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Det behover ikke at vzere sveert med grentsagerne!

Det kan vaere sveert at f& inddraget grentsager i méltiderne i en travl hverdag. Nogle

af de typiske barrierer for af spise grentsager er, at de er for dyre, besveerlige og tids-

kreevende at filberede. Her kan | f& inspiration til, hvordan | kan tilberede forholdsvis

billige og hurtige retter med grantsager.

MYTE: DET ER FOR DYRT

AT SPISE FRUGT OG GRONT!

Det behaver slet ikke at vaere s dyrt at spise
600 gram frugt og grent om dagen. Bade dése-

og frosne grentsager, frugter og beer teeller med.

Grove grentsager som kdl, guleradder og red-

beder kan raekke fil flere méltider og maetter

godt. | spalten til hajre er et eksempel pé pris-

forskellen mellem en kedsovs med og uden

grentsager. Se kort film her og bliv inspireret

til, hvordan du kan inddrage en masse laekre
grentsager i maden.

DET ER BILLIGERE

AT SPISE EFTER SASON

Med arstidens frugt og grent
far man de mest friske ravarer
med den bedste smag og en

naturlig hej neerings-
vaerdi. Arstidens

ravarer er ogsd

de billigste. |

fordret er det fx tid

til at spise laekre, sprade
og knasende grentsager som asparges,
forarsleg, radiser og nye guleredder. Klik her,
for ot se et skema over arstidens frugt og grent.

GROVE GRONTSAGER MATTER MERE
En barriere for at servere mange grentsager til
familien kan vaere, at grentsager ikke maetter
sultine teenagere i voksealderen. Brug derfor
grove grantsager fx broccoli, jordskokker, gule-
redder og redkél, da de indeholder mange fibre
og derfor maetter mere. Se et eksempel pd en
laekker suppe i boksen:

¢ 2 lgg i mellemstarrelse

® 300 g rensede jordskokker

® 2 store guleradder

® 1 spiseske olie

o 4 store fed hvidleg

¢ 1 dése fléede hakkede tomater
e 1 liter grentsagsbouillon

¢ 1,5 spiseske oregano

¢ 1 dl madlavningsflede

e Salt og peber

SUPPE MED JORDSKOKKER OG TOMAT (4 PERSONER)

Sauter de fintsnittede log og jordskokker i mundrette bidder i olien. Kom tomater, hvidleg, bouillon og ore-
gano ved og lad suppen simre til jordskokkerne er mere, ca. 20-25 min. Kom fleden ved og kog suppen
godt igennem. Smag til og server rygende varm med bred fil.

INSPIRATION TIL TILBEREDNING AF GRONTSAGER

Tilberedning har stor betydning for, om bgrn og unge kan lide grentsager. Det er derfor en god idé

at eksperimentere i kekkenet sammen med jeres barn og finde ud of, hvordan de bedst kan lide at

spise forskellige grantsager fx rd, kogte, revet, blendet, camoufleret i kadsovsen osv. Hav gerne flere

forskellige grentsager tilgaengelige derhjemme, som dit barn kan vaelge mellem. Hvis tiden er knap,

er det nemt at bruge frosne grentsager eller grentsager fra dése. Savner du inspiration fil retter med

grentsager, kan du fx tilmelde dig en opskriftsordning p& www.saeson.dk.

K@DSOVS MED

: GRONTSAGER

. © 400 gram hakket okseked
© o 2 finthakkede log

: # 3 fed hvidlag

. * 1 finthakket chili

. ® 2 déser hakkede tomater
© o 1 peberfrugt

. 2 guleradder i sma tern

® Vi kg persillerod i sma tern
e 5 squash i smé fern

© ® Salt, peber og oregano
© Pris: 56 kr. (Netto)

: KODSOVS

: © 500 gram okseked

© * 125 gram bacon

. ® 2 finthakkede lag

. * 2 fed hvidleg

: o 1 ddse hakkede tomater
. ¢ 70 g tomatpure

. * Salt, peber og oregano
© Pris: 48 kr. (Netto)
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http://www.saeson-web.dk/nyhedsbrev/
http://www.youtube.com/watch?v=Usz5AM_vxPs
http://www.aarstiderne.com/Opskrifter/Saesonskema.aspx



