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FRAGA 1 Finns i korn, rag, havre och vete.

FRAGA 2

Finns i en massa olika sadeslag
om man inte rensar bort skalet,
utan anvander sig av hela
spannmalet.

FRAGA 3

| affaren gar det att kdpa brod,
ris, pasta och bulgur med detta i.

FRAGA 4

Innehaller en massa fibrer som ar bra fér magen.

FRAGA 5

Heter whole grains pa engelska.
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RATT SVAR! BRA FIBRER!

Ar saklart fullkorn, dessa fiberika Fullkorn kan vi bara f3 i

korn som far magen att fungera oss via spannmail, alltsa

som den ska. Dessutom ar de pasta, bréd, ris och gryn.

bra da de paverkar miljén och

klimatet forhallandevis lite. I fullkorn siktas inga delar NG/

bort utan dven groddar
och kli tas tillvara, vilket
gor fullkornsprodukterna

‘-‘ ' ‘I mer ndringsrika.
\\/
\” v I fullkorn finns bland
W y/ - annat fibrer, jérn, folat,
g// antioxidanter och andra

skyddande &@mnen. Mums!

Sa sag nu hej till Grej of the day:

FULLKORN

Oj vad mycket
C-vitamin du

bestod av! )
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' gg FRAGA 1 Livsmedelsverket rekommenderar att vi

ater 500 gram av detta varje dag.

FRAGA 2

At detta tillsammans med fullkorn- p
och mejeriprodukter, fisk och

skaldjur, vaxtbaserade oljor, lite
kott och kyckling for att ma bra.

FRAGA 3

Broccoli, majs, tomat ar alla exempel pa detta.

FRAGA 4

Innehaller mycket fibrer, som ar bra for magen.

FRAGA 5 WHAL

Heter vegetables pa engelska.
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RATT SVAR!

Saklart ar det gronsaker som ska in har. Livsmedelsverket .
rekommenderar 500 gram grdnsaker och frukt varje dag. Detta for ; g

att du ska ma bra och ha bast forutsattningar for att vaxa och lara
dig saker i skolan.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

GRONSAKER

“HALSA .
g2 R
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FRAGA 2

Gar att ata som den \
ar eller lagga in i salt- N
eller attikslag med mera.

FRAGA 3

Kommer ursprungligen
fran Indien och har odlats
i minst 3000 ar. | Sverige
har man odlat den

sedan 1600-talet.

FRAGA 4

Andarna av denna
hackas och blandas
med Lok, paprika och
senapsfron i ett populart
korvtillbehor.

FRAGA 5

Innehaller valdigt mycket vatten.

Oj vad mycket
C-vitamin du
bestod av!
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RATT SVAR!

Men hej pa dig alskade gurka! Just
denna heter Vasterasgurka och ar
perfekt i inlaggningar. Den ar liten
och har ett knottrigt skal.

En grén nyttighetsbomb!

Gurkan innehaller mycket som ar

bra for vara kroppar. Fruktkottet
innehaller C-vitamin, A-vitamin,
K-vitamin och folsyra. Skalet
innehaller mineraler som molybden,
kalium, koppar, magnesium och kisel.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

GURKA

PA MATEN

it
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Oj vad mycket
C-vitamin du
bestod av!
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FRAGA 1

Det forsta receptet skrevs ner av amerikanen Sandy Addison 1801.

FRAGA 2

Tros ha asiatiskt ursprung.

FRAGA 3

Passar perfekt till kdttbullar
och makaroner.

FRAGA 4

Smakar, salt, s6t och umami. Gérs pa en vanlig, rod gréonsak.

smaksattaren till mat i Sverige.

FRAOGA 5 Den vanligaste W
H oo L

7R~

éﬁ Q‘ @

bestod av!

Eeragi &/ .
Oj vad mycket %
g

C-vitamin du gl ”
A
sl @ R



i g

RATT SVAR!

Saklart snackar vi om ketchup.
Detta ar aven svenskarnas
favorittilloehdr och vi ater
hela tva flaskor, det blir cirka
20 miljoner kilo ketchup! !

Antioxidanter

Ketchup innehéller tomater,
som ar rika pa antioxidanter
och lykopen som hjéilper vara
kroppar att halla sig friska!
Lykopen édr anledningen

till att tomaterna ar réda.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

KETCHUP

PA MATEN
Oj vad mycket

bestod av! (ﬁ S l: ‘ ) Sﬁéﬁ [ \@H é‘%‘\%
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Grej of
the day! |

FRAGA 1 En klassisk matratt sedan 1800-talet.

FRAGA 2

Det sags att kung Karl

Xll tog med sig receptet p
hem till Sverige
fran Turkiet.

FRAGA 3

Rullas ofta av kott fran gris eller ko.

»2 FRAGA 4

Finns ocksa som vegetariska gjorda av artor.

@ FRAGA 5

Heter meatballs pa engelska.

Oj vad mycket
e e

S



RATT SVAR!

Men hej pa dig allas favvo bulle.
Oavsett om den ar gjord pa kott
eller arta ar den alltid rund, god
och oemotstandlig.

Protein

Kéttbullar gjorda pa kétt eller édrta
innehaller mycket protein. Protein
funkar som byggstenar i kroppen och
behdvs for att bygga upp celler och fér
att bilda enzymer och hormoner.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

KOTTBULLEN
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FRAGA 2

Vaxer vilt i skogen
och tack vare
Allemansratten
far du plocka sa
manga du vill.

FRAGA 3

Av detta kan du géra saft, gelé och sylt.

FRAGA 4

Heter bland annat cowberry pa engelska.

FRAGA 5

Vaxer pa ett gront ris.

7R~
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RATT SVAR!

