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2 Savoykal @

Alla kalvaxter innehéaller massor av vitaminer och
mineraler, framst mycket C-vitamin, betakaroten
(A-vitamin), kalcium och jarn och ar valdigt nyttigt. Kalvax-
ter ar bra for immunférsvaret och innehéller ocksa pektin
som ar blodsockersankande. En del av de glukosinolater
som finns i kal (som gor att kal smakar kal) ar bra mot
inflammationer av olika slag och kal kan dven medverka till
att sinka det onda kolesterolet i kroppen.
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Hantering Temperatur
« Fukt och kyla ar valdigt viktigt for savoykalen. .+ Kallt och fuktigt ar ledordet for gronkalens
« De bor exponeras i kyldisk. hallbarhet.
« Narsavoykalen ar packad i plast ar att foredra. - » Mellan 0°C och +4°C &r optimalt.
« Savoykal av hog kvalitet, forpackad i plastpase : « Kanslig for uttorkning

och vl kyld, haller i atminstone 2-3 veckor fran
skordetillfallet.

Ar min Savoykalfréisch?

Savoykal ska ha grona spanstiga blad. Helt gron till mérkgron, utan gula blad.
Savoykal kan mycket vél frysa utan att den tar skada.
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£ Tillaga
‘E er Z"i"( f(’cal) 28 Savoykalen har ett brett anvindningsomrade.
Energi (kj) 19 Du kan strimla den i tunna bitar och haidin
Kolhydrater (g) 3,6 sallad. For basta smak kan man forvalla den
Fett (g) 01 en aning, kyl ner den och lat vattnet tinna av.
Protein (g) 2
Fibrer (g) 2,5
Vatten (g) 91 Kalen ar fantastik god i wokning, aven for

g 8

Sockerarter 32 briasering och som ugnsbakad. Savaoykalen

passar utmarkt till kdldolmar.
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