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Fankal

Fankal ar sedan forntiden kdnd som en kryddplanta i Asien
och i medelhavsomradet. Trots sitt namn ar fankal ingen
kalvaxt, utan tillhér samma familj som bland annat dill och
persilja. Av fankalen anvands den uppsvéllda bladbasen som
bildar en karakteristisk kndl. Storlek och form varierar, en

del &r runda och andra mer tillplattade. Kottet ar mjallt och
saftigt med en speciell, sétaktig smak som paminner om
lakrits. Den vitaminrika fankalen innehaller dven bland annat
kostfiber, natrium, jarn, zink och eteriska oljor och ar bra for
matsmaltningen.
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Hantering Temperatur

o Hantera fankalen varsamt fér att undvika stot- ¢« Lagring precis ovan 0°C dr optimalt for kvalitet och

skador. : lagringstid. Redan vid +5°C minskar hallbarheten.
o Stotskador kan ge morka“glasiga” flickar. : « Omtemperaturen kommer under 0°C kan frysska-
o Tank pa att inte bygga berg. : dor dock uppsta. Dessa visar sig som morka
o Det som ger fankalen sin arom, doft och smak ar : genomskinliga eller blota omraden. Se alltsa till att

olika eteriska oljor. Det kan vara bra att veta att de : fankal star kallt men inte fryser.

eteriska oljorna férsvinner allt eftersom fankalen

blir aldre.

Ar min féinkaél fréisch?

Karaktaristisk doft ar viktig, den betyder att de aromatiska eteriska
oljorna fortfarande finns kvar och att fankalen ar farsk och smakar som den ska. Fankal ska
vara hard och krispig, borjar den mjukna ar tecken pa att den har forlorat vatska.
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Niringsinnehall Tlps OCh I'ad
i) Smaken av fankal passar utmarkt till fisk, i gron-
Energi (kcal) 28 . . .
Energi (kj) 19 saksblandningar, i soppor och gratinerade med
Kolhydrater (g) 1,8 med smor och parmesan.
Fett (g) 04
Protein (g) 2,8 Fankal bor forvaras i kylskapet i plastpase, da kan
Fibrer (g) 33 den halla sig frasch och sprod lange.
Vatten (g) 20

Sockerarter 2,6
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