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o FRAN
~  Vitkal

—
%gm Vitkal har varit en popular bas i svensk husmanskost dnda
sedan 1100-talet nar den spred sig upp fran s6dra Europa.
Formen ar ett runt huvud som har tatt atsittande blad. Vitkal
ar likt all kal valdigt nyttig med alla dess vitaminer och minera-
ler, framst C-vitamin, betakrotin (A-vitamin), kalcium och jarn.
Vitkal ar redo att skordas nar huvudet har blivit fast och knutit
sig helt. Vitkal skérdas for hand.

(]
Hantering Temperatur
+ Hantering av vitkal ska ske med forsiktighet, saatt . o Vitkal ska forvaras mycket svalt, faktiskt helst ner
inte s_’;btskador uppsﬁér- . 0 emot +1°C och absolut inte 6ver +4 °C.
*  Enstdtskada torkar férst och det kan om kal- : « Sakallt som méjligt, sa linge som méjligt fram till
huvudet far ligga ocksa bildas rétor. : att ndgon stoppar den i munnen gor att hallbar-

e Skadad viavnad 6kar dessutom avdunstningen och
gor att det bildas mer etylen.

e Sommarkal som skordas i bérjan av sdsongen ar
mer stotkanslig dn vinterkdlen som &r ordentligt

heten d6kar och kvaliteten behalls.
« Kal som star i rumstemperatur forlorar i vikt (och
diarmed i varde for butiken). Dessutom torkar de

mogen. : yttersta bladen snabbare.

«  Friska kalhuvuden kan putsas vid behov i butik .« Kalen farinte utsattas for minusgrader eftersom
precis strax fore férsiljning, de yttre bladen skyddar - den da riskerar att frostskadas vilket ger sladdri-
namligen mot uttorkning. . ga blad med mjuka vattniga partier.

o Skulle ett kdlhuvud angripas av sjukdom ska det
putsas eller slangas. De avger da ndmligen etylen
vilket kan paverka produkter runt omkring att
aldras snabbare.

Ar min vitkal fréisch?

Vitkal ska vara vit till gron, ar de yttersta bladen friskt grona har huvudet riktigt hog kvalitet fran
bérjan och har inte behovt putsas smycket, vilket dr positivt. Sommarkal ar ljusgron, lattare och
|6sare.Ytterbladen ska vara frascha, inte torra, vissna eller gula i kanten.

Sasong
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Mars Maj

Naringsinnehall °

Tillaga
Per100g et e . - , .
Energi (kcal) 30 Vitkal forekommer i de traditionella matrétterna kal-
Energi (kj) 123 pudding och kéaldolmar, men smakar utmarkt rariven
Kolhydrater (g) 4.7 i salladen eller som grund till den goda och lattlagade
Fett (g) 01 coleslawen eller i alla varianter av rawslaw recept.
Protein (g) 11
Fibrer (g) 2,6
Vatten (g) 90,8

Sockerarter 5.7

Kdlla: Livsmedelsverket.se




