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OKTOBER - ARTOR

Artor finns i en mangd olika former och farger. De som vi tanker pa férst ar nog de gréna
som ar vanligast i Sverige. Men det finns faktiskt hela 37 olika sorters &rtor!

Artor ar naringsrika och innehaller bland annat stora mangder C-vitamin och fibrer.

| Sverige odlas mestadels gréna artor, som man sedan fryser och séljer hela aret runt
i butikernas frysdiskar. Fran det att artan skordas till att den ligger i frysen tar det bara
ungefar fyra timmar. For att vara grona artor ska de plockas innan de egentligen ar mogna.
Alltfér mogna margartor &r gula och torra.

Heter det artor eller arter? Det finns inget ratt eller fel i hur man benamner en arta i plural.
Bade éarter och artor fungerar!

VISSTE DU ATT...

e Det sags att en kvinna i England at éver 7000 artor pa en minut. Hon innehar
varldsrekordet!
* Det skordas ungefar 46 000 ton artor i Sverige varje ar.

e Sverige ar ett exportland av artor och exporterar till bland annat Italien och
Tyskland.

TIPS FRAN DIETISTEN SARA ASK

Vanliga frysta gréna artor ar minst lika naringsrika som féarska artor och ett bra alternativ aret
om. Testa "glassartor” — stall fram en skal frysta &rtor att kalasa pa innan maten kommer
fram! Svarare an sa behdver det inte vara att ata gronsaker.



ARTOR



KRAMIG LAXPASTA
MED GROGNA ARTOR

INGREDIENSER

e 520 g laxfilé med citron och
ortkrydda

11/2 dl mjolk

2 1/2 dl matlagningsgradde
2 tsk majsstarkelse

1/2 fiskbuljongtarning

4 port spaghetti

250 g grona artor

salt

Peppar

GOR SA HAR

1. Satt pa en kastrull med vatten till pastan.

2. Skar bort skinnet frén laxen och skar den
i tarningar.

3. Blanda mjolk, gradde och majsstarkelse
i en kastrull och lat koka upp under omror-
ning. Smula i buljongtarningen.

4. Koka pastan enligt anvisningen pa
forpackningen. Tillsatt drtorna nar pastan
har kokat klart och lat sta nagon minut tills
artorna har tinat och blivit varma. Hall dar-
efter av i ett durkslag.

MANADENS GRONSAK

MANAD
Oktober

GRONSAK
Artor

PORTIONER
4

ALLERGIER

e Kontrollera noga innehallet i buljong-
tarningen.

* Gor glutenfri: valj glutenfri pasta.

e Gor laktosfri: valj laktosfri mjolk och
gradde.

e Gor mjoélkproteinfri: byt ut mjolk och
gradde mot mjolkproteinfria
ersattningsprodukter.

e Gor aggfri: valj aggfri pasta.

5. Lagg ner laxen i sasen, koka upp och lat
den sjuda nagra minuter. Smaka av med
salt och peppar.

6. Hall sasen 6ver pastan och servera.

Tips! Smaka av sasen med lite vitt vin eller
pressad citronsaft.

ICA

Recept framtaget av ICA



GRON ARTSOPPA

INGREDIENSER MANAD
Oktober

e 500 gram grona artor
s Tgulok GRONSAK
e 2,5dl matlagningsgradde »
e 2 gronsaksbuljontarningar Artor
e 7 dlvatten
PORTIONER
4
GO6R SA HAR ALLERGIER
1. Hacka och bryn I6ken i olja i en djup * Gor laktosfri: valj laktosfri matlag-
kastrull. ningsgradde.

2. Lagg i de frysta artorna, matlagnings-
gradden, vatten och buljong. Lat koka i
cirka 10 minuter.

3. Mixa och smaka av med salt och peppar.

BONUSRECEPT: ARTAMOLE

Gor artamole - ett klimatsmartare alternativ till guacamole! Gott pa macka eller som sas.

INGREDIENSER GOR SA HAR

e 300 g tinade gréna artor Mixa alla ingredienserna och tillsatt yoghurten.
* 1 msk lokpulver Smaka av med salt, lime och vitlok.

e 1 tsk paprikapulver

* mojligen en nypa chili

e 100 g yoghurt (10%)

MANADENS GRSNSAK

Recept fran Sara Ask



