
Omelett med rökt lax 
och sparris     

Ingredienser: 
8 ägg 
4 msk vatten 
2 msk smör
½ skalad rödlök 
1 dl Green Giant majs 
1 kvist dill 
8 gröna sparrisar 
8 skivor rökt lax

Gör så här:
Omelett: 
Blanda ägg och vatten, krydda med salt och peppar.
Strimla rödlöken och blanda med plockad dill och majs.
Gör omeletten öppen (ej vikt) i 2 omgångar i 
stekpanna med smör.
Fördela alla ingredienser över och servera.

Gammal cykel blir som ny

När cykeln har stått stilla en hel vinter är det 
bra att börja med att tvätta den. Använd 
varmt vatten i en hink, diskmedel och 
en tvättsvamp för att få rent kedjan. 
Du kan använda ett miljövänligt 
avfettningsmedel.

Olja kedjan
Använd cykelolja. Droppa en droppe olja 
på varje länk i kedjan. Trampa runt med 
pedalerna så att du når överallt. Använd en 
trasa till att torka bort olja som blir över.

Prova bromsarna
Innan du kör ut på vår-äventyr är det bra att 
kontrollera att bromsarna fungerar. Det kan du 
göra genom att bromsa lite på stället. Du kan 
också cykla några meter och prova att bromsa. 

Pumpa
Luften läcker ofta ur däcken under vintern. Kläm 
lite på dem för att känna om det behövs mer luft.

Cykla säkert
Det är förbjudet att cykla i mörker utan reflexer 

och lampor. Reflexerna ska vara röda 
bak på cykeln, vita fram och gula på 

sidorna. Alla som är under 15 år 
måste ha hjälm på sig, enligt 
lag. Cykelhjälmar håller i 
tre till fem år.

Visste du att:
Green Giant var först i världen 
med majs och champinjoner 

i vakuumförpackning.
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