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Mat som inspirerar
& gor gotl
FOr dig som gar i gymnasiet

Elevhalsan och
katrineholm.se mat och maltider



Ma bittre & orka mer
med bra mat!
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Kroppen behdver olika typer av mat for att fungera som den
ska. De flesta livsmedel innehdller 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 (bénor, artor,
linser), 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 sasom broccoli,
morot och artor.

Illustration tallriksmodell: Livsmedelsverket



Bra kolhydrater. Foto: Hanna Maxstad

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.

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




Mat fér en dag!

Hela kroppen fungerar battre om du ater regelbundet - frukost, lunch,
middag och nagot bra mellanmal déremellan. Har ar ett exempel pa mat for
en dag for dig som 16-aring.

Frukost

Foto sida 4-5: Maria Isaksson






Goda recept och tips

Det finns massvis med satt att tillaga

gronsaker. Stekta, raa, rostade,

syrade, mixade. Vaga testa nytt och

hitta inspiration pa sociala medier.

Sallad med crunch
4 portioner

150 gram rodkal/vitkal
150 gram gronkal

1 stor morot

2 st salladslokar

Dressing:

2 msk vitvinsvinager
2 msk rapsolja

1 krm salt

1 tsk socker

1 tsk dijonsenap

Sahar gor du:

Strimla rodkalen

Ta bort stjalkarna pa gronkalen och
riv bladen i sma bitar

Skala och riv moroten grovt
Finhacka salladsloken

Blanda alla ingredienser till
dressingen och hall 6ver salladen

Hummusdip 4 portioner

Mixa slatt:

1 forpackning fardigkokta kikartor
(kom ihag att halla bort spadet)

4 msk rapsolja

3 msk vatten

1 msk tahini

1 vitloksklyfta

1 msk citronsaft

¥ tsk salt

Dippa gronsaksstavar i
hummusdippen, eller servera den
pa brod.



Bra mellanmal

Energin du far fran frukost, lunch
och middag racker langt men ofta
inte hela vagen till ndsta maltid.
Mellanmalet blir raddaren i néden
for att orka med dagen. Ett bra
mellanmal ger naring som haller dig
matt till nasta huvudmal.

Frukt, grov smorgas, smoothie, agg,
yoghurt och musli, nétter/fréer ar
exempel pa bra mellanmal.

Sotsaker, snacks, kakor och bullar
ger inte naring eller ldngvarig
mattnad. Godis och snacks
innehdller ofta mycket tillsatt socker
eller salt, mattat fett och ibland
transfett.

Notter som jordndtter och
cashewnotter innehaller vitaminer,
protein och fibrer och enkelomattat
fett, som ar bra for halsan. Valj
garna osaltade sorter.

Groén skon smoothie 1 portion
15 gram farsk spenat

50 gram fryst mango

% banan

1 dl havredryck

1 dl kvarg med vanilj- eller
citronsmak

Mixa alla ingredienser och hall upp i
ett glas, fardigt!

Smoothiebowl med blabar

1 portion

1 banan

1,5 dl frysta blabar

1 dl naturell yoghurt eller soygurt
% dl musli

1,5 msk hackade notter

Mixa banan, bladbar och yoghurt till
en tjock smoothie. Lagg upp i en skal
och toppa med musli och notter.




Grov smorgas med agg och kaviar. Foto: Hanna Maxstad

Kontaktuppgifter barn- och elevhalsan

Adress: Drottninggatan 10C, Katrineholm
Har du fragor? Prata med din skolskoterskal!
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!



