TIPS TIL MERE

FRUGT OG GRONT

| HYERDAGEN

Hjerteforeningen anbefaler at spise 600 gram frugt og grent om dagen. Mindst halvdelen skal vaere
grensager og meget gerne grove typer som kal, rodfrugter og bgnner.

HELE DAGEN

Taenk frugt og grent ind i alle dagens maltider. Szet altid
frugt og grgnt indenfor en armslaengde - sa det sunde
valg bliver det nemme valg

NEMME SNACKS

Skaer frugt og grent ud i passende stykker — de bliver
hurtigt spist af bade bgrn og voksne. Placer udskarne
grensager i gjenhgjde i kgleskabet

TANK FARVERIGT

Lad maden besta af mange forskellige farver. Vaelg
forskellige farverige frugter og grgnsager, sa far du flere
forskellige vitaminer, mineraler og antioxidanter

RA ELLER TILBEREDT

Spis grensagerne bade ra, som gnavegrent eller salater
og som tilberedte. Du kan fx bage, koge, dampe eller
stege dem

Ga pa opdagelse i vores opskriftskartotek pa hjerteforeningen.dk/opskrifter

Lees mere om frugt og grgnt pa hjerteforeningen.dk/spis-frugt-og-groent

PA FROST ELLER DASE

Frosne grgnsager eller grgnsager pa dase er gode
og nemme valg, nar det skal ga steerkt

GRONNERE RETTER

Bland grgnsager i kedretterne, wokretten og
frikadellerne. Find tips til spandende salater,
og grgnne retter i vores opskriftskartotek
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