Visste du att:

For barn i aldern 4-10 ar ar det lagom att
ata ca 400 g gronsaker och frukt per dag
(400 g ar t.ex. en morot, en apelsin, ett
apple och en dl majskorn). En bra tumre-
gel kan vara att ata fem portioner per dag
som har samma storlek som barnets knut-
na hand. Dela garna upp det sa att det blir
halften gronsaker och halften frukt. For barn
under 4 ar ar det bra att lata gronsaker och
frukt inga till varje maltid.

Varfor ar det viktigt att
ata frukt och gronsaker
varje dag?

Att ata mycket gronsaker och frukt ar bra for
bade halsan och miljon. Grénsaker och frukt
innehaller mycket
fibrer, vitaminer
och andra vikti-
ga amnen som
vi behover for
att ma bra.

IDEFICS studien tillhandahaller fem foldrar som framjar barns halsa:
Vatten, den basta torstslackaren!

Goda sémnvanor - viktigt for ditt barn!

Njut av tiden tillsammans - Tv och skarmar kan véanta!

Det ar gott med frukt och grént!

Rérelse och lek - bra fér barn och vuxen!

Foldrarna och annat material kan laddas ner pa www.vgregion.se/

beslutstodfetma under rubriken Broschyrer/foldrar. Foldrarna finansieras
av folkhalsokommittén Vastra Gotalandsregionen. Bestéllning av foldrarna

via adress.distributionscentrum@vgregion.se.
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Servera frukt och
gronsaker pa olika satt

Varma, kalla, hela eller i bitar. | mat, till mat
eller som forratt, mellanmal eller efterratt. Prova
garna olika satta och hitta era favoriter. Manga
barn gillar att f& grénsaker och frukt uppskuren

i bitar och serverad i olika skalar. Testa aven att
smyga in mer gronsaker i ma-

ten t.ex. rivna morotter, linser ;

eller bonor i kottfarssasen,

tacofarsen eller grytan. Ett
annat populart satt for att
fa in mer gronsaker,
frukt och bar ar
att gbra egen
smoothie.
»

De flesta barn behéver prova ny mat vid flera
tillfallen innan de lar sig tycka om den. Upp-

muntra barnet att utforska
maten i sin takt och med

sina sinnen: kanna,
lukta, titta och
smaka.

Barn tycker om nar de far géra saker ihop med
vuxna. Ater du som vuxen gronsaker, frukt och
bar lar sig ocksa barn lattare att tycka om det.
Gor i ordning gronsaker och frukt tillsammans
och lat ditt barn hjalpa till.

Med olika sorters gronsaker och frukter varieras
naringsinnehall, farg, form och smak. Genom
att stalla fram nagra olika sorter vacker man
barnets nyfikenhet och lust att ata. Valj garna
grova gronsaker som morot, vitkal, blomkal,

Gronsaksstavar och fruktbitar ar perfekt som broccoli, bénor etc. En

mellanmal. Det ar aven gott till fredagsmys och fruktsallad &r en popular

kan da eventuellt serveras och enkel efterratt. Gor

med en god dipp. Ett annat @ det till en vana att e
bra satt ar att servera bitar av alltid servera

grénsaker medan du lagar gronsaker P>

mat som en liten forratt. % och frukt till '

maltiderna. i !
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