Kunsten a

bruke opp alt!
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BRUKOPP-KALENDER FOR

| 2021 feirer vi FNs ar for frukt og grent
med a hylle 12 ulike frukt og gregnnsaker
som vi gir deg tips til a ta bedre vare pa.
Frukt og grgnt er noe av det vi kaster
mest av, enten fordi vi kjgper for mye,
oppbevarer det feil eller ikke vet hvordan
vi skal bruke ravarer som ikke er ferske
lenger. Husk at frukt og grgnt er fersk-

JKT 0G GRONT

vare. Ikke kjgp for mye av gangen. Moden
betyr bare mer smak, ikke at frukten
eller grennsaken er darlig.

Alle bildene i denne kalenderen er hentet
fra boken "Kunsten a ikke kaste mat”,
og du finner dem ogsa pa https://www.
matvett.no/brukopp-leksikon


https://www

HOLDBARHET OG OPPBEVARING:

BRUKOPP-TIPS:




Vi spiser mye bananer i Norge,
ca. to hver i uken, men vi kaster
ogsa veldig mange, bade i butikk
og hjemme. Det tar ni maneder
a dyrke en banan og den skal
fraktes langt, sa det er viktig a
spise hver eneste en, selv om
den er blitt Litt brun. Maten
pavirker hjernens kjemi og
mange mener banan kan hjelpe
pa humgret fordi den inneholder
aminosyren tryptofan som er
utgangspunktet til lykke-
hormonet serotonin. Den
inneholder i tillegg bade kalium
og vitamin B.

Banan blir bare saftigere og sgtere i smaken nar den modnes og holder
lenge etter at den begynner a fa brune flekker. Sjekk at det ikke er
sprekker i skallet og at den ikke har begynt a ratne eller mugne. Da ma
den kastes. Oppbevares i 14 til 16 °C. Bgr oppbevares separat fordi den
produserer etylengass som fgrer til oksidasjon.

Hvis bananen blir sa brun at du ikke vil spise den, kan du fortsatt bruke
den til mye: Lag bananbrgd/kake, mos den i en smoothie, ha den i panne-
kakergren eller i graten eller bruk den som smgrepalegg pa bredskiven
eller pannekaken (med kanel og sukker). Husk at skallet ogsa kan spises,
bare vask det godt sa kan det brukes i smoothie eller som kjgttalternativ
i gryter ol.
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Tomaten er egentlig et beer,

og brukte langt tid pa a fa
innpass i Europa etter at

den ble tatt med tilbake fra
Sgr-Amerika av spanjolene pa
1500-tallet. | flere hundre ar
ble tomaten faktisk kun brukt
som prydplante. | dag spiser vi
arlig mer enn 30 000 tonn to-
mater her til lands. To tredeler
importeres, og all dyrkingen i
Norge skjer i drivhus. Tomat er
en god kilde til béde beta-
karoten, vitamin C, og kostfiber.

Tomater hgstes og pakkes fgr de er modne, slik at den siste modningen
skjer under transport og hjemme pa kjgkkenet. Star tomatene kaldere enn
8°C, vil modningen stanse og de taper smak og aroma. Heller ikke pa kjok-
kenbenken er tomater szerlig holdbare og skrumper inn etter noen dager.
Ligger de fuktig i pakken , kan de ogsa lett begynne & mugne. Disse skal du
kaste, fordi toksinene fra muggen sprer seg lett i de vannholdige tomatene.
Men om tomatene bare er litt triste og blgte, kan de absolutt fortsatt brukes.
Skyll og legg tomater i en skal pa kjgkkenbenken og spis en hver gang du
gar forbi og er litt sulten.

Rynkede tomater er like bra pa pizza som helt ferske tomater, kanskje
bedre. Finhakk blgte tomater og ha dem i tomatbaserte sauser og gryter.
Du kan ogsa tgrke de blgte tomatene pa lav varme i stekeovn og oppbevare
i olje til senere bruk i salaten.
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De to mest ettertraktede baer-
sortene, jordbaer og bringebaer,
tilhgrer rosefamilien, i likhet
med multer. Blédbeer og tytte-
bzer er slektninger i lyngfa-
milien. Selv om de er veldig
ulike, oppfarer de seg likt pa
kjskkenet. Baer inneholder mye
vitaminer og antioksidanter, i
tillegg til at de inneholder lite
fruktsukker, lite kalorier og
godt med fiber.
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Eple er en frukt kjent allerede HOLDBARHET O0G OPPBEVARING:
fra steinalderen og finnes i dag

i et ukjent antall varianter. Eple

har et hgyt kostfiberinnhold

som er gunstig for fordgyelsen,

men er ingen vitaminbombe.

