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Hantering

« Fukt och kyla ar valdigt viktigt for gronkalen.

« De borexponeras i kyldisk.

« Gronkal packad ar att foredra.

« Gronkal av hog kvalitet, forpackad i plastpase
och vl kyld, haller i atminstone 2-3 veckor fran
skordetillfallet.

« |bland ser man grénkal i I6svikt i trahdckar som
i butik ofta stélls pa golvet. Ur svinnsynpunkt
ar losvikt mojligen [amplig runt jul, ndr omsatt-
ningen ar hog, annars inte.

Gronkal &

Gronkal ar en riktigt stark och talig gronsak. De stora
krusiga bladen star stolt pa faltet anda fram till
vintermanaderna. Gronkal ar vinterhardig och att sta ute
i ndgra minusgrader.

Anvand den i soppor, pajer eller tradionell [angkal.
Finhackad gronkal kan dtas ra i en sallad, eller mixa ner
i en supernyttig smoothie. Gronkal innehaller mer C-vi-
tamin an apelsin och 100 g gronkal fyller nara upp hela
dagsbehovet av C-vitamin.

Temperatur

Kallt och fuktigt ar ledord nar det giller att fa
gronkal att halla sig.

Mellan 0 och +4 °C ar optimalt.

Vissna gronkalsblad gér ingen glad, sa att halla
dem i kylen sa lange som mojligt ar en god idé.
Eftersom grénkalen bestar av blad, som inte ar
knutnai ett huvud, som t ex vitkal eller rodkal,
sa ar den extra kanslig for uttorkning och har
hjalper det ocksa att halla gron kalen i kyl sa
lange det bara ar mojligt.

Ar min grénkal fréiisch?

Gronkal kan man mycket val frysa utan att den tar skada. Gronkal kan se olika ut. Beroende pa skordetillfal-
let. Detta innebar ingen kvalitetsskillnad. Helt gron, utan gula blad. Gula blad ar dock helt ofarligt det beror
pa att bladen tappar klorofyll.

Sasong

April Juni

Maj

Aug Sep

Naringsinnehall Ti I I aga

Per100g

Energi (kcal) 40

Energi (kj) 167

Kolhydrater (g) 3,2 Gronkal gar att atas badera och tillagad.
s - - Skiir bort mittendelen pabladet da det
Fibrer (g) 37 kanvara tradigt och svartuggat. Gronkal
Vatten (g) 87,5 passar bra att forviilla, hamedigrytor,

Sockerarter 2.1
VitaminC 74

Kdlla: Livsmedelsverket.se

soppor, pajer och gratinger.




