Mer frukt och gronsaker i din vardag

Bra matvanor och fysisk aktivitet hiller dig frisk. Aven om mat och rorelse inte ar de enda faktorerna
som pdverkar hur du mar, ar det ndgot du har mojlighet att pdverka.

Har ar fem tips for att fa in mer frukt och gronsaker i din vardag:

1. At efter sdsong - det ar oftast mer prisvart och ofta producerat i Sverige.
Glom inte att det alltid ar sasong i frysen!

2. Utmana dig sjalv att testa nagot nytt - kop en ny gronsak eller frukt nasta gang du handlar,
eller prova att tillaga ndgot pa ett nytt satt!

3. At varierat - olika frukter och gronsaker inneh3ller olika naringsamnen,
sd det ar bra att variera vad du ater.

r i wvardanan _ laAan il linear @ Ain e
i val uﬂwl' lﬂw UL wmioeT 1J

ner nagon rotfrukt i lasagnen for att fa in gronsaker pa ett naturligt satt.

5. Gor det enkelt att valja frukt och gronsaker - packa ner det i vaskan nar du
ska till jobbet, skolan eller traningen.
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