Det som er av C-vitamin sitter

rett under skallet, sa ikke skrell

eplene, bare skyll dem godt.
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BLOMKAL

Blomkal eller blomstrende kal HOLDBARHET 0G OPPBEVARING:
er en allsidig og sunn grgnn-

sak som de fleste liker og som

kan brukes pa utallige méter.

Blomkal brukes som tilbehgr,

til suppe, som pizzabunn eller

revet som erstatning for ris.

Blomkal har bade lavt energi- BRUKOPP-TIPS:

og fettinnhold og et hgyt inn-
hold av protein, vitamin C og
kostfiber.




POTET

Denne hardfgre rotfrukten ble
innfgrt til Norge rundt 1750,
og har veert en viktig redning

i kriser og nedgangstider.
Poteten dyrkes i nesten hele
Norge og er en av vare vik-
tigste ernaeringskilder, med
heyt innhold av karbohydrater,

jern og vitaminer. Det finnes
mange forskjellige sorter med
ulik form, farge, stgrrelse og
bruksegenskaper.

HOLDBARHET 0G OPPBEVARING:

BRUKOPP-TIPS:




0 o
L
o
=
tad ke
L
(ZLD)
—

Norges nasjonalrett nummer
en er farikal, da bade sau og
kal har lange tradisjoner her

til lands. Det som star her om
hodekal, gjelder ogsa for rad-
kal, savoykal, spisskal og andre
liknende hodekaltyper. | kal-
plantene finnes det helsefrem-
mende svovelholdige forbindel-
ser som kalles glukosinolater
som kan ha en positiv effekt pa
immunforsvaret. Kal er ogsa en
god kilde til fiber og vitamin C.
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Maltidsplanlegger

for d bruke opp rester!

Hvis du trenger inspirasjon til oppskrifter  leggeren til Matvett. Skriv inn ravarene

pa retter og tilbehgr du kan lage med du vil bruke opp i sgkefeltet og fa forslag
ulike frukt og grennsaker og annet du til oppskrifter.
har til overs, kan du bruke maltidsplan-  https://www.matvett.no/oppskrifter

MALTIDSPLANLEGGER

Lag god restemat, enten fra révarer du har til overs, ferdige retter som trenger en
ny vri eller rester av tilbehar. Kombiner gjerne flere ingredienser. Skriv inn

ravarene du vil bruke opp i sekefeltet nedenfor og f& forslag til oppskrifter.

Alle kdlsorter x |

Skriv for eksempel 'grannsaker’, 'tomat’, 'fisk' eller 'kjott'

Middag

Potet- og brokkolisuppe Friterte blomkéalkaker Feijoada- Brasils nasjonalresterett!

Potet, Alle kalsorter Alle kélsorter Alle kélsorter, Kjott, Appelsin, Pelse

Middag Middag Suppe >

Palselapskaus Betasuppe med pinnekjett Restelapskaus

Potet, Alle kalsorter, Palse Potet, Alle kalsorter, Kjett, Julemat Potet, Gulrot, Alle kalsorter, Kjett


https://www.matvett.no/oppskrifter

Tips til a kaste mindre frukt og grent:

Lenker til fine saker og oppskrifter om frukt og grennsaker:
https://www.matprat.no/artikler/matsvinn/bruk-opp-gronnsakene-dine/
https://www.matprat.no/artikler/oppbevaring-og-holdbarhet/oppbevaring-og-holdbarhet-pa-frukt-og-gronnsaker/
https://frukt.no/oppskrifter?sort=published&q=rester
https://www.spisoppmaten.no/single-post/2020/03/25/slik-oppbevarer-du-maten-din-best
https://www.spisoppmaten.no/single-post/2018/06/27/ti-matreddertips-f%C3%B8r-ferien
https://www.spisoppmaten.no/single-post/2018/05/28/supergodt-bananbr%C3%B8d

gir ungdom arbeid
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