DE SVENSKA KOSTRADEN

Mer
GRONT OCH FRUKT

At mycket gronsaker, frukt och béar! Valj garna
grova gronsaker som rotfrukter, vitkal, blomkal,
broccoli, bénor och 16k.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

DET SKONA GRONA

Lat gronsakerna ta plats och bygg upp méltiden utifran
dem! Gor vackra sallader med fargglada gronsaker, rot-
frukter och bonor. Str6 giarna 6ver lite notter eller fron.
Tank gront dven ndr du éter ute eller koper fardigmat.

TANK ISKALLT

Ha alltid frysta gronsaker hemma. De dr lika nyttiga
som farska och ligger inte och skrumpnar i kylen. Frys in
sommarens bér till vinterns grot eller yoghurt!

VARIERA MERA

Koka, woka, rariv, ugnsrosta, grilla, panera och puréa.
Det finns méngder med tillagningssatt och mojligheter!

MAXAT MIXAT

Smoothies av gronsaker, frukt eller bar ar ett sétt att dta
eller dricka nyttigheterna utan att ga miste om fibrerna.

UPPTACK BALJVAXTER

Gor hummus, falafel, bonburgare, chili con carne, soppor
eller grytor av bonor, kikérter eller linser. Du smaksétter
enkelt med vitlok, lime, chili, curry eller 6rtkryddor.

NJUT I SASONG

Vissa gronsaker, frukter och bar tal inte att lagras sa
lange. Passa pd att dta dem nér det ar sdsong. Da ar de
godast, billigast och miljésmartast.
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FARGGLATT ARNYTTIGT

Gronsaker, frukt och bar innehéller mycket vita-
miner, mineraler och andra nyttigheter. De olika
fargerna kommer fran skyddande &mnen. Darfor ar
det inte bara vackert utan ocksa bra for hélsan att
ata fargglatt.

Manga gronsaker och frukter ar rika pa fibrer, som
har olika positiva effekter i kroppen. Fibrer mattar
bra och haller magen igang.

Ater man mycket grénsaker och frukt minskar ris-
ken for bland annat fetma, hjart- och kérlsjukdom
och vissa typer av cancer. Det dr bra att dta minst
500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tva
generdsa néavar gronsaker, rotfrukter och baljvéaxter
och tva frukter. Men &ven en liten 6kning &r bra for
hélsan. Potatis ingar inte i mangden 500 gram men
ar bra mat anda.

LITEN MILJOPAVERKAN

Grova gronsaker dr ett miljosmart val — de har
lagre klimatpaverkan &n salladsgronsaker och kan
lagras langre. Miljomérkningar gor det lattare att
hitta gronsaker och frukter som odlats miljosmart.
I ekologisk odling far bara ett fatal kemiska be-
kampningsmedel anvdndas och klimatcertifiering
bidrar till minskad klimatpaverkan.
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MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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