Pressmeddelande 2010-09-03
Aktion for gronsaker vid Tjejmilen

Middagsfrid — Sveriges snabbast viaxande aktér inom hemleverans av matvaror
— passar pa att i samband med Tjejmilen pad sondag sla ett slag for fem viktiga
gronsaker som vi dter alldeles for lite av. For att manifestera detta springer sex
av Middagsfrids kvinnliga medarbetare Tjejmilen iforda kockklader och med
varsin gronsak i handen.

Bakgrunden till aktionen ar att Middagsfrid anser att kosten &r minst lika viktig fér
folkhalsan som motion ar.

- Tjejmilen &r ett fantastiskt arrangemang och det &r darfér som vi vill passa pa att sld
ett slag fér nagra riktigt bra gronsaker som inte &r sa vanliga i svenskarnas matlagning,
sager Middagsfrids grundare och VD Kicki Theander.

Middagsfrid baserar sina rekommendationer pa de lardomarna som féretaget har dragit
genom att ha fatt leverera dver 4 miljoner portioner mat till hushall i 60 kommuner runt
om i Sverige under snar tre ars tid

- I var dagliga kontakt med vara prenumererande familjer far vi en bra bild éver vilka
gronsaker som svenskarna hittills har férbisett. Baserat pd vara erfarenheter som
middagsleverantdr kombinerat med uppgifter ur var betygsdatabas presentera vi nu
listan dver de fem gronsaker som vi far mest positiva reaktioner pa, sdger Theander.

De gronsaker det handlar om ar:

Blomkal ar en klimatsmart och C-vitaminrik
grénsak som kan tillagas pa en méngd olika
satt. Att skiva blomkalshuvudet tunt, lagga
pa en plat, ringla éver olivolja, salt och
peppar och rosta i ugnen ar jattegott och
kan anvdndas som tillbehor till exempelvis
kott istéllet for pasta eller potatis. Blomkal
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kan aven gratineras, kokas eller atas ra till dip.

Vitkal &r en jarnrik och underskattad gronsak som enkelt kan kokas i klyftor. Ringla 6ver
lite olivolja, salt och peppar medan kalen &r ljummen, supergott! Vitkal kan dven
anvandas i wokratter, finstrimlad i sallader eller till olika typer av dolmar.

K&lrabbi far inte missas i gronsaksdisken! Den skalas med kniv eller skalare, har en
krispig konsistens och &r jattegod att &ta ra som stavar eller riven i sallad. Den kan &ven
anvandas i gratanger eller lattkokas.

Majrova ar en perfekt gréonsak att anvdnda som
rakost i sallader, i grytor och &r &ven god att
ugnsrosta. Skalet tar man bort med en kniv eller med
en skalare. Majrovan ar mild i smaken och innehaller
en hel del C-vitamin.

Rodbetor ar en vacker, miljovanlig rotsak med
naturlig s6tma. Det vanligaste ar att koka rédbetor,
men de &r dven fantastiskt goda att rariva och ha i
sallader med t.ex. mordtter och apelsin. Skuren i
skivor och ugnsrostad med olivolja, salt och peppar blir
fantastiskt goda “chips”.

For att fa upp dgonen for folk for dessa nyttliga grénsaker kommer sex av Middagsfrids
kvinnliga medarbetare - daribland Kicki Theander - att springa delar av Tjejmilen med
varsin gronsak i handen.

For mer information:

Kicki Theander, 073-72 811 48, kristina.theander@middagsfrid.se

Se aven http://www.middagsfrid.se och www.kickisblogg.se

OBS! Pressbilder och undersékningen i sin helhet kan laddas ner fran:
http://www.middagsfrid.se/om-middagsfrid/pressrum/pressbilder/

KORT OM MIDDAGSFRID:

Middagsfrid ar en ny het foreteelse som har spridit sig snabbt i Sverige. Féretaget
startades hdsten 2007 av fére detta managementkonsulten, matentusiasten och
trebarnsmamman Kicki Theander och har vaxt mycket snabbt. Middagsfrid har pa bara
tva och ett halvt ar blivit en succé med hushall som omfattar fler &n 20 000 personer
som prenumererar pa féretagets fardigplanerade matkassar med tillhérande recept. Idag
levererar Middagsfrid till kunder i Danmark, Tyskland, Norge och till manga av Sveriges
stdrsta orter. Middagsfrid ar tillgangligt for 55 procent av Sveriges befolkning.

Idén ar att férenkla middagsbestyren fér barnfamiljer och andra hushall som vill ha bra
hemlagad mat lagad fran bra ravaror pa bordet varje kvall. Middagsfrids kunder far varje
vecka, eller varannan vecka om kunden vill, tvd matkassar fyllda med rdvaror levererade
till dérren plus 30-minutersrecept fér fem middagar.




