Patientinformation

Tips for att fa in mer frukt och
gronsaker under dagen

I dokumentet finner du olika tips for att éka frukt-, gronsaks- eller barintaget
till olika maltider. Langre ner finns recept till flera av tipsen.

Frukost
Lagg till 1 dI bar eller 100 g frukt till din frukost.

Du kan blanda olika barsorter eller véalja din favorit. Frysta bar ar ett snabbt
och enkelt satt att 6ka barintaget pd och kan tas fram kvéllen innan, eller
direkt till en varm frukost.

Att skiva banan eller mosa banan passar bra till sdval yoghurt/vaxtbaserad
yoghurt som olika grétalternativ. Riv ett apple eller tarna det och krydda med
kanel eller kardemumma, det &r dven gott att steka applet med kryddorna.

e Naturell, mager yoghurt med 1 dl frysta bar

e Rivet apple i havregrynsgréten

e Over night oats med mosad banan

e Bananpannkaka

e Chiapudding med 1 dl bar eller 1 frukt (ca 100 g)
e Baked oatmeal
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Sidhuvud

Mellanmal / Kvallsmal

1 knackebrdd med valfritt paldgg toppat med 2 skivad tomat eller ett
gronsakspalagg sdsom artpesto, hummus eller paprikarora

1 skiva grovt bréd med tahini och banan

Fruktsallad pa dina favoritfrukter eller kép en fardig

Smoothie. Gor en egen, kép en fryst smoothieblandning eller kép en
fardig

En skivad frukt med en liten mangd nétsmor (ex. jordnétssmor,
cashewsmor)

Frukt/morot och 0,5 dl nétter

Lagad mat

Grdnsaker behdver inte bara vara ett alternativ vid sidan om den lagade
maten. Involvera gronsakerna i din matlagning eller lagg lite tid p& att
smaksdtta gronsakerna och variera smak och konsistens for att det ska bli
roligare att &ta. Om inte annat kan sdser varieras mot grénsaksroror.

Fyll halva portionen med grdnsaker till den lagade maten. Det finns
fardiga sallader eller fardigstrimlade gronsaker pa pase i kyldisken och
flera frysta alternativ som inte kréaver férberedelser. Frysta gronsaker
kan laggas direkt i matlddan och tillagas nar du varmer din mat.

Det behéver inte vara avancerat, skala ndgra morétter till maten och
du ar redo!

Om du ater fardigratter eller tar med rester och inte vill varma
grénsakerna kan du om du har méjlighet gérna ha en pase frysta
gronsaker pa jobbet for att komplettera din maltid

Gor en veckosallad som racker till veckans luncher och middagar

Pa jobbet kan du ha en burk med linssoppa som alternativ nar du inte
har lunch med dig. Har du knackebréd och frukt pd jobbet sd kan du
komplettera soppan med det fér 6kad mattnad.

Skar olika gronsaker eller rotfrukter tex
bIomk‘a’lI/broccoIi/stjélkselIeri/morétter/gurka till mindre bitar och at
tillsammans med en dip eller kall s8s och en matig macka.

Ugnsbaka ett blomkalshuvud/hel vitk3l/hel spetskal med lite olja, salt
och valfri krydda. At som tillbehér till maten.
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Sidhuvud

Stek upp en pase frysta wokgrénsaker, tillsatt valfri proteinkalla ex.

tofu, bonor/kikartor, kyckling och hall 6ver en eller flera smaksattare:

exempelvis soja, sriracha, sesamolja, hoisinsds. Servera med nudlar
eller ris.

Laga en soppa med grénsaker och/eller baljvaxter. Spenatsoppa pa
fryst, hackad spenat eller en linssoppa med krossad tomat.
Rotfruktsoppa eller angamat ar andra férslag.

Snacks

Grdénsaker med dipp

Gronkalschips

Rostade kikdrtor (kop fardiga eller gér egna
Edamamebdnor (finns i frysdisken)

Skiva upp frukt och lagg pa ett fat

Frys vindruvor

Frys banan, mixa med kakao och &t som glass.
Hemmapoppade popcorn

Oliver (finns snacksoliver pa pase)
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Sidhuvud Sida 4

Recept

Svart bonrora (recept fran undertian.com)
e 3 dl svarta boénor, kokta

st soltorkade tomater

1 st vitloksklyfta

0.5 st chili

1 msk olja

1 st citron

Salt och svartpeppar

Mixa bdnor, soltorkade tomater, vitlok, chili, olja till en slat smet. Riv skalet
pa citronen och blanda i. Pressa i saften. R6r om. Salta och peppra.

Haller i 5-7 dagar i en tat burk med lock.

Artpesto (recept frdn undertian.com)
e 3 dl gréna artor, frysta

dl solroskarnor

msk basilika, fryst

0.5 dl olja

1 st vitloksklyfta

0.5 st citron, skalet

Salt och svartpeppar

Tina artorna. Torrosta solroskarnorna i en stekpanna. Mixa artor, basilika,
olja, vitldk till en fin och jamn smet. Blanda i rivet citronskal. Mixa
solroskarnorna grovt (eller grovhacka). Blanda i artréran. Salta och peppra.

Haller i 5-7 dagar i en tat burk med lock.
Paprikarora
e Inlagd paprika

e Mager farskost

Mixa valfri mangd paprika med farskost till en fast konsistens. Bred pa en
smorgas/knackebréd eller anvand som dipp eller tillbehér.



Veckosallad (recept fran ICA.se)
Portioner: 1 sats

0,5 dl socker
0,8 dl vinager
1 dl rapsolja
0,5 kg vitkal
0,5 kg morot

1 liten purjoldk
1 réd paprika

Koka upp socker, vindger och rapsolja. Lat svalna. Riv vitkal och morot.
Strimla purjoldk och paprika. Det gar snabbt och enkelt om man anvénder en
matberedare med rivtillsats. Hall lagen 6éver. Forvara i tattslutande burk i
kylskap. Stall fram s@8 mycket som du tror gar at sa haller sig salladen resten
av veckan i kylskap.

Tips pa variation: Tillsatt tex delade apelsinklyftor, ananas, rivet apple eller
annat du tycker passar.

Over night oats
e 1 dl havregryn
e 2 dl havredryck/ /valfri mager mjolkdryck

Blanda ihop allt i en burk, garna med
kanel/pepparkakskrydda/vaniljpulver/kakao/kardemumma och 13t std dver
natten.

Chiapudding
e 2 msk chiafrén
e 1 dl havredryck/ /valfri mager mjolkdryck

Blanda ihop allt i en burk, garna med
kanel/pepparkakskrydda/vaniljpulver/kakao/kardemumma och 13t st éver
natten.
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Sidhuvud

Bananpannkaka
e 1 banan
* 2a4gg

Mixa smeten slat och stek.

Baked oatmeal / Bakad grot (recept fran koket.se). 2 portioner

e 2 dl havregryn

e 3 dl mager mjolk/ vaxtbaserad dryck
e 1 4gg

e 0,5 tsk bakpulver

e ca0,5krm salt

e 2dl bar

e 50 g hasselnoétter

Blanda samman havregryn, mjélk, dgg, bakpulver och salt i en bunke. Tillsatt
1,5 dl av baren. Fordela gréten i tva ugnsfasta matl@dor och baka i ugnen pa

200 grader i ca 20 minuter. Toppa groten med resterande bldbar och hackade
hasselnétter.

Sida 6



