Fakta om frukt

Visste du at....

e at et hgyt inntak av frukt, baer - by
og grgnnsaker beskytter mot 4 ;
flere alvorlige sykdommer?

e frukt, beer og grennsaker er LT ;
var viktigste kilde til vitamin

C? L

A

e vitamin C farer til at jerninnholdet i
kornprodukter lettere tas opp i kroppen?
Dette er en ekstra grunn til & bruke frukt
og gregnnsaker til brgdmaltidene!

e beer er antioksidant-
"bomber” med sveert
hgyt innhold av ulike
antioksidanter?
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o fem av de ti matvarene med hgyest innhold av antioksidanter per porsjon
er ulike typer baer?
Mest antioksidanter er det i bjgrnebaer. Deretter kommer jordbeer,
tranebeer, bringebeer og blabeer.

e dersom du skjeerer frukten i mindre biter, spiser de aller fleste mye mer?

e Dbelgfrukter som bgnner, kikerter og linser inneholder mye protein?

e proteinet i bgnner, kikerter og linser kan erstatte protein fra kjatt og fisk?
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