 stor 16k

1 msk olja

krossad svartpeppar
11 héns- eller
grénsaksbuljong

2 tsk dppelvindger
(1 dl gradde eller
100 g farskost)

Tillagg:

4 msk solrosfrén

50 g medvurst

100 g shitakesvamp
farsk kérvel

Beredningstid 10 min.

Skala och skar palsternackorna
och potatisarna i klyftor (ca en
liter). Skala och finhacka I6ken.
Bryn 10k, potatis och rotfrukt
i kastrull. Krydda med svart-
peppar. Tillsatt vatska. Koka
tills rotfrukterna ar mjuka. Kér
till en jdmn smet med stav-
mixer. Tillsatt vinattika och
smaka av. Runda av smaken
vid behov med gradde eller
farskost.

Laga tilldagget medan
rotfrukterna kokar. Rosta
solrosfrén, tunna medvurst-
strimlor och halverade shitake-
svampar i stekpanna i 2-3
minuter, tills fettet lossar ur
medvursten och frona far farg.
Lat blandningen svalna och

Koktid 30 min. servera med soppan. Klipp éver
farsk korvel.

Maéngd/person

kcal 140 +garn. 150

kJ 580 +garn. 620

ortioner vegetabilier

2%
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24 o Shitake-

svampar innehaller
lentinan, som ar valkand
for sin halsoverkan.
Enligt kinesisk medicin
forebygger den manga
sjukdomar.

2 5 o Stek oK i

gjutjarnspanna, sa far
den en vacker guldbrun
farg.

|




Duka upp
livsglddje
och hdlsa.

Ett halvt
kilo vegeta-
bilier om
dagen.

Mera fdrgrika matrecept hittar du pa
www.kotimaisetkasvikset.fi
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