dvs. frukost, skollunch,
mellanmal, middag och
kvallsmal. Efter fyra timmar
ar magen helt tom:
mellanmal behoévs, annars
tar krafterna slut.

¢ Kom ihag att mycket
gronsaker hor till alla dagens
maltider.
Rekommendationen ar ett
halvt kilo om dagen eller
cirka sex knytnavsstora
portioner.

€tt halvt
kilo &r

Ingen
omojlighet.

.o v 10OP
av W'arer

¢ en tomat pa
frukostsmoérgdsarna

.

¢ rdkost, sallad eller
kokta grénsaker med
skolmaten och
middagen

ks

¢ en morot till
mellanmdl (stoppa ner
en i ryggsacken sa har
du den till skolan eller
dina aktiviteter)

ks

¢ bar som efterratt
till middagen

o

¢ en frukt pa kvallen

X

GOR saker som du
tycker om. Ibland
ar det roligare att
vara med kompisar,
ibland att vara fér
sig sjalv.

Tips pa
utelekar

Samla ihop komgisarna,

vi bérjar ... vem blir sist ...
ey tia
1 ‘drb\j “OQP'Q‘) rqf Aty
k o
Yrkratiq Fotboll

Det [onar sig
att Sta skolmat

En ordentlig energiladdning gér att du orkar och vaxer.
Ingen vettig manniska hoppar éver skolmaten.

Vad atdu i
skolan i dag
eller i gar?

JAmfor din == ALSA MED
Tttt @ GRONSAKER
modellen.

) ) Nar blir det inga
Var halften pa applen pd tradet?

tallriken .
gronsaker? pRJjuodpd 1o J4p J3p RQ

Drack du fettfri
mjolk?

# folkhalsan
Broschyrens éversattning har férvérkligats i samarbete med Folkhélsan.
Stéd fran jord- och skogsbruksministeriet har anvénts till produktionen av guiden 11/2006

N N Vem ar mamma till
?
At du mérkt brod? dlla rotfrukter?

Hade du
margarin pa
Inhemska

smoérgdsarna?
Tradgardsprodukter rf Sy 1y o Cancerorpanisationernn

3 i siirio f

Rl'l'a hal’. lf www.kotimaisetkasvikset.fi www.sydanliitto. fi www.cancer.fi
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Hilsningar hem

Med et e bR \\,

o
) hineste @i . - tillsammans hemma
mellanmal ALXI rodiok rddisa
il o Kryssa for de matvaror i férteckningen som ni har i ert kylskap.
ogk:fr “ I[ morot pl-ll’jOlOk Rakna ihop era podang och gér en handlingsplan!
Ettbra _ a0 inte. Ditt eget mellanma er gromeater én
mellanmal ﬂ . _ 4 gurka plommon en pase morédtter 3 poang
...ar Vad dat du till mellanmal i dag eller i gar? fettfri mjolk 1 poang
rodkal jordgubbe ost med lag fetthalt 1 poang
* en brédskiva med margarin margarinpaket 1 podng
och gurkskivor plus mjélk Tycker.du gh‘ m?ellanmélef kunde palsternacka sallad bar; fdr'ska" ellerlfrysfa : 2 po<::ng
ha varit battre? Praktiska riktlinjer som har visat sig vara bra, ar att frukt (kan aven finnas utanfor kylskapet) 2 poang on "
- yoghurt eller fil med bar . . . barnet ater tillrackligt ofta, cirka fem ganger om dagen m@r@ @ﬁ
[ il vad?
sdfallva svartvinbar banan barnets maltid i skolan till halften bestdr av gronsaker; 7 L7 o (1]
* apple eller . . samma sak galler mdltiderna hemma ﬂ @ _. 5
* morot - tomat banan eller kalrot blabar barnet ater gronsaker, bar eller frukt till mellanmal e poang / @7
\/) lite av dessa vid sidan om andra bra mellanmdl. Godis, ldsk eller chips och over podng och éver | p°0ng @F S |
alla Innehdll ditt mellanmdl gronsaker ° . ar inga bra mellanmal Mycket bra!  Ganska bra e e |
. . ’ I ; ob Ratt riktning. cl
- gér att magen mar bra tillsammans. frukt eller bar? blomkal broccoli barnens mat innehdller endast lite fett och salt. Ni ater nyttigt. Funderapa N pittar g i ";f ky’skd og el‘l Ao |
+ smakar goft ) . Detta ar en bra riktlinje vid all matlagning Z‘l’l:g?ﬁ hur ni kan sakert latt ! G§ fll fon,p vap °
¢ ser gott ut ... eller egentligen lackert och fargglatt apelsin mayss < barnet sover tillrackligt (9—10 timmar) sa att det ar latt pé& samma f‘.’f'"t:;ﬂm de punkter . foqre’s mq n A
e . orbattras.
orkar du inte. rova tomat barnet rér sig d&tminstone en timme om dagen \ . "
ﬂ §—’_~\\s_¢———'l HALSAMED

At detta valdigt sallan dvs. som I6rdagsgodis och ibland pd kalas.

GRONSAKER



