Flere tips og
oppskrifter finner du pa

frukt.no




spagetti oggffe:

300 g kjettdeig
1 lgk, finhakket
3 revne gulrgtter

1 fedd presset hvitlgk
Y4 ts malt muskat

2 ss tomatpuré

2 dl kjettbuljong

1 boks hermetiske
tomater

1 laurbeerblad
Salt og pepper

En ekte italiensk
bolognesesaus har
like mye gulratter
som kjatt i sausen.

Stek kjottdeig og lgk. Ha
i gulratter og tomatpuré
og hell over de herme-
tiske tomatene. Tilsett
buljong og laurbaerblad
og la sausen koke i ca.

20 minutter. Smak til med

krydder og server med
nykokt spagetti.
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En god rakostsalat: Bland revet gulrot med

litt eddik, sitron, salt, pepper og evt. sukker
og gjerne sammen med finsnittet kal

Gulrot i smoothie: 150g raspet gulrot, 100g
appelsin, 100g banan og 1 terket aprikos
kjgres i blender sammen med isbiter.

Skal du varmebehandle gulrgtter, er wok den
metoden som bevarer naeringsverdiene best.
Wok sma porsjoner pa hgy varme i 2 min

Visste du at...

Gulrot er rik pa karoten som blir omdannet til
A-vitamin i kroppen. A-vitamin er bl.a. viktig
for synet

Skallet pa gulroten er ti ganger tynnere enn
pa poteten. Den taper derfor vaeske raskt, og
liker fuktige omgivelser ved oppbevaring

Vi spiser nesten 6 kg friske gulrgtter
hver i aret
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4 egg Egg og sukker piskes til
2,5 dl sukker eggedosis. Mel blandes
3,5 dl hvetemel med kanel, kardemomme,

3 ts kanel koriander, natron, salt og

oppkuttede grgnn- 1 ts kardemomme  vaniljesukk k-

r eller 6-8 biter 1 ts malt koriander  selvis me e-
dosisen. inn
revne gulrg

v
dipp til grenn- ‘
ene. Bruk gjerne Ha reren i en smurt form.

erdige pulverblan-
dinger og prev deg
frem med noen ekstra

hvitlgksfedd

Stek kaken pa 180 grader
__ica. 45 min. Rer sammen
grediensene til glasuren

Sett fi oppkuttede

gulrgtter til som
L, Spises m de
venter pa middag



Smak pa vann

Ha alltid noen staver av kalrot
og gulrot i et glass med vann i
kjgleskapet som knask. Spratt
og godt

- Lag morsomme blomster av
. guleroten som pynt eller som ra
nacks til barna

Sette
smak pa
drikkevannet?

Gulrot i skiver eller A
strimler i en vann-

karaffel sammen med isbiter
er bade dekorativ og friskt

Kokte gulrgtter smaker best nar de er sa vidt mere.
Koketiden avhenger av starrelsen pa gulrgttene

t|| stekt

fisk og en
slager hos
barn spesielt
til fiskeboller
med hvit saus



