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QUIZ

OM FRUGT, GRGNT OG MALK

Frugt, grgnt og meelk er sundt, og det er godt at spise og drikke meget af det.
Men hvor meget skal man indtage om dagen? Hvilke typer af frugt og grant teeller med i
de anbefalede 6 om dagen, og har det betydning, hvilken meelk du drikker?
Test din viden og bliv klogere med denne quiz.

SPORGSMAL 1 AF 18

Man kan inddele grgnsager i to kategorier. Hvilke?
A. Fine og grove O

B. Laekre og uleekre O

C. Rgde og grgnne O

SPORGSMAL 2 AF 18

Hvordan kan man spise mere frugt og grent?

A. Sgrg for altid at have frugt og grent i naerheden
— helst gjort Kklar til at blive spist O

B. Fyld dig med chips og sodavand fer maltidet o

C. Vent med at taenke pa frugt og grent, til du skal

iseng O

SPORGSMAL 3 AF 18

Hvad daekker sloganet 6 om dagen over? At du hver
dag skal

A. Spise 6 stykker rugbrgd o

B. Spise 6 stykker eller portioner frugt og grent o

C. Drikke 6 glas meelk o

SPORGSMAL 4 AF 18
Kan 6 glas juice ggre det ud for 6 om dagen?

A. Ja. Sa slipper man ogsa for bgvlet med alle de
grentsager og frugt o
B. Nej. Fordi det geelder om at spise varieret, teeller

juice hgjstfor 1 o

C. Nej. Nar det kun er juice, skal man drikke 12 glas O

SPORGSMAL 5 AF 18

Hvor meget frugt og gragnt skal et voksent menneske
spise hver dag?

A. 200 gram O

B. 400 gram O

C. 600 gram O

SPORGSMAL 6 AF 18

Hvad teeller mest i 6 om dagen-regnskabet, en
gulerod eller en banan?

A. Gulerod O

B. Banan O

C. De teeller lige meget O

SPORGSMAL 7 AF 18

Teeller frugt og grgnt pa dase eller frossen frugt og
grent med i 6 om dagen?

A.Ja O

B. Nej O

C. Kun frossen frugt og gront teeller med o

SPORGSMAL 8 AF 18

Hvilke af disse tre fgdevarer teeller ikke med i 6 om
dagen-regnskabet?

A. Tomat O

B. Jordbaer O

C.Rosin O
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SPORGSMAL 9 AF 18

Teeller kartofler med i 6 om dagen-regnskabet?
A Ja O

B. Nej O

C. Kun kogte kartofler teeller med o

SPORGSMAL 10 AF 18

Teeller kogte og stegte frugter og grensager med?
A. Ja O

B. Nej O

C. kun hvis temperaturen har oversteget 38,5 grader O

SPORGSMAL 11 AF 18

Hvad mener Fgdevarestyrelsen er en passende
meengde meelk og andre meelkeprodukter (fx yoghurt
og lign), som unge anbefales at drikke om dagen.
A.2%dl =%liter O

B.5dl=%liter o

C.20dl=2liter o

SPORGSMAL 12 AF 18
Er kakaomaelk en del af den passende maengde af
meelk, som Fgdevarestyrelsen anbefaler?

A. Nej, kakao bgr man ikke drikke til hverdag O
B. Ja, bare du ikke siger det til nogen o

C. Ja, bare du spiser rugbrgd samtidig O

SPORGSMAL 13 AF 18
Oplist fglgende meelketyper fra 1-5 efter fedtindhold,
hvor den med mindst far 1:

A. Sgdmeelk O

B. Skummetmeaelk O
C. Letmeelk O

D. Keernemaelk O

E. Minimaelk O
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SPORGSMAL 14 AF 18

Hvor meget anbefaler man at fedtindholdet i maelk

skal veere for unge og bgrn over 3 ar?

A. Maks 0,5 % - det er der i minimeelk, keernemaelk
eller skummetmaelk O

B. Mindst 1,5 % - det er der i letmeelk eller sedmaelk O

C. Det er lige meget, bare man drikker meelk o

SPORGSMAL 15 AF 18

Meelk indeholder naeringsstoffet Calcium, og
Fadevarestyrelsen anbefaler, at unge mellem 10-17
ar far 900 mg dagligt. Hvad er Calcium seerligt godt
for?

A. Humgret — Calcium giver grineflip o

B. @jnene — Calcium forbedrer synet o

C. Knoglerne — Calcium er knoglernes byggesten o

SPORGSMAL 16 AF 18

Hvor meget broccoli skal du spise for at f det same
indhold af calcium, som der er i en halv liter meelk?
A. Cirka 130 gram O

B. Cirka 1,3kg O

C.Cirka13kg O

SPORGSMAL 17 AF 18

Hvilke maelketyper kan f& Ngglehulsmzerket*
A. Minimeelk o

B. Skummetmeaelk O

C. Kernemeelk o

D. Letmeelk o

E. Sgdmeelk O

SPORGSMAL 18 AF 18
Feder en halv liter maelk om dagen?

A. Ja, du tager automatisk 10 kg pad o

B. Nej, maelk er sundt. o

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

G *Ngglehulsmeerket: 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.
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