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DET BLIR EN GODARE DAG
FOR ALLA OM VI FOKUSERAR
PA DET SOM AR BRA ATT ATA.

Med rétt bransle till mellanmal, pa motet,
pa utflykten, pa idrottsevenemang eller
pa discot orkar du prestera och vara

pa gott humor hela dagen.



q SA HAR ENKELT AR DET:

Berdkna ungefar 200 gram frukt till varje mugg. Om du handlar 5-6 kilo frukt
och groénsaker sa racker det till cirka 25-30 muggar. Variera sa att du kdper
cirka fem olika sorter.

Till cirka 30 muggar kan du till exempel ta:

1 kg banan 28 bitar
1 kg melon 35 bitar
1 kg morot 40 stavar
1/2 kg dppel 32 bitar
2 kg vindruvor 32 portioner

Om frukten och gréonsakerna i medeltal kostar 2,5-3€/kg sa bli kostnaden fér en mugg
cirka 50 cent. Dartill kommer kostnaden for plastmuggen, 10 cent. Om ni sdljer muggen

for 2-2,50€ sa far du en fortjanst pa cirka 1,50€ per sald mugg.

Om du ska sélja eller servera frukt och gréonsaker pa stérre evenemang ska du gora

en anmalan till din lokala halsoinspektor. Det viktigaste ar att gronsakerna
arval tvattade och att de halls kalla.

q DET HAR BEHOVER DU:

Kylvaska

Kniv

Skalare

Appelklyvare

Skarbrade

Plastburkar och/eller plastmuggar
Plastfilm

Plasthandskar

q HYGIEN

1. Tvatta dina hander
2. Tvatta frukten och grénsakerna noggrant
3. Anvand gdrna plasthandskar.

q SKAR UPP

1. Skdr frukten/gronsakerna
i lampliga bitar, till exempel
batar eller stavar.

2. L&gg upp varierat med frukt och
grénsaker i muggarna. Anvand
plasthandskar nédr du portionerar.

3. Alternativt ldgg fruktbitarna i skalar
som en buffé, sd att kunden sjélv
far vdlja vilka 5 portioner man
lagger i sin mugg.

SERVERA MERA
frukt och gront!

q FORVARA

1. Efter att frukten &r uppskuren ar det
viktigt att den forvaras kallt. Forvara
i kylskap eller i en kylvdska med
fryspatroner.

2. Hel frukt kan forvaras i rums-
temperatur.
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Januari-mars: apelsin, blodapelsin, klementin, satsumas, grapefrukt,
kivi, ananas, melon, morot, gurka
April-juni: nektarin, apelsin, grapefrukt, kivi, melon, ananas,
plommon, paron, morot, tomat, gurka, blomkal
Juli-september: apple, plommon, nektarin, jordgubbar, kdrsbar, melon,

vindruvor, apelsin, morot, tomat, blomkal
Oktober-december: kivi, apelsin, dpple, paron, vindruvor, grapefrukt,
plommon, morot, kalrot

Las mera: www.folkhalsan.fi/gimme5 och www.kasvikset.fi
(Har finns linkar till de norska, svenska och danska sidorna.)

Du kan skriva ut bdde det har haftet
och en tillhérande plansch
pa Gimme5-webbsidan.
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