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PLANETSKOTAREN

INGEN Just nu ar 850 miljoner manniskor i varlden hungriga.
2 HUNGER Nagra av dem bor har. Om man ar hungrig fér man inte
I sig tillracklig med naring for att orka gé i skola eller arbeta.
“& Samtidigt sldngs massor av mat. Vi och afférerna méste bli
battre pd att kdpa in lagom mycket sd vi inte sladnger mat som
' ligger och blir gammal. Tips! Anvand all mat som finns i kylskdpet.
Kolla med chefen i din nGrmaste affar om de kan tanka sig att
sdlja kantstotta frukter och gronsaker lite billigare, istdllet for att

kasta.

UTMAN I N G E N : lllustrationer: Silvy Strand

"Fula” gronsaker smakar
faktiskt precis lika bral

G4 pd skattjakt i kylskdpet och se om du kan hitta Skattjakts-soppa
gronsaker som ser lite trékiga eller skrumpna ut.

Kanske hittar du ocksé en ostkant, ndgon overbliven

H .. ° ° . N ° t‘t
korvbit eller en halv 18k frén gérdagens middag. Det cgra morotter

Négra palsternackor

du hittat kan du goéra en god soppa eller en gryta . Enhalv I8k
avl Tvé potatisar
S dl vatten
OBSI Tank p& att helst inte blanda L dl grédde eller mjolk
.. .. .. . 1 apelsin
gréona och roda gronsake i en soppad 1/2 citron

som du skall mixa. D& blir nadmligen
soppan brunl Smaken ar sckert bra
men vi “ater” med 6gat ocksé och
brun soppa ser inte s& aptitlig ut. Om
du anvander sota gronsaker som
morotter i soppan ar det gott
att ha i ndgot surt som apelsin
eller citron for att balansera
det sota.

Och vill du gora en riktigt god
paj ar bruna bananer de

1 buljongtarning

Né&gra korvbitar

Salt

Ingefdra

Kantbitarna frén ett rostbrod

Skar gronsakerna i bitar och koka dem i
vattnet tills de ar mjuka, ca 20 minuter.

Mixa eller mosa sonder gronsakerna. LAgg i
buljongtarning och ingefara. Pressa saften ur
citronen och apelsinen och hall i soppan. Hall
i gradden. Spad eventuellt med mer vatten
till lagom tjock soppa. Skar brodbitarna

bdstal i bitar och stek i olja tills de ar krispiga
och gyllengula. Skar korvbitarna i
- . bitar och stek dem. Servera
SkClttJdktS-pClJ brédkrutongerna bredvid
soppan. Stréssla korvbitarna
1 dl vetemjol i soppan pé tallriken.
1% dl havregryn brédkrutongerna
"2 dl socker bredvid soppan.
100 g rumstempererat Strossla korvbitarna i
smor soppan pé tallriken.

Banan eller bar: Ta det
du har hemma

Blanda alla
ingredienserna. Skiva
bananer (gdrna vdl
mogna) eller andra
bar och frukter. Klicka

ut pajsmeten ovanpd Ndsta : ‘ A MARBETE MED

utmaning

bananerna. ’
Gradda i 200 grader ca kommer CZO’ ’ 1 CZZtS
20- 30 minuter. Servera \ A

garna med glass eller en vecka! ' erl.ment)

gradde till.

Informationen i Planetskdtaren utgdr frén FN:s 17 globala mdl for hdlloar utveckling. Las och Iar dig mer p& www.globalamalen.se



