SPERREFRIST 9.JUNI
Pressemelding publiseres 9.juni .
Benytt gjerne materialet i deres
kommunikasjon etter dette.
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Vi gir barna vare mye frukt og grent de farste drene, men etter fylte fire ar gir vi
dem mindre og mindre. Vi glemmer ogsa a passe pa at vi far i oss greannsaker
selv. Faktisk glemmer hele 1,3 millioner av oss a spise grennsaker.

Forbruksundersgkelsen 5 a day Europe viser at 2-4-aringer i snitt spiser 4,4 porsjoner frukt og
gront daglig, mens voksne far i seg 3,3. Inntaket synker med alderen, 14-16-aringer spiser bare
3 porsjoner. En av hovedutfordringene er at 24 prosent av den voksne befolkningen rett og
slett glemmer grennsakene til middagen.

Det er kanskje ikke sa rart i en hektisk hverdag der det er mye a passe pa. Varsler fra ulike
barnehage- og skoleapper dominerer hjem-skjermen. Husket vi a legge skift i barnehagen? Nar
var den barnebursdagen igjen, og er ikke de overgangsskoene vi kjgpte i hgst blitt for sma?

- Det er ikke rart at vi glemmer grennsakene i den travle hverdagen, sier ernaeringsradgiver
Iselin Bogstrand Sagen fra Opplysningskontoret for frukt og grent. Heldigvis finnes det rad & fa.


https://www.frukt.no/globalassets/konsum-av-frukt-og-gront-i-norge-2024-1.pdf

Erneringradgiverens 8 tips til en
gronnere hverdag

1.To handfuller til hvert maltid: Hvis du spiser to handfuller frukt og grent til frokost,
lunsj, middag og kveldsmat har du 8 porsjoner frukt og grent!

2.Gront pa bredskiva: | Norge er vi mange bradspisere, og det er ingenting galt ved
det. Ved a legge til en handfull frukt og grent eker vi fiberinntaket betraktelig.
Belgnningen er jevnere energi og bedre konsentrasjon. En handfull holder til to
brgdskiver.

3.”Grenn opp” havregraten: Tilsett baer, banan, eller revet eple i havregraten. En
fargerik, naeringsrik og god start pa dagen.

4.Ekstra grennsaker i supper og gryteretter: En handfull tomatsuppe er én om
dagen. Lager du bolognese fra bunnen av eller tilsetter revet gulrot til et ferdig glass
med pastasaus har du raskt et par handfuller grannsaker. Og ha gjerne en salat til
bolognese og andre pastaretter!

5.Middagsplan: Lag en middagsplan for uka som inkluderer frukt og grennsaker til
hvert maltid. Dette gjor det enklere & huske dem! La barna fa velge sine favoritter.

6.Matpakker: Kutt opp grennsaker til matpakken samtidig som du kutter opp
grennsaker til middag. Staver av agurk, gulrot og paprika er perfekte i matpakken. Da
sparer du ogsa tid.

7.Gode maltidsopplevelser: “Spis opp maten” er “ut”! Med det mener vi selvsagt ikke a
oppfordre til matsvinn. La barna utforske og smake pa maten. Tilby gjerne flere ulike
gronnsaker til hvert maltid. Det som ikke blir spist til middag kan du sende med i
matpakken. Igjen: Tid spart!

8.Slue triks: Snik inn greannsaker i vafler, pannekaker, smoothies og i tacoen. Ta
utgangspunkt i noe barna allerede liker og snik inn mer grent.

Det store norske grontlaftet handler om at vi alle ma sté sammen for & oke forbruket av frukt
og grent. Det er for mye a vinne til at vi kan la veere. Vi lover @ ta vdr bit. Tar du din?



