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TIPS & RAD

Ha som mal at du skal spise minst 5 porsjoner med frukt og
grennsaker hver dag. En porsjon tilsvarer 100 gram.

25 mg phe fra mat = 1 enhet

Frukt og grennsaker er en viktig del av et sunt og balansert kosthold, og er en god

kilde til vitaminer, mineraler og fiber. For & sikre anbefalt inntak er det ofte et fint mal &
inkludere det i alle maltider, og gjerne la det utgjere en trejedel av porsjonen. Ett glass med
appelsinjuice kan vaere én av de anbefalte fem om dagen.

Variasjon er viktig! Prev gjerne grannsaker, frukt og baer med forskjellige farger og fasonger.
Vi “spiser med gynene”, det ser friskt ut og det bidrar til 8 vekke apetitten.

Prav ulike metoder for tilberedning for 4 tilfere variasjon og tekstur i kostholdet.
Du kan spise de ré eller koke, steke, bake, mose, dampe, woke, airfrye eller sylte de.

Valget er ditt!
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