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FACITLISTE

TIL QUIZ OM FRUGT, GRGNT OG MALK

SVAR PA SPORGSMAL 1:
A) FINE OG GROVE

Grgnsager kan opdeles i fine og grove grgnsager. De
grove grgnsager er kendetegnet ved at have et
hgjere indhold af fibre end de fine. Eksempler pa
grove grensager er rodfrugter, kal og beelgfrugter,
som fx gerter. De fine grgnsager er fx tomat, agurk,
peberfrugt og bladgrgnsager som salat og spinat. Det
anbefales at spise bade fine og grove grgnsager.

SVAR PA SPORGSMAL 2:

A) SORG FOR ALTID AT HAVE FRUGT OG
GRONT | NERHEDEN - HELST GJORT
KLAR TIL AT BLIVE SPIST

Hvis du altid har frugt og grgnt i naerheden, klar til at
blive spist, er det lettere at komme op pa 6 om
dagen. Tag et eeble med i tasken eller skrael nogle
gulergdder, der kan spises, mens aftensmaden bliver
klar.

SVAR PA SPORGSMAL 3:
B) SPISE 6 STYKKER ELLER PORTIONER
FRUGT OG GRONT

Anbefalingen er 600 gram frugt og grgnt om dagen
for voksne og barn over 10 &r og 300-500 gram om
dagen for bgrn i alderen 4-10 &r. Som gennemsnit
kan man regne med, at én frugt eller grgnsag svarer
til 100 gram. 600 gram frugt og grant er altsd 6 om
dagen.

SVAR PA SPORGSMAL 4:
B) NEJ, FORDI DET GZALDER OM AT SPISE
VARIERET, TZALLER JUICE HOJST FOR 1

Flere af de sunde ting, du far fra frugt og gransager,
kan man ogsa fa fra juice. Juice teeller hgjst med som
1 af dagens 6, uanset hvor meget du drikker, for det
er vigtigt at fa forskellige slags frugt og grant.

SVAR PA SPORGSMAL 5: C) 600 GRAM

Anbefalingen lyder p& 600 gram frugt og grgnt om
dagen for voksne og bgrn over 10 ar og 300-500
gram om dagen for bgrn fra 4-10 &r. Det anbefales,
at spise forskellige frugter og grgnsager.

SVAR PA SPORGSMAL 6:
C) DE TALLER LIGE MEGET

Frugter og grgnsager teeller lige meget i 6 om dagen-
regnskabet. Det anbefales, at spise bade frugter og
grensager i lgbet af dagen samt variere, hvilke
frugter og grgnsager man spiser.

SVAR PA SPORGSMAL 7: A) JA

Vitaminer, mineraler og kostfibre bevares i frossen
tilstand, s& man kan sagtens spise frosne grensager.
Frugt og grgnt pa dase er ogsa sundt, men vaer
opmaerksom p&, om der er tilsat sukker.

SVAR PA SPORGSMAL 8: C) ROSIN

Tarret frugt og ngdder, herunder rosiner har et hgjt
indhold af energi og sukker, og teeller derfor ikke
med. Tgrret frugt og ngdder skal i stedet ses som et
godt og sundere alternativ til slik og andre sgde
sager.

SVAR PA SPORGSMAL 9: B) NEJ

Kartofler teeller ikke med i 6 om dagen-regnskabet,
fordi de indeholder forholdsvis meget stivelse.
Kartofler tilhgrer derfor, sammen med brgad, ris og
pasta, kulhydratdelen af et maltid. Da kartofler
indeholder mange vitaminer og mineraler, anbefales
det at spise mange kartofler, men du skal altsa stadig
spise 6 stykker frugt eller grgnt om dagen derudover.

SVAR PA SPORGSMAL 10: A) JA

Fadevarestyrelsen anbefaler, at man bade spiser ra
og tilberedte frugter og gransager. Frugter og
grgnsager mister nogle af neeringsstofferne, nar de
koges. Til gengeeld er det nemmere at spise stgrre
maengder tilberedte frugter og grensager, og det er
ogsa en fordel, at nogle af stofferne bliver nemmere
at optage.

