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Materialet er udarbejdet af Helle Brgnnum Carlsen, Julie Poulsen og Mariann Bach Nielsen




Tema: Grgntsager

« Grgntsager er spiseplanter, der biologisk set er rod,
steengel og blade

« Grgntsager er unge, sprede og urteagtige planter,
vi ofte bruger i det salte kgkken

* Grgntsager er en god kilde til:
« Kulhydrater, kostfibre, vitaminer og mineraler

« Vispiser forskellige dele af grgntsagerne — alt efter
hvilken grgntsag, det er.
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Hovedkal — kort fortalt

Hovedkal er kal, der ligner et hoved: hvidkal, redkal,
savoykal og spidskal

Oprindeligt var hovedkal bare Igse blade, der med
tiden voksede sammen til et hoved

Det var isaer i Holland, at man i 1500-tallet blev
dygtige til at dyrke hovedkal. Det laerte vi meget af i
resten af Europa.

Redkal har veeret kendt i Danmark siden 1500-tallet

| 1800-tallet blev sursgd rgdkal populaer til julemad
med and, gas og fleeskesteg

Forst i 1980’erne begyndte vi at spise kal ra i salater.




Dyrkning

Saeson fra august til december
Opbevares tort, koligt og frostfrit

Hovedkal kan holde sig det meste af
aret ved korrekt opbevaring

Hovedkal er mindre tolerante over for

frost end bladkal. Hovedkal skal
hgstes far frost.
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Baeredygtighed
Udledt CO, pr. produceret kilo ravare
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Kal og dyrkning

* For at jorden forbliver sund, skal man skifte 60
afgreder — det kaldes saedskifte
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e Kal vokser godt efter baelgfrugter - og sammen Hovedkal: 0,8
med lgg 2 Kylling: 3,3
Regdspeette: 3,6
e Kal bruger mange neaeringsstoffer fra jorden og . Gris: 4,7

Oksekgd: 61

er derfor vigtig i seedskiftet _ _
Kilde: Concito
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 Hovedkal er sunde, fiberrige og maetter godt —
og de er billige
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e Kal kan holde sig hele vinteren, hvis de ligger ] -

0 I

tort og k¢|lgt Hovedkal Kylling Rodspeaette Gris Okse




Sundhed og ernaering i rgodkal

Rgdkal er en grov gregntsag med masser af fibre

. . Kulhydrat, 3,7 g
C-vitaminer -Heraf 2,3 g fibre _ ,
46 mg Fibre holder maven i gang og er gode for

tarmene

¥ 4 Den mgrkelilla farve kommer fra anthocyaniner,
Radkal" ™y som er sunde for kroppen

W ,l;\dhold\i 100 gram Lo |/
B l;\" f 4l - Redkal indeholder mange antioxidanter og
AN 977 vitaminer: C, K og B6
B-vitaM
- B6

- Folinsyre

K-vitaminer
76 ng

- Antioxidanter kan hjzelpe kroppen med at
beskytte sig mod betzendelse.




Smag, tilberedning og gastrofysik

Sadan bruger vi kal

Kal smager forskelligt — mange typer har en let
bitter smag

Vi kan spise kal stuvet, stegt, bagt ellerra i
salater

Radkal bruges tit kogt og marineret som
tilbehar til klassiske danske retter

Tilsaetter man syre (fx eddike eller citron),
holder rgdkalen sin flotte rade farve.




Vidste du at ...

Rgdkal var den mest spiste kaltype i Danmark
i 1967, hvor der blev spist 18.640 tons

Du kan dyrke rgdkal-mikrogrgnt
(redkalsspirer) derhjemme. De har en mild
smag af redkal og en flot, kraftig farve

Koger man kal i leengere tid, treenger der en
stgrre meaengde svovlforbindelser ud i vandet,
og det kan begynde at lugte af prut.