Hej pa dig lilla lingon! Ett surt superbar fyllt med nyttigheter.
Vi ar manga som gillar att mumsa i oss lingon, inte minst alla
skogens vilda djur.

Lingon innehaller massor
av nyttigheter. Organiska
syror, Vitamin A, C, B1,
B2, B3, Kalium, Kalcium,
Magnesium och Fosfor.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

LINGON

PA MATEN )
SN &/ .
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FRAGA 1

Asterix, Terra gold och Bla Kongo ar olika sorter.

FRAGA 2

Vann tavlingen
"Arets Livsmedel 2020".

FRAGA 3

Har en egen dag, den
26 oktober.

FRAGA 4 Gar att koka, stuva, klyfta, ha i sallad med mera.

FRAGA 5

Pa vissa dialekter kallas den for para, jordapple och pantoffla.

Oj vad mycket
C-vitamin du
bestod av!
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RATT SVAR!

Men hej pa dig, potatis! Mangsidig
och mattar manga magar.
Dessutom ar du billig att kdpa och
enkel att odla, en riktig vinnare!

Kolhydrater

Potatis dr bra basmat. Utéver energi
i form av kolhydrater ger potatis
C-vitamin, B-vitaminer, kalium och
kostfibrer. Om du ater potatis med
skalet pa sa far du en ordentlig dos
av nyttiga antioxidanter.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

POTATIS

CHAL
PA MATEN
=~ ¥

bestod av! ) ¥ -
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FRAGA 2

Det gar till exempel att gora
hummus, glass, smoothie, juice och
soppa med den har rotfrukten i.

FRAGA 3

Det finns andra fargvarianter av
den har rotfrukten. Till exempel
vita, gula och polka.

FRAGA 4

Ater du mycket av det har kan ditt kiss fargas rott.

2o~ FRAGAS o
Heter beetroot pa engelska. HAL

PA MATEN
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RATT SVAR!

Hej, lilla beta! Rétt svar ar sjalvklart
rodbetan. Réda, goda och perfeka
i till exempel en smoothie.

Antioxidanter

Rédbetor anses vara mycket

nyttiga och naringsrika. Exempelvis
innehaller de mycket antioxidanter, bl.a.
vitamin C och antocyaniner. Antioxidanter
sags kunna starka vart immunfoérsvar

och pa sa satt halla forkylningar

borta. Rédbetan sags ocksa oka var
prestationsférmaga, samt innehaller
mycket bra fibrer.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

RODBETA

PA MATEN
RN &/ .
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bestod av! ) ¥
(ﬁ 21 sl @ S




e e

FRAGA 2

Gors pa fréer som
mals och blandas
med vinager,
socker och salt.

FRAGA 3

Ett klassiskt tilloehor
till korv med brod.

> FRAGA4

Det finns olika typer. Till exempel Dijon, engelsk och amerikansk.

Heter mustard pa engelska. HAL

PA MATEN
SPRINT & / .
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/\ RATT SVAR!

Visste val att du skulle gissa ratt, saklart

ar det senap vi tanker pa. En klassisk

smaksattare som férhojer de flesta

matratter. Visste du till exempel att det

ar senap i Korv Stroganoff? !

Nyttiga froer

Senapsfrén innehaller nyttiga
dmnen som vitamin B3,

- .
mineralerna mangan, . .-.'
fosfor och zink, fibrer S

och Omega-3-fettsyror. «

Sa sag nu hej till Grej of the day:

)
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FRAGA 1 Gar att roka, steka och lagga ini lag.

FRAGA 2 G
- En klassisker pa jul-, pask- ‘
: d och midsommarbordet. Da {
o serveras den vanligtvis inlagd AN/
/\ ~ /) tillsammans med Lok, senap

eller skagenréra med mera.

FRAGA 3

En fisk som ocksa kallas for stromming om den fiskats
i Ostersjén norr om Blekinge.

FRAGA 4

Fisken kan bli dver 25 ar gammal.

FRAGA 5 Wy g @
Heter herring pa engelska. HAL

PA MATEN

of Q‘ @ &
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RATT SVAR!

Hej pa dig lilla fisk!
Ratt svar ar sjalvklart
sill. Fisk ar jattenyttigt,
proteinrikt och ett
klimatsmart alternativ till kott.

Massor med nyttigheter!

Sillen innehaller nyttiga Omega-3.
Omega 3-fetter ar fleromattade fetter som tillsammans med
Omega-6-fetter ar livsnddvandiga for vara kroppar. Kroppen
anvander dem namligen for att bygga nya och reparera skadade
celler, och 6ka sitt motstand mot en rad olika sjukdomar.

Sa sag nu hej till Grej of the day:

SILL

Oj vad mycket
C-vitamin du

Z,
bestod av! "u Y
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FRAGA 2

Minskar ditt klimatavtryck och gér
det enkelt att ata mindre kott.

FRAGA 3

Gjord pa samma gula baljvaxt som man gor soppa pa, och
som man brukar ata pa torsdagar tillsammans med pannkakor.

FRAGA 4

Serveras ofta med potatis, lingon, smoérgasgurka och brunsas.

FRAGA 5 R
Huvudingrediensen vaxer i skida. HAL

PA MATEN
il = P&
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RATT SVAR!

Men hej pa dig vegobullen!
‘ Vegetarisk och gjord pa ljuvliga
‘ gula artor. Samma artor som
i en klassisk artsoppa, mums!

17

Protein

Vegobullar gjorda pa drtor innehall-
er mycket protein. Protein funkar som
byggstenar i kroppen och behévs

for att bygga upp celler och fér att
bilda enzymer och hormoner. Sa
passa pa att ta nagra till!

Sa sag nu hej till Grej of the day:

VEGOBULLAR ARTA

C-vitamin du
bestod av!
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