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Hej! Bonan hilsar: Sa
mar kroppen toppen!

BRA MAT FAR KROPPEN ATT MA TOPPEN.
| DENNA LILLA BOK FAR DU SMARTA TIPS PA BRA MAT.

CHECKLISTA BASTA MATEN

Vaga prova nytt Ett annat smart tips ar att ata
efter tallriksmodellen, med

Frukt ar bra en blandning av olika typer av
livsmedel:

Alltid gronsaker pa
tallriken

Vatten ar bast

2-3 glas mjolk eller berikad
havredryck per dag

Leta efter nyckelhal i
affaren

2 lllustration tallriksmodell och bild nyckelhalet: Livsmedelsverket
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Till dig som vardnadshavare

Genom att ge barn mdjlighet att lara
sig tycka om manga olika ratter och

ge dem positiva attityder till mat ger
du barnet grunden for ett rikt matliv.

Lar du barnet att uppskatta
halsosam mat ar férutsattningarna
for god halsa under resten av livet
storre. Att ata mer halsosamt
behdover inte vara svart. Titta efter
Nyckelhalet nar du handlar. Mat
med Nyckelhdlet ar mat med mer
fullkorn, fibrer och nyttigare fett,
samt mindre socker och salt.
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Ha alltid grénsaker hemma bade

i kylen och i frysen. Utforska nya
sorter och tillagningsmetoder.
Servera som en del av alla maltider.

Lat barnen fa vara med

Barn tycker om att fa vara delaktiga.
Lat de vara med och leta efter
Nyckelhalet i brodhyllan eller bland
flingorna. Be barnen valja ndgon
frukt eller gronsak som de tycker ser
spannande ut. Att barnen dessutom
far hjalpa till vid matlagningen

eller férberedelserna vacker deras
nyfikenhet och matgladje ytterligare.



Mat fér en dag!

Har ar ett exempel pa mat for en dag. Det har ar
ungefar hur mycket mat du som ar 6-7 ar behéver
under en dag. Kom ihag att dricka ocksa.

Att ata regelbundet ger dig energi till hela dagen.
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Gront ar skont! «

Barn mellan 4-10 &r rekommenderas att ata 400 gram
frukt och gronsaker per dag. Bilderna visar tre olika
exempel pa hur mycket 400 gram ar.
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Mellanmal for att orka med allt roligt!

Vad gillar du?

Smorgas

Yoghurt och miisli

Notter och fron

Hummus

Agg

Gronsaker pr.ukt och bir

Till dig som
vardnadshavare

Mellanmal ska ge mattnad och
naring. Ett bra mellanmal bestar
garna av tre delar:

1. frukt eller gronsaker

2. fullkornskalla

3. mejeriprodukt eller berikat
vegoalternativ

Sotsaker, snacks, kakor och
bullar ger inte naring eller
ldangvarig mattnad. Hjalp barnet
att begransa intaget av dessa
livsmedel.

Att minska pa socker och
sotsaker kan minska risken att fa
karies, hal i tanderna.




En regnbage om dagen ar bra for
magen hilsar gronsakerna!
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Kontaktuppgifter barn- och elevhalsan

Adress: Drottninggatan 10C, Katrineholm

Vid fragor, ta kontakt med din skolskoterska.
Telefonnummer vaxel Katrineholms kommun: 0150-570 00

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



