Hur mycket frukt och
gronsaker ater du varje dag?




Det har ar 500 gram frukt och grénsaker

TILL FRUKT OCH GRONSAKER HOR:

o frukt, bar, torkad frukt och juice

o gronsaker och rotfrukter, men inte potatis

e torkade baljvaxter (linser, kikarter och bénor)




Frukt och gronsaker — bade nyttigt och gott

500 gram. S& mycket gronsaker och fruke dr det bra att dta under en
dag om du ir vuxen. Fér barn mellan fyra och tio ar ricker det med
400 gram. Men it gdrna mer! P4 foljande sidor fir du exempel pa hur
du kan 4ta under en dag.

Det finns manga skil till varfor frukt och gronsaker ir bra for oss.
Bland annat innehéller de vitaminer, mineraler och fibrer. Minga som
bérjar dta mer frukt och gronsaker mirker ocksa att suget efter ohilso-
sam mat och dryck minskar.

En annan positiv effekt av att 4ta fruke, bir, gronsaker och rotfrukter ir
att man fir i sig skyddande dmnen. Dessa iamnen
minskar risken f6r hjirt-kirlsjukdomar och

vissa cancerformer.

For att ma bra och hélla
sig frisk méste krop-
pen fa tillricklige
med niring. Dir-
for behover vi bra
och varierad mat.




Barn mellan fyra och tio ar = 400 gra

TILL FRUKOSTEN - 60 G

> banan i filen
Jamtlandska bar

TIPS FOR ALLA:

Det ar latt att fa i sig 400 eller
500 gram om man ater frukt och
gronsaker till varje maltid.

Koka garna grénsakerna, men
inte for lange. D3 forsvinner en
del av vitaminerna.

TILL LUNCHEN - 60 G

2 dl (ca 60 g) blandade grénsaker
frén salladsbordet: strimlad vitkal,
artor och majs, paprikabitar

Till Frukosten ir det lagom med en
halv frukt, exempelvis banan, dpple el-
ler paron. Ett annat forslag ir att hilla
en deciliter hallon eller blabir pa filen,
yoghurten eller groten. Ligg négra
skivor paprika, tomat eller gurka pa
barnets smorgas.

Till Lunchen passar det bra med en
rejil portion med blandade gronsaker
frin salladsbordet, ungefir tva decili-
ter. En liten portion med bénor, linser
eller kikirtor ingdr i detta.



m frukt och gronsaker under EN DAG

TILL MELLANMALET - 120 G TILL MIDDAGEN - 160 G

1 apelsin 2 dI ratatouille
4-5 skivor gurka p& smorgdsen 2 paprikaringar
1 apple

Till Mellanmalet smakar det bra
med dpple, apelsin, piron eller banan. MILIOTIPS:

Ligg tomat, paprika, gurka eller na- Tank p& vilken tid pd &ret det &r

gon annan gronsak som barnet gillar nar du koper gronsaker och frukt.
Odlingar under bar himmel och
korta transporter ar bra for miljon

Till Middagen :r det bra med en — och ger ofta billigare varor.
rejil portion kokta gronsaker, exem-
pelvis blomkal, broccoli, gréna bénor,
brysselkal eller 4rtor, ungefir en
deciliter. Komplettera girna med en
mindre portion ria gronsaker, kanske
en kvarts tomat, nigra morotsslantar.

pd smorgasen.




Vuxna och barn over tio ar = 500 gra

TILL FRUKOSTEN - 60 G

4 skivat apple i yoghurten
4-5 skivor gurka p& smorgdsen

TIPS FOR ALLA:

Tank pa att olika frukter och
gronsaker innehaller olika
vitaminer, mineraler och fibrer.
Darfor ar det bra att vaxla mellan

frukt och bar, och mellan rda och
kokta gronsaker och rotfrukter.
Det &r ocksd bra att vaxla mellan
olika farger inom en frukt- eler
grénsakssort.

a8
Wi

'ﬁ“_-
9
TILL LUNCHEN - 100G

Drygt 3 dl (ca 100 g) blandade grénsa-
ker frén salladsbordet eller i matl&dan:
rodkal, spenat, kikartor och groddar
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Till Frukosten ir det lagom med

en halv frukt i filen eller yoghurten,
exempelvis dpple, piron eller banan.
En deciliter hallon eller blibir pa gro-
ten eller i filen ir ett alternativ. Fruke
eller bir kan ibland bytas mot en halv
deciliter juice. P4 smorgisen kan du
ligga paprika, tomat eller gurka.

Till Lunchen kan du ta en rejil por-
tion — tre deciliter eller ungefir 100
gram — med blandade gronsaker. En
liten mingd med bénor, linser eller
kikirtor ingdr.



m frukt och gronsaker under EN DAG

TILL MELLANMALET — 140 G
1 péron
skivad avokado p& smorgdsen

Till Mellanmalet kan det vara gott
med #pple, apelsin, piron eller banan.
P4 smorgasen kan du ligga nigra ski-
vor gurka eller nigon annan gronsak

du gillar.

Till Middagen kan du ta en rejil
portion med kokta gronsaker eller rot-
frukter, exempelvis blomkal, broccoli,
brysselkal, irtor eller mordtter — som
motsvarar drygt en deciliter. Komplet-
tera girna med en mindre portion

rda gronsaker som en tomathalva,

en gurkbit, nigra paprikaringar eller
ndgra morotsslantar.

TILL MIDDAGEN - 200 G
65 g gréna bonor och blomkal
/2 tomat

1 apelsin till efterratt

MILIOTIPS:

Hel frukt ar battre an juice och
nektar. I den hela frukten finns
mer ndring och fibrer. Dessutom

ar den battre for miljon.




500 gram — eller mer. S8 mycket frukt
och gronsaker &r bra att dta varje dag for att
kroppen ska fa i sig viktig naring. For barn under
10 &r racker det med 400 gram. Men hur mycket
ar egentligen 500 eller 400 gram? I den har
broschyren far du tips om hur en bra frukt- och

gronsaksdag kan se ut, bade fér vuxna och barn.
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