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= SNART PA EN TALLRIK NARA DIG ==

NU TYCKER VI DET AR DAGS ATT BORJA KAKA KORN IGEN
"Nordens ris” - sd brukade man kalla det. Men korn ar faktiskt béttre

an ris - riktig supermat! Under hosten kommer MatLusts testkok borja
servera korn pa din skola och vi hoppas du kommer att gilla det.
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NU ATERUPPLIVAR VI GAMMAL GOD MATKULTUR
OCH ATERINFOR KORNET I SVENSKA KOK.
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RENA RAMA SUPERMATEN

Korn gar att odla i storre delen av
Sverige och har betydligt lagre miljo-
avtryck an importerade spannmal som
pasta, ris och potatis. Det ar dessutom
rena rama supermaten. En studie vid
Lunds Universitet visar att bréd med
helt korn gav méttnad i upp till 14
timmar, stabilt blodsocker samt minskad
risk for diabetes och hjart- och karl-
sjukdomar. Man tror att det beror pa
att kornets kostfibersammanséattning
passar perfekt for vara goda tarm-
bakterier. Raka motsatsen till snabba
kolhydrater alltsa.
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SNART PA EN TALLRIK NARA DIG
Korn ar en valdigt prisvard produkt
med en neutral smak och som kan
anvandas till det mesta: Kokt helt korn
som ris till en gryta, i brod, sallad eller
soppa. Ha kornkross i farsbiffen eller
korven, skdlj, koka och servera i en
sallad. Eller varfor inte koka tomte-
groten pa kornkross istéllet?

I host planerar Matlusts testkdk att
borja servera korn i stor skala pa
skolorna i Sédertélje. Vi hoppas att
du ska bli lika glad i korn som vi &r.
Korn is back!
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