Udviklet af Fedevarestyrelsen i forbindelse med projektet Alt om kost.
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SVAR PA SPORGSMAL 11:
B) 5 DL = 2 LITER

Ca. % liter mager meelkeprodukt vil vaere passende
for de fleste danskere. Det vil sikre, at man far
deekket sit daglige calciumbehov. Spiser du sundt og
efter kostradene vil du dog kunne ngjes med mindre,
cirka ¥4 liter. For bgrn og unge er %% liter
maelkeprodukt (det vil sige drikkemaelk og
surmeaelksprodukt) en passende maengde, sa der
ogsa er appetit til anden mad

SVAR PA SPORGSMAL 12:
A) NEJ, KAKAOMZALK ANBEFALES IKKE
SOM EN DAGLIG DRIK

Kakaomeelk anbefales ikke som en daglig drik.
Kakaomeelk indeholder blandt andet tilsat sukker,
som er overflgdig energi, og som ikke bidrager med
de neeringsstoffer, kroppen har brug for.

SVAR PA SPORGSMAL 13:

1 = SKUMMET MALK, 2 = MINIMALK,
3 = KERNEMEALK, 4 = LETMALK,

5 = SODMALK

Nar du veelger de magre varianter af mejeriprodukter
frem for de fede, far du produkternes gode
naeringsstoffer, men mindre meettet fedt. Veelg gerne
Ngglehulsmeerkede meelkeprodukter.

SVAR PA SPORGSMAL 14: A) MAKS 0,5 %

Til bagrn og unge anbefales meelkeprodukter med
maks. 0,5 % fedt. Det vil sige mini-, keerne- eller
skummetmeelk samt surmaelksprodukter af samme
slags. Ga efter Ngglehulsmaerket, nar du keber ind.
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SVAR PA SPORGSMAL 15:
C) KNOGLERNE - CALCIUM ER
KNOGLERNES BYGGESTEN

Calcium er knoglernes byggesten. Ud over at fedtet i
meelken de forste ar bidrager til, at man far energi
nok, er meaelk livet igennem en vigtig kilde til
naeringsstoffer som protein, vitaminer og iseer
calcium (kalk), som bruges til at opbygge og
vedligeholde knoglerne

SVAR SPORGSMAL 16: B) CA. 1,3 KG

En liter maelk indeholder ca. 300 mg calcium. For at
opna den samme maengde skal man spise ca. 1,3 kg
broccoli. Man kan derfor fa daekket sit behov for
calcium pa andre mader end at drikke mzelk. Men det
er sveert at n& pa den samme maengde, og det ville
veere ensformigt og sveert at rumme hver eneste dag
sammen med alt det andet, som kroppen har brug
for.

SVAR SPORGSMAL 17:
A) MINI-, B) SKUMMET- OG
C) KERNEM/ELK

Meelk og syrnede maelkeprodukter, som er beregnet
til at drikke uden tilsat smag, kan maerkes med
Ngglehullet. Det geelder ogsa laktosefrie varianter.
Meelk og syrnede maelkeprodukter, der kan drikkes,
og som er maerket med Ngglehullet, skal leve op til
falgende krav: Maks. 0,7 % fedt per 100 gram.

Eksempler pa produkter, som tilhgrer denne kategori
er skummet- og minimeelk, syrnet meelk fx
keernemeelk, drikkeyoghurt naturel og laktosefri
meelk.

SVAR PA SPORGSMAL 18: B) NEJ

Det er en myte, at meelk feder. Overvaegt skyldes at,
man indtager mere energi, end man forbreender. De
magre meelketyper indeholder ganske lidt fedt, og de
bidrager derfor kun lidt til det totale energiindtag.

enkel og synlig made gar det nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter, nar du handler og

0 *Ngglehulsmaerket: Ngglehullet er Miljg- og Fadevareministeriets officielle ernseringsmaerke, der pa en

spiser ude eller bruger opskrifter. Fgdevarer, madretter og opskrifter med Ngglehullet lever op til et eller
flere krav for indholdet af fedt, sukker, salt eller kostfibre.

Udviklet af Fedevarestyrelsen i forbindelse med projektet Alt om kost.



