FRUKT & GRONSAKER

REKOMMENDATIONEN
AR ATT ATA MINST 500 G
FRUKT OCH GRONSAKER

PER DAG.
ngR MYCKET
ATER DU?
RODKAL BLOMKAL AUBERGINE
70 G/PORTION 70 G/PORTION 70 G/PORTION

RODA LINSER (KOKTA) BROCCOLI MOROT SPENAT
80 G/PORTION 75 G/PORTION /70 G/PORTION 30 G/PORTION

RODLOK RODBETA GRONA ARTOR TOMAT
60 G/PORTION 70 G/PORTION 45 G/PORTION 50 G/PORTION

BANAN APPLE PARON APELSIN
105 G/ST 125 G/ST 138 G/ST 125 G/ST

KIWI JORDGUBBAR BLABAR VINDRUVOR
85 G/ST 125 G/PORTION 125 G/PORTION 125 G/PORTION

Frukt och gronsaker innehaller livsviktiga vitaminer och mineraler. De ar aven rika pa fibrer som mattar bra och haller igang magen.
Ett rekommenderat intag av frukt och gronsaker minskar risken for hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2 och vissa cancerformer.

DRF

DIETISTERNAS o .. .
RIKSFORBUND HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET

BILDERNA AVSER EN STANDARDPORTION ENLIGT LIVSMEDELSDATABASEN



