Skola: Vecka:

Namn:

Skriv upp hur manga navar av frukt, bar och gronsaker du atit varje dag och vid vilken maltid. Skriv ocksa vad du atit, exempelvis en tomat, sallad
och riven morot. Beratta dagens resultat for din larare, som for in det pa klassens resultattavia. Nar veckan ar slut far klassen sitt resultat och ni

deltar i utlottning av priser.

Hur manga navar? Vad at du?

Total mangd
navar under
dagen




Till familjen

Fyll tillsammans med dina féraldrar i loggen under
en veckas tid. Skriv upp hur manga navar med frukt,
bar och gronsaker du atit under dagens olika mal-
tider. Vad spannande att se hur manga navar du
kommer upp till pa en vecka! For att géra det enk-
lare raknar vi frukt, bar och gronsaker i navar, inte

i gram. Rakna ocksa med gronsaker som funnits i
maten, sa som gronsakerna i en soppa. Potatis rak-
nas daremot inte som en nave och inte heller juice.

Hur stor ar en portion?

Rekommendationen ar att ata ungefar 500 gram
eller ett halvt kilo frukt, bar och gronsaker per dag.
F6r mindre barn racker 400 gram. F6r vuxna ar 500
gram minimimangd. Ju mer vi ater av frukt, bar och
gronsaker, desto battre! En portion dr sa stor att
den ryms i din hand eller nave. Ju storre nave, desto
storre portion.

Fundera tillsammans

Var det lattare eller svarare att fa i sig frukt, bar och
gronsaker under ndgon sarskild dag? Var det ndgon
skillnad mellan vardag och veckoslut? Var det nagon
speciell maltid under dagen som det var latt eller
svart att fa i sig en nave med frukt, bar eller gron-
saker?

W folkhalsan
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