Kunsten a

bruke opp alt!

BRUKOPP-KALENDER FOR
FRUKT 0G GRONT

Frukt og grgnt er noe av det vi kaster Moden betyr bare mer smak, ikke at frukten
mest av, enten fordi vi kjgper for mye, eller grgnnsaken er darlig.

oppbevarer det feil eller ikke vet hvordan Alle bildene i denne kalenderen er hentet

vi skal bruke ravarer som ikke er ferske  fra boken "Kunsten & ikke kaste mat”,
lenger. Husk at frukt og grgnt er og du finner dem ogsa pa:

ferskvare. Ikke kjgp for mye av gangen. https://www.matvett.no/brukopp-leksikon


https://www.matvett.no/

JANUAR

HOLDBARHET OG OPPBEVARING:

BRUKOPP-TIPS:




BANAN

HOLDBARHET OG OPPBEVARING:
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GULROT
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HOLDBARHET 0G OPPBEVARING:

BRUKOPP-TIPS:




Tomaten er egentlig et beer,

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

den ble tatt med tilbake fra
Ser-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 bade 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 kjgk-
kenbenken er tomater saerlig 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 pd pizza som helt ferske tomater, kanskje
bedre. Finhakk blgte tomater og ha dem i tomatbaserte sauser og gryter.
Du kan ogsa terke de blgte tomatene pa lav varme i stekeovn og oppbevare
i olje til senere bruk i salaten.



AVOKADO

HOLDBARHET 0G OPPBEVARING:
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BAR
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EPLE
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BLOMKAL
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POTET
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HODEKAL
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PAPRIKA

HOLDBARHET 0G OPPBEVARING:

BRUKOPP-TIPS:




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 grgnnsaker og annet du til oppskrifter.

har til overs, kan du bruke maltidsplan- https://www.matvett.no/oppskrifter



https://www.matvett.no/oppskrifter

Tips til a kaste mindre frukt og grant:

Lenker til fine saker og oppskrifter om frukt og grgnnsaker:
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&g=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

Framtiden i
vare hender
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