Rotfrukter

Till kategorin rotfrukter hér vaxter vars rétter eller rotliknande vaxtdelar ar atliga.
Det ar inte sakert att det som ser ut som en rot faktiskt ar det. Potatis ar till
exempel en stamknol, medan det vi ater som rédbeta och dven radisa ar en
uppsvalld del mellan rot och planta.

Rotfrukter innehéller som regel mycket fibrer, kolhydrater samt dven vitaminer och

mineraler. Kostfibrer ger mattnadskansla och goér att tarmarna arbetar bra.

Rotfrukter ar som regel kansliga fér varme och uttorkning och bor darfor forvaras
svalt eller kallt.

Det &r svart att misslyckas med rotfrukter. Dessutom passar de till s mycket, som

ugnsrostade tilloehor till kott, fisk och kyckling, ensamma i en soppa, rarivna i
plattar, tillsammans med andra rotfrukter i en gratang eller pytt.

Rotfrukter gor det enkelt i kdket heltenkelt!




