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"%, Matpumpa &
= —— = Matpumpa ar en gurkvaxt och en harlig gronsak som skérdas
M i Sverige fran sensommaren och sa langt pa sdsongen som

vadret tillater. Nar bladverken har vissnat pa falten och skalet

blivit hart pd pumporna dr de mogna och redo att skordas.
Det finns olika sorters matpumpa som skiljer sig mycket at i
farg och form. Var vanligaste matpumpor ar Uchiki Kuri,
Delica, Crown Prince och Spagettipumpa. Matpumpa kan
tillagas pa olika satt. Gemensamt for samtliga sorter ar att det
passar att ha i soppor, ugnrosta och gratanger.

(]
Hantering Temperatur
» Trots att Pumpor upplevs taliga ar de kdnsligamot . « Matpumpor ska forvaras svalt och torrt, men inte
stot- och skalskador. . kallt.
» Varforsiktig och noggran med att det inte finns .« Temperaturpd +7-+10°C.
sprickor i skalet dar det kan samlas bakterier och .

mogel.

*  Om pumpor forvaras i ratt temperatur och luft-
fuktiget kan de ha en lang hallbarhet.

» Delad pumpa har betydande kortare hallbarhet.

Ar min matpumpa fréisch?

Pumporna ska vara hela, rena och ha en klar farg.
Sma rivsar ingen fara, men storre sprickor kan forsamra hallbarheten och kvaliteten.

Matpumpor ska var harda.
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Niringsinnehall Ti“aga

Per100g Matpumpa &r en hérlig gronsak!
Energi (kcal) 26 Du kan géra mycket med den. Ugnsbaka

Energi (kj) 109 .. -
Kolhydrater (g) 4.4 eller koka. Gor soppa, gratdng, mos

Fett (g) 01 eller puré och mycket mer. Bara
Protein (g) 1 fantasin satter granser!
Fibrer (g) 17

Vatten (g) 92

Sockerarter 27

SydGronts pumpaodlare odlar flera

olika sorters pumpa i olika storlekar,
farg och form.

Kiilla: Livsmedelsverket.se



