Bananer Gulerod

. = Husk det lige

Vend to ens frugter og grontsager, og fa et stik. Den person, |
der har flest stik, har vundet. Herunder er der en 2eske, som

kan trykkes ud. Nar den er foldet og limet, kan brikkerne
gemmes i den.

Jordbaer A Able

e

Artiskok Ananas Broccoli

Brikkerne kan ogsa bruges til at holde regnskab med, om
du far frugt og gront nok. Hver brik tzeller for én portion
eller 100 gram. Mangler der et billede af den frugt eller
grontsag, du har spist, kan en af de andre brikker bruges i
stedet. Hvis du er laerer, kan du maske bruge brikkerne i
dansk og fremmedsprog.

Born er bade nysgerrige og afvisende, nar
det gzelder mad. Maske siger de, at de ikke
kan lide de grentsager, de far serveret, selv
om de ikke har smagt dem. Maske kan ven-
despillet laegge op til en snak om, hvilke
frugter og gregntsager barnet har lyst til at
smage.

Er born med til at kebe ind og lave mad
med frugter og grentsager, kan de fa mere
mod pa at smage noget nyt. Ga pa opdagel-
se i frugt- og grentafdelingen sammen med
bornene, og find nye og speendende frugter
og grentsager, som | ikke har smagt for.

Bananer Tomat Paere
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Sprode og farverige anretninger, hvor bor-
nene selv kan vaelge, giver mere lyst til
frugt og gront.

Frugter og grentsager indeholder vitaminer,
mineraler, kostfibre og andre sunde stoffer,
som er med til at holde os sunde og raske.
Vitaminpiller og andre kosttilskud kan ikke
erstatte frugt og gront.

Vindruer Peberfrugt Selleri

» Voksne og barn over 10 ar bor spise 6 om
dagen. Det kan fx veere 3 grontsager og 3
frugter a 100 gram i alt 600 gram hver
dag.

Born mellem 4 og 10 ar bor spise 4 om
dagen i alt 400 gram hver dag.

Pa Fgdevarestyrelsens hjemmesider
www.fvst.dk og www.altomkost.dk  kan
du laese mere om 6 om dagen og fa tips til,
hvordan du og din familie kan spise mere
frugt og grent. Desuden er der opskrifter pa
sund og leekker mad.

Broccoli Selleri Blomkal

Husk det lige

Ministeriet for

Familie- og Forbrugeranliggender
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Bestil flere spil via:
www.fvst.dk/publikationer

Vindruer

Peberfrugt Ananas
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ndhed med kostkompasset pa
www.altomkost.dk

6 OM DAGEN er ét af de 8 kostrad.

Test din su



