Hur mycket
gronsaker och frukt ater
du varje dag?




Det har ar 500 gram frukt och gronsaker:

Gronsaker och frukt - bade
nyttigt och gott

500 gram. Sa mycket gronsaker och frukt ar det bra att dta under en
dag om du ar vuxen. For barn mellan fyra och tio ar kan det vara lagom
med ungefar 400 gram men det far garna vara mer! Det ar bra om
ungefar halften ar gronsaker och halften ar frukt och bar.Det finns
manga skal till varfér gronsaker och frukt ar bra for oss. Bland annat
innehaller de skyddande amnen s.k. antioxidanter, vitaminer och mine-
raler. En annan positiv effekt av att ata gronsaker, rotfrukter, frukt och
bar ar att man far i sig viktiga fibrer. Ett hégt intag av gronsaker och
frukt férebygger évervikt och minskar risken foér hjart-karlsjukdomar
och vissa cancerformer.

Valj garna grova gréonsaker som rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli,
bonor och 16k av alla slag. De innehaller mer naring och fibrer och har
lagre klimatpaverkan jamfort med salladsgréonsaker som tomat eller
gurka.

Till GRONSAKER OCH FRUKT HOR:

« gronsaker och rotfrukter, men inte potatis
« frukt, bar, torkad frukt

« baljvixter (linser, kikirtor och bénor)




TILL FRUKOSTEN - 60 g

Y2 banan i filen
1—2 paprikaringar pd smorgasen
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TILL LUNCHEN - 60 g

2 dl (ca 60 g) blandade gronsaker fran salladsbordet:
strimlad vitkal, morot i bit, majs, svarta bénor

TIPS FOR ALLA

Det ar lattare att ata mer gréonsaker och
frukt om det ingar i varje maltid.

Alla gronsaker ar bra; farska, frysta,
kokta, mixade eller rarivna.

Till Frukosten kan man ta en halv frukt exempel-
vis banan, dpple eller paron. Eller ta cirka en deciliter
bér pa filen, yoghurten eller groten. Lagg gdrna nagra
skivor paprika, tomat eller gurka pd smorgasen.

Till Lunchen kan man ta en rejil portion med
blandade gronsaker och en portion med bonor,
linser eller kikirter, totalt ungefar tva deciliter.

TILL MELLANMALET - 120 g
1 apelsin
4-5 skivor gurka pd smorgésen

TILL MIDDAGEN - 160 g
/> dl ratatouille

2 paprikaringar

1 dpple

Till Mellanmalet dr det lagom med #pple, apelsin,
péron eller banan. Lagg tomat, paprika, gurka eller
négon annan gronsak pa smorgésen.

Till Middagen kan en rejil portion kokta gronsa-
ker passa, exempelvis blomkal, broccoli, grona bonor,
brysselkal eller drtor, ungefir en deciliter. Komplettera
girna med en mindre portion raa gronsaker som tomat,
morotsslantar eller paprikaringar

Miljotips:

Valj garna grova gronsaker som kal, 16k

och bonor. De tal att lagras lange och
har lagre klimatpaverkan an sallads-
gronsaker, tomat och gurka.




TILL FRUKOSTEN - 60 g
12 skivat dpple i yoghurten
4—-5 skivor gurka pa smorgésen

TILL LUNCHEN - 100 g

Drygt 3 dl (ca 100 g) blandade grénsaker frén
salladsbordet: riven morot, majs, svarta bonor,
tomat, salladsblad

TIPS FOR ALLA
Olika grénsaker och frukter innehaller

olika vitaminer, mineraler och fibrer.
Variera darfér mellan gronsaker,
rotfrukter, baljvaxter, frukt och bar.

Till Frukosten dr det lagom med en halv frukt
exempelvis dpple, paron eller banan. Eller variera med
cirka en deciliter hallon eller bldbar pa groten, filen
eller yoghurten. Ligg gidrna gronsaker pa smorgésen.

Till Lunchen passar det ofta bra att dta en rejal
portion gronsaker. Blanda olika sorter och 1at bonor,
linser eller kikarter inga.

TILL MELLANMALET - 140 g
1 paron
1—2 paprikaringar pa smorgasen

TILL MIDDAGEN - 200 g
65 g grona bonor

12 tomat

1 apelsin

Till Mellanmalet passar det ofta med en frukt som ett
apple eller ett paron. P4 smorgasen kan du lagga négra
skivor gurka eller ndgon annan grénsak.

Till Miiddagen kan du ta drygt en deciliter med
kokta gronsaker eller rotfrukter, exempelvis blomkal,
mordtter, brysselkél, drtor eller spenat. Komplettera
garna med en mindre portion ria gronsaker som en
tomathalva, en gurkbit eller ndgra paprikaringar.

Miljotips:
For att minska svinnet ar det bra att férvara
de flesta gronsaker och frukter svalt eller i

kylen. Plastinpackade grénsaker kan vara
battre for miljon da de forlanger hallbar-
heten vilket i sin tur minskar matsvinnet.
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500 gram - eller mer. Sa mycket grénsaker eller frukt ar bra
att ata varje dag. Fér barn under 10 ar kan det vara lagom med
400 gram. Men hur mycket ar egentligen 500 eller 400 gram?

| den har broschyren far du tips om hur en bra grénsaks- och
fruktdag kan se ut, bade fér vuxna och fér barn.

www.folkhalsoguiden.se/mat
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STOCKHOLMS LANS LANDSTING



