MANADENS GRSNSAK f\\ !

APRIL - MAJS

Majsens fodelseplats & Mexiko, dar indianerna odlade majsen fér 6ver 10 000 ar sedan.
Majs odlas pa falt och &r ett spannmal. Majsplantan har odlats i varlden i flera tusen ar
och ar ihop med vete och ris de mest odlade grodorna i varlden. | sédra Sverige har flera
lantbrukare bérjat odla majs de senaste aren. Den svenska majsen anvands dock framst
for att goéra bransle och som foder till djur. Majs ar som de flesta andra spannmal en klimats-
mart groda som inte kraver mycket mark att odla. Majsen vi dter i Sverige kan komma fran
manga olika hall, ett stort importland ar Frankrike.

Majsen ar nyttigare an manga tror och innehaller en massa kostfiber som ar bra fér mat-
smaltningen.

VISSTE DU ATT...

e Det finns tusentals olika majssorter runt om i varlden! De kommer i flera olika
farger, som roéd, bla, rosa, orange, lila och svart.

* Majsplantan kan bli upp till 6 meter hog!

e  Om man skordar majsen innan den blivit fullvuxen, sa kallas den minimajs och ar
sa pass mjuk att man ater den hel med kolv och allt.

TIPS FRAN DIETISTEN SARA ASK

Eftersom manga barn ar bekanta med majs kan det vara en perfekt topping till en soppa,
t.ex. en soppa med tacosmak. Dar ger en sked majs bade farg, sdtma och igenkanning.

Majs kan ocksa anvandas i olika roror, antingen som hela eller mixade. Rostad palsternacka
+ majs + vita bonor + lite olja och kryddor kan mixas till en god rora att ha pa brod. Majsen
kan garna hallas i mot slutet sa att den inte blir helt mixad. En prickig réral Forsok att salja
in till barnen under devisen: "Ta en rora sa slipper du smoral”






TONFISKWRAP MED
MAJS OCH GURKA

INGREDIENSER

1 burk tonfisk i vatten (a 185 g)
1/2 dI majskorn

1/2 dl majonnas

1/2 dl chilisas

salt

peppar

1/4 gurka

4 sma tortillabréd (gérna fullkorn)

GOR SA HAR

Notera att receptet ar for 2 portioner.

1. L&t tonfisken rinna av.

MANAD
April

GRONSAK
Majs

PORTIONER

2

ALLERGIER

Kontrollera noga innehallet i majonna-
sen (kan innehalla laktos och mjclkpro-
tein).

Fri fran laktos och mjdlkprotein.

Gor glutenfri: valj glutenfritt brod.
Gor aggfri: valj aggfri majonnas.

2. Blanda majs, majonnas, chilisds och tonfisk. Smaka av med salt och peppar.

3. Skar gurkan i stavar.

4. Bred tonfiskréran pa broden och lagg pa gurkan och rulla ihop.

MANADENS GRSNSAK

ICA

Recept framtaget av ICA



GROTBROGD MED MAIJSRGRA
OCH KALKON

INGREDIENSER

e 2 msk majskorn

e 1 1/2 msk farskost (15%)
e 1 tsk tomatpesto

[ ]

1 skiva grotbrod eller annat full-
kornsbrod

1/2 tsk farsk graslok

2 skivor kalkon

GOR SA HAR

Notera att receptet ar for 1 portion.

MANAD
April

GRONSAK
Majs

PORTIONER

1

ALLERGIER

Kontrollera noga innehallet i peston
och brodet.

Gor glutenfri: valj glutenfritt brod.
Gor laktosfri: valj laktosfri farskost.
Gor mjélkproteinfri: byt ut farskost
mot mjolkproteinfri ersattningsprodukt
och valj mjclkproteinfri pesto.

Gor aggfri: kansliga aggallergiker bor
vélja pesto utan konserveringsamnet
E1105 Lysozym.

1. Blanda majsen, farskosten och tomatpeston och bred pa brédet.

2. Skér grasloken fint.

3. Toppa brédet med kalkonen och grasloken.

MANADENS GRONSAK

ICA

Recept framtaget av ICA



KNACKEBROD MED
TONFISKROGRA

INGREDIENSER MANAD
April
e 1/2 dl tonfisk i vatten
e 2 msk majskorn GRONSAK
® 1 msk lattmajonnas .
® 1 msk chilisas Majs
* salt
* peppar PORTIONER
e 2 skivor tomat 1
e 1/2 msk hackad gréaslok
e 1 knackebrodskiva
ALLERGIER
e Kontrollera noga innehallet i majonna-
sen och brodet.
e Frifran laktos och mjclkprotein.
e Gor glutenfri: valj glutenfritt brod.
e Gor aggfri: valj aggfri majonnas.
GO6R SA HAR

Notera att receptet ar for 1 portion.

1. Hall av tonfisken och majsen och blanda med majonnasen och chilisasen. Smaka av med
salt och peppar.

2. Skar 2 skivor tomat (for 1 port) och hacka grasléken.

3. Klicka tonfiskréra pa knackebrodet och toppa med tomatskivorna och grasloken.

ICA

Recept framtaget av ICA

MANADENS GRONSAK



