UPPACKNING & FORVARING

SA FORVARAR
DU FRUKT OCH GRONSAKER

UPPACKNING

Nar din 13da fran Arstiderna kommer, far du en trilada
med frukt, grénsaker och basvaror. Varorna packas i en tunn
plastpase, bland annat for att undvika uttorkning. De basvaror
du far kan du stélla dar du brukar ha dem, t.ex. i ett skafferi
eller pa koksbanken. | botten av ladan, under den tomma
plastpasen, hittar du recepten om du har bestallt en matkasse.
Plastpasen kan ateranvandas pa olika satt — nar du har anvant
klart den, bor den sorteras som plast.

FORVARING

Frukt och grénsaker haller langre om de forvaras korrekt.
Lag temperatur, hog luftfuktighet och morker kan minska
gronsakernas formaga att andas och darmed hindra dem
fran att torka ut. Generellt slokar gronsaker nar de har det
for torrt. Gronsaker haller sig bast om de skéljs och skalas
forst nar de ska anvandas. Ar en grénsak vissen och trist,
prova att sdtta den i vatten eller skolj och rensa den och
lagg den i kylskapet i en lufttat behallare, sa ska du se att
den ofta hamtar sig inom ett par timmar. Det ar ofta
gronsakerna kan klara sig, dven om de har vissnat lite
grann, ge inte upp pa dem i férsta taget! Pa baksidan hittar
du en 6versikt 6ver hur du bast forvarar nagra av de
vanligaste frukterna och gronsakerna. Ha den garna
tillgénglig, t.ex. pa kylskapet, som en hjalp till ndr du packar
upp matvaror. Du hittar fler forvaringstips pa
arstiderna.com.

Kal och sallat

Forvaras i gronsaksladan eller i en lufttat behallare i
kylskapet. Lat de yttersta bladen sitta kvar — de hjalper
till att hdlla de inre bladen fédrska och sproda. Kal
aterupplivas bast genom att man skér av den torra delen
av stammen och lagger kalen i en skal med kallt vatten.

Svamp

Svamp vill ha det svalt. Forvara den i kylskapet, Overtackt
och inte for fuktigt — eller i en lufttat behallare. Den haller
sig i upp till 7 dagar.

Kryddor

Forvara dem i kylskdpet. De haller sig bast farska och sproda
om du satter dem i ett glas med vatten. Du kan ocksa foérvara
dem i en lufttat behallare med en liten skvatt vatten. Kryddor
i kruka ska forvaras utanfor kylskapet.

Morédtter

Forvara dem i gronsaksladan eller i en lufttat behallare i
kylskapet. Om du har morotter med blast, skar av blasten
forst, annars ar risken stor att de mjuknar fort.

Citrusfrukter och tomater

Haller sig bast i rumstemperatur. Undvik direkt solljus. |
kylskapet tappar de sakta men sdkert smak, da
mognadsprocessen stoppas.

Avokado

Forvaras i rumstemperatur. Undvik solljus. En omogen
avokado kan med fordel forvaras i en skal ihop med
antingen tomater eller bananer, da de framjar mognad.

Potatis

Forvaras torrt, morkt och svalt (6-10 °C), t.ex. i en lada pa
kallt cementgolv i garaget eller pa altanen med négra
tidningar over. Blir de utsatta for solljus kan de bli grona —
och ska da inte atas. Potatis hallbarhet varierar efter sort,
men de &r generellt bast inom de tva forsta veckorna

Bar

Farska bar smakar bast i rumstemperatur. De haller dock
bast i kylskap. Skolj inte baren férrdn de ska anvdndas och
forvara dem svalt och morkt i lufttata behallare. Ta ut baren
ur kylskapet ett par timmar innan du ska dta dem.
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SA FORVARAR DU DINA
FRUKTER OCH GRONSAKER

Oversikten nedan guidar dig till hur du bast férvarar nagra av de vanligaste frukterna och grénsakerna.
Du hittar fler férvaringstips pa arstiderna.com.

Gurka

° Svamp Paprika Moroétter Farska

kryddor

I KYLSKAP

Forvaras i kylskapets gronsaksldda eller i lufttat behallare vid max +5 °C. For
sallat och kryddor kan det hallas lite vatten i botten av behallaren

Rotfrukter

I KYLSKAP - EJ INPACKAT

Forvaras i kylskdpets gronsaksldda vid max +5 °C. Alternativt kan de forvaras p8 ett torrt, morkt och svalt

(+5-10°C) stélle, t.ex. i en 1&da pa ett kallt golv i garaget eller pd altanen med ndgra tidningar éver.
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Citrusfrukter Bananer Avokado & -

Tomater

Pumpa/hokkaido/ Kryddor i
Melon spaghettisquash Potatis Lok kruka

UTANFOR KYLSKAP

Forvaras i rumstemperatur (max. +20 °C). Tomater, avokado, bananer, citrusfrukter, applen och paron
forvaras i en skal. Lok och vitlok férvaras morkt.



