Hem- och konsumentkunskap -
Lar om frukt och gronsaker

Vad ar frukt och gronsaker?

Frukt och gronsaker ar tva viktiga grupper av mat som vi ater varje dag.
Frukt kommer oftast fran blommor och har fron. Exempel pa frukt ar applen,
bananer och jordgubbar. Gronsaker kommer fran olika delar av vaxter, som
rotter, stjalkar och blad. Mordtter, broccoli och spenat ar exempel pa
gronsaker.

Att ata frukt och gronsaker ar bra for var hélsa. De innehaller ménga
vitaminer och mineraler som hjalper oss att ma bra. Det &r viktigt att vi far i
oss tillrackligt med frukt och gronsaker varje dag for att halla oss friska och
starka.

Varfor ar frukt och gronsaker bra for oss?

Frukt och gronsaker ar fulla av naringsamnen. De ger oss energi och gor att
vi kan leka och lara oss battre. Manga frukter och gronsaker innehaller
ocksa fiber, som ar bra for magen. Fiber hjalper oss att sméalta maten och
héller oss matta langre.

Dessutom kan frukt och gronsaker hjalpa till att forebygga sjukdomar. Om vi
ater mycket frukt och gronsaker kan vi minska risken for att bli sjuka. Det ar
darfor bra att ata en regnbage av olika farger nar vi valjer frukt och
gronsaker. Ju fler farger, desto fler naringsamnen far vi i oss!

Hur odlas frukt och gronsaker?

Frukt och gronsaker odlas pa gardar och i tradgardar. For att odla dem
behover man bra jord, vatten och sol. Manga frukter och gronsaker vaxer
bast nar det ar varmt och soligt. Nar man planterar fron i jorden, behover
man ta hand om dem sa att de far vaxa ordentligt.

Det finns ocksa olika satt att odla. Vissa bonder anvander kemikalier for att
fa sina vaxter att vaxa snabbare. Andra anvander ekologiska metoder, vilket
betyder att de inte anvander kemikalier. Ekologiska gronsaker och frukter ar
ofta dyrare, men manga tycker att de smakar béttre.



Olika typer av frukt och gronsaker

Det finns manga olika typer av frukt och gronsaker. Frukt kan delas in i bar,
citrusfrukter och stenfrukter. Bar som blabéar och hallon ar sma och sota.
Citrusfrukter som apelsiner och citroner ar syrliga och friska. Stenfrukter
som plommon och korsbar har en hard karna inuti.

Gronsaker kan ocksa delas in i olika grupper. Rotfrukter som morétter och
rodbetor vaxer under jorden. Bladgronsaker som sallad och spenat vaxer
ovanfor jorden. Kalvaxter som broccoli och blomkal ar ocksa populara
gronsaker. Varje typ har sin egen smak och sina egna naringsamnen.

Hur kan vi ata mer frukt och gronsaker?

Det finns manga satt att fa in mer frukt och grénsaker i var kost. En enkel
idé ar att ha frukt som mellanmal. Istéllet fér godis kan man ta en banan
eller ett 4pple. Man kan ocksa lagga till gronsaker i sina maltider. Till
exempel kan man ha sallad med sin pasta eller gronsaker i sin soppa.

Att laga mat med frukt och gronsaker kan vara roligt! Man kan gora
smoothies med frukt eller grilla gronsaker som paprika och zucchini. Att
gora en fargglad fruktsallad ar ocksa ett bra satt att njuta av olika smaker
och texturer.

Diskussionsfragor

1. Vilken ar din favoritfrukt och varfor gillar du den?
2. Har du ndgon gang provat att odla egna gronsaker eller frukter? Hur

gick det?
3. Hur kan vi uppmuntra vara vanner och familj att ata mer frukt och
gronsaker?
Ordlista
Svart ord Definition/ forklaring
Néaringsamnen Amnen i maten som éar viktiga for var halsa.
Fiber En typ av kolhydrat som hjalper magen att fungera bra.

Ekologiska Metoder dar man inte anvander kemikalier vid odling.

Olika farger, har syftar det pa olika farger av frukt och
gronsaker.

Odla Att plantera och ta hand om véxter sa att de véxer.
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