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Matsdck som mdttar
- tips infor utflykter, frilufts- och idrottsdagar

Barn behdver bra mat for att vixa och orka med alla olika aktiviteter. Ndr barnen
leker eller idrottar dr det speciellt viktigt att ténka pd vad de dter for mat.

En bra frukost ger en bra start
Ténk pd att borja dagen med en bra frukost sd att barnet far en bra start pd dagens
aktiviteter. En mdttande frukost kan bestd av mjélk och smargds pd grovt brod med
pdldgg t ex ost, skinka, leverpastej och grénsaker. Filmjolk/yoghurt med
flingor/miisli eller grét och mjolk dr ocksd bra. Och glom inte att frukt ar jattegott
tillbehor till bdde fil, yoghurt, grot och smorgdsar.

Bra mat ger energi, &r i utig och mdttande
For att huméret ska héllas uppe resten av dagen bér matsicken innehdlla bra mat
som bdde ger energi och &r matig och mdttande. Till exempel sallader, matiga
smargésar eller piroger passar bra i matsicken. Mdnga produkter som dr latta att ta
1ill innehdller tyvirr alldeles for mycket socker for att vara riktigt bra i matsdcken.
Packar man ner en 60 cl Festis och 1 drickyoghurt har barnen fatt i sig socker
motsvarande ca 30 sockerbitar bara via drycken. Rekommendationen sdger att max
10 % av energin i barnens kost bar komma fran socker och det motsvarar 15
sockerbitar totalt under en hel dag. Kom ihdg att vatten dr bdsta forstsldckaren!

Barnens egen favoritsallad
1. Kokt kall pasta, ris eller couscous
2. Gronsaker i bitar t ex tomater, paprika, sallad, purjolék, majskorn, gurka eller
anviind en fdrdig djupfryst gronsaksblandning: t ex drtor majs paprika
3. Strimlad skinka/rostbiff, ost/fetaost i kuber, grillad kyckling i bitar, tonfisk,
kéttbullar, korvslantar eller fér den modige kikdrtor eller bénor
Vilj en eller flera av dina favoritingredienser frdn varje punkt och blanda direki i en
plastburk som barnet kan dta ur.

Gér en dressing pd 0,5 dI filmjslk/grdaddfil, 3 msk lattmajonnds och lite salt och
peppar. Smaksdtt med det barnen gillar t ex ketchup, chilisds, senap, orter, curry,
vitlok, eller annan god krydda. Packa dressingen i en separat liten burk. En smérgds
dr gott att ta med till salladen.

Packa gdrna ner matsdcken i en liten mjuk kylviska eller tillsammans med frysblock.
Skicka med ditt barn 2-3 st frukter och en vattenflaska.
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