
Spenat 
– Fullproppad av nyttigheter 
som gör dig stark!

Päron 
– tänk klimatsmart, köp 
svenskt!

Päron 
– osynliga fibrer som  
gör gott i din mage! 

Äpple 
Allergisk mot pollen? 
Undvik äpplen! 

Välj svenska äpplen 
– bli en klimathjälte!

Brysselkål 
– stärker immunförsvar och 
celler!

Zucchini 
– lika med men mindre än 
Squash ! 

Äpple 
– 30 000 ton äpplen 
skördas varje år i Sverige!

Pumpa
- Fiberrika kärnor gör magen 
glad.

Novemberlov = 
Potatislov



Potatis
– 26 oktober är potatisens dag!

Potatis 
– släkting till tomat och 
paprika!

Grönkål 
– för starka ben och 
muskler!

Broccoli 
– mumsig och full av nyttiga  
vitamin C!

Kålrot 
– söt, krispig och god! 

Morot 
– flera varianter, alla lika nyttiga 
och goda!

Rödbetor 
– ger syre till musklerna så att 
du orkar mer! 

Blomkål 
– mild och knaprig kompis för 
magen!

Polkabeta 
– godisfärgad grönsak för 
mage och tänder!

Rödkål 
– vintergrönsak med liten kli-
matpåverkan! 



Vitkål 
– från vikingatiden till pizzan!

Vitkål 
– mild, söt och full av nyttig-
heter!

Tomat 
– klimatsmart att äta 
svenskodlade tomater på 
sommaren!

Tomat 
– 100 sorter odlas i 
Sverige!

Rädisa – 
– krispig och  pepprig  
liten rackare!

Linser
– glutenfri ersättare för kött i 
köttfärssåsen!

Ärtor
– nyttig fiberkälla redan på  
stenåldern!

Fänkål 
– Supergrönsak med smak av 
lakrits!

Baljväxter
–proteinrikt på tallriken!

På sommaren har tomat och  
gurka låg klimatpåverkan  
– passa på!


