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Gronsaker, frukt och bar

At mycket gronsaker, frukt och bar, minst 500 gram om dagen men girna mer!

Ekologiskt och svenskt ar bra for miljon.

Hitta ditt satt — tips for att fa det att funka

500 gram ar till exempel fem knytnavsstora portioner om dagen. Om det kdnns mycket kan du borja
med nagot litet, som kdnns enkelt. Aven lite mer gronsaker, frukt och bar ar bra for hilsan!

Fem om dagen

Lat gronsaker, frukt eller bar vara en del av alla dagens maltider — frukost, lunch och middag. Det kan
vara gronsaker pa mackan och bar i yoghurten till frukost. Lagg till en morot vid lunchen eller ha
frysta arter i matladan sa varms de nar du viarmer ladan. Bygg ut middagens kottfarssas med lite
rivna morotter, vitkal eller roda linser. Och &t garna ett par frukter till mellanmal.

Frysta gronsaker och bar ar ocksa nyttiga

Ha garna frysta gronsaker hemma. De ar lika nyttiga som farska och haller langre. Du kan frysa in
sommarens bar och anvanda i smoothies, yoghurt eller pa gréten.

Valj med omsorg

Vissa gronsaker, frukter och bar tal inte att lagras sa lange. Passa pa att 4ta dem nar det &r sdsong,
da ar de bade godast och billigast. Rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli, 16k, dpplen, jordgubbar och
blabar ar bra alternativ som kan odlas i Sverige. Visste du att bonder i Sverige anvander mindre
vaxtskyddsmedel &n i manga andra lander? Darfor ar svenska frukter och grénsaker ett bra val for
miljon. Det &r ocksa bra att det produceras mat i Sverige, genom att vélja svenskt kan du bidra till
det.

Gronsaker pa manga olika satt

Koka, woka, rariv, ugnsrosta, grilla eller gér puré av grénsakerna. Det finns mangder med
tillagningssatt och mojligheter som du kan testa.

Mixa frukt, bar och gronsaker

Att mixa frukt, bar eller gronsaker ar ett satt att dta nyttigheterna utan att ga miste om fibrerna. Det
kan vara en smoothie pa sommarens bar eller mixade, rostade grénsaker som soppa.

For halsan

Gronsaker, rotfrukter, frukter och bar innehaller mycket vitaminer, mineraler och andra nyttigheter.
De olika fargerna kommer fran skyddande d@mnen. Darfor ar det bra for halsan att ata fargglatt och
att valja olika sorter.

Manga gronsaker och frukter ar rika pa fibrer, som har olika positiva effekter i kroppen. Fibrer
mattar bra och haller magen i gang.
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Ater man mycket grénsaker och frukt minskar risken fér bland annat hjart- och kérlsjukdom och vissa
typer av cancer. Det ar bra att 4ta minst 500 gram om dagen, garna mer. Men aven en liten 6kning
ar bra for halsan, sarskilt for den som ater valdigt lite gront.

Vad ingar i mangden 500 gram?

Alla béar och frukter réknas in, men inte fruktjuice. Gronsaker och rotfrukter raknas ocksa in, men
daremot inte baljvéxter som bonor, arter och linser. Det beror pa att bonor, arter och linser behover
fa sin egen plats — vart rad ar att ata bonor, arter och linser ofta, gérna varje dag. Lds mer om det pa
lanken nedan. Potatis ingar inte heller i mdngden 500 gram men &r ocksa bra mat.

Bonor, arter och linser (lank till ny kommande webbtext)

Andra perspektiv som kan paverka dina val

Det ar inte bara for hdlsan som det ar bra att ata mycket gront, utan aven fér miljon. Grova
gronsaker, som rotfrukter, broccoli, kal och 16k, &r extra miljésmarta val — de har lagre
klimatpaverkan an salladsgronsaker och kan lagras langre. Miljomarkningar, till exempel ekologiskt,
gor det lattare att hitta gronsaker och frukter som odlats med miljohansyn.

Aven svenska frukter och gronsaker ar ett bra val fér miljon. Sverige ar ett av de lander i Europa dar
det anvdnds minst bekdmpningsmedel i odlingen. Klimatcertifierad frukt och gront bidrar till lagre
klimatpaverkan. Att valja svenskt bidrar ocksa till svensk matproduktion och en levande landsbygd.
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