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Hantering

Hantering av rodkal ska ske med forsiktighet, sa
att inte stotskador uppstar.

En stétskada torkar forst och det kan om kal-
huvudet far ligga ocksa bildas rétor.

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

Sommarkal som skérdas i borjan av sdsongen ar
mer stotkanslig dn vinterkalen som ar ordentligt
mogen.

Friska kalhuvuden kan putsas i butik precis strax
fore forsaljning, de yttre bladen skyddar namligen
mot uttorkning.

Skulle ett kalhuvud daremot angripas av sjukdom
ska det putsas eller slangas. De avger da nam-
ligen etylen vilket kan paverka produkter runt
omkring att aldras snabbare.
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Rodkal forknippades ofta forr enbart med det svenska jul-
bordet, numera ar det en popular kalsort aret om. Formen
ar ett runt huvud som har tatt atsittande blad. Rodkal ar likt
all kal valdigt nyttig med alla dess vitaminer och mineraler,
framst C-vitamin, betakrotin (A-vitamin), kalcium,jarn och
som fargen avslojar innehaller rédkal nyttiga antioxidanter.

Temperatur

Rodkal ska forvaras mycket svalt, faktiskt helst
ner emot +1°C och absolut inte 6ver +4 °C.

Sa kallt som mgjligt, sa lange som majligt fram till
att ndgon stoppar den i munnen gor att hallbarhe-
ten 6kar och kvaliteten behalls.

Kal som star i rumstemperatur forlorar i vikt (och
diarmed i varde for butiken). Dessutom torkar de
yttersta bladen snabbare.

Kalen far inte utsattas fér minusgrader, da riske-
rar de att frostskadas vilket ger sladdriga blad
med mjuka vattniga partier.

Ar minrodkal friisch?
Rodkal ska vara mérkrod, ar de yttersta bladen kan ha en aning ljusare réd, men ska vara friska och hela.
Sommarkal ar ljusare, lattare och IGsare. Ytterbladen ska vara frascha, inte torra, vissna eller gula i kanten.
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Jan Feb Mars  April Maj Juni Aug Sep Okt Nov Dec
Naringsinnehall
Per 100 g o
Energi (kcal) 30 Tlllaga
Energi (kj) 123

Kolhydrater(g) 4,7

Fett (g)

Protein (g) 11
Fibrer (g) 2,6
Vatten (g) 90,8

Sockerarter 5.7

Kdilla: Livsmedelsverket.se

Rodkalen dr god dtara, tex blandai din sallad eller som
01 ett eget tillbehér pa din tallrik. Du kan dven steka den
latt och ha med i gratanger. Du kan med fordel koka
rodkalen och ha den tillsammans med tex en kottritt.
Den dr vanligt att rodkalen syras och sotas.




