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Mat som gor gott
For dig som gar i hogstadiet

Elevhalsan och
katrineholm.se mat och maltider



Ma bittre & orka mer
med bra mat!
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Kroppen behdver olika typer av livsmedel for att fungera som
den ska. De flesta livsmedel innehaller flera saker som kroppen
behover - har far du tips for att satta ihop en balanserad maltid.

Ett nyckelord for framgang ar
variation. Variera vilka ratter du
ater och vilka kombinationer du har
pa tallriken. For att fa lite ordning
gar det att dela in livsmedlen i
komponenter pa tallriken:

Protein

Motsvarar cirka 20 procent av
tallriken. Viktigt for bade muskler,
hormoner och immunfdrsvaret.
Har hittar vi agg, baljvaxter#, fisk,
kott, tofu och andra vegetariska
produkter.

Kolhydrater
Motsvarar cirka 40 procent av
tallriken. Ger energi till muskler och

hjarna. For att fa energi som haller
langre ar det bra med fullkorn. D
far du samtidigt mer vitaminer,
mineraler och fibrer vilket ar bra for
magen. Livsmedel som passar in har
ar pasta, bulgur, potatis, ris, bréd
och andra spannmal.

Grénsaker

Aven hér 40 procent av tallriken. Ger
god mattnad, innehdller vitaminer,
mineraler och goda fibrer fér magen.
Bra att variera salladsgréonsaker med
grovre gronsaker sa som broccoli,
morot och artor.

Illustration tallriksmodell: Livsmedelsverket



Hitta nya smaker!

Utmana dig sjalv till att testa nya
livsmedel och ar du tveksam till
nagot, testa att tillaga det pa ett nytt
satt.

*Visste du att baljvaxter ar bénor,
linser och artor? De ar goda i roror,
saser, rostade, marinerade och i
grytor!

Tips: Utover cirka 5 dI 1attmjolk eller
motsvarande berikat vegoalternativ
ar vatten den basta drycken!

Bra kolhydrater. Foto: Hanna Maxstad
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Mat fér en dag!

Hela kroppen fungerar battre om du ater regelbundet
- frukost, lunch, middag och nagot bra mellanmal
daremellan. Har ar ett exempel pa mat for en dag.
Det har ar ungefar hur mycket mat du som 13-aring
behdver under en dag.
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Frukt, gront och bar

Fran 10 ars alder rekommenderas att ata 500 gram
frukt och gronsaker per dag. Bilden visar ett exempel
pa hur mycket 500 gram ar.

Tips! Gronsaker kan du ata: Stekta, rda, rostade, kokta,
syrade. Det finns massvis med satt att tillaga gronsaker.
Vaga testa nytt och hitta positiv inspiration pa sociala
medier.




Bra mellanmal

Mellanmal ska ge mattnad och
naring. Frukt, grov smorgas, keso,
agg samt yoghurt och musli ar
exempel pa bra mellanmal.

Hungrig? Kolla i kylen om det finns
nagra rester. Ta en mindre portion
mat eller anvand som palagg till en
matig macka!

Mangolassi!

1 dl lattyoghurt

1 dl mjolk/vaxtbaserad dryck
1 dl fryst mango

2 msk havregryn

1 krm kardemumma

Mixa allt slatt och njut!

Overnight oats!

Preppa dagen innan och ha redo nar

du kommer hem!

1 dl havregryn

1 tsk chiafron

1 dl havredryck

1 krm malen kanel eller
kardemumma

ca 0,5-1 dl valfri frukt/bar

Blanda allti en burk med lock och
stall in i kylen 6ver natten.

Bra att veta:

Godis och snacks innehaller ofta
mycket tillsatt socker eller salt,
mattat fett och ibland transfett.
Notter som jordndtter och
cashewnotter innehdller vitaminer,
protein och fibrer och enkelomattat
fett, som ar bra for halsan. Valj
garna osaltade sorter.

Till dig som vardnadshavare
Mellanmal ska ge mattnad och
naring. Sotsaker, snacks, kakor och
bullar ger inte naring eller ldngvarig
mattnad. Frukt, grov smorgas,
yoghurt och musli ar exempel pa

bra mellanmal. Gor det lattillgangligt
hemma sa kan din tondring ata ratt!
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Tips pa mellanmal. Foto: Josefin Lundin

Kontaktuppgifter barn- och elevhalsan

Adress: Drottninggatan 10C, Katrineholm
Har du fragor? Prata med din skolskoterska.
Telefonnummer vaxel Katrineholms kommun: 0150-570 00

Foldern ar uppdaterad 2023-02-24
Har du svart att lasa texten eller forsta informationen?
Hor av dig till oss!



