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Vad hdnder med Sammy Soppas energimétare?

Nedan finns dagboksanteckningar fran tva helt olika dagar. Rita in en pigghetslinje 1 Sammys energimétare enligt de

maltider som beskrivs 1 anteckningarna. Du kan ocks4 testa att rita en egen pigghetslinje enligt din daghok.

Dag 1

Sammy Soppa sov oroligt i natt eftersom han kdnde sig inspirerad
igér kvall och satt uppe och rimmade raplyrik anda fram till midnatt.
Pa morgonen fick han bréttom till skolan och till frukost kl. 8
snappade han at sig ett 4pple som han at pa véigen till skolan. I skolan
kanner Sammy sig trott under formiddagens lektioner och kl. 10
dricker han en flaska lask till mellanmal. Den sota ldsken piggar upp
honom for stunden, han blir nastan galet pigg, men den tar ocksa
bort aptiten. Vid skollunchen kl. 11 dter Sammy bara lite eftersom
lunchhungern blivit framskjuten pa grund av lasken. Efter skolan
kl. 16 borjar Sammys fotbollstraning som haller pa i tva timmar. Pa
grund av den stressiga morgonen har han glomt sitt trdningsmellan-

mal hemma. Pa vdgen till trdningen kl. 15.30 gar Sammy till affdren
och koper en munk. Han blir igen overpigg for stunden och med
energin fran munken orkar han tréna cirka en timme kl. 16-17. Efter
det ar energin slut. Den sista timmen av traningen kl. 17-18 orkar
Sammy inte koncentrera sig. Hemma efter traningen kl. 19 dter
Sammy en tallrik makaronildda och en nave riven morot och dricker
ett glas mjolk. Hungern forsvinner dnda inte och kl. 20 ater Sammy
en bulle. Klockan 21 6ppnar han kylskapsdorren igen och hittar nagra
knackkorvar att mumsa pa. Klockan 22 har Sammy redan gatt och
lagt sig, men han kan inte sluta tdnka pa hur gott det skulle vara med

en smorgds, sa han gar upp och gor sig en fast han dr somnig.
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Dag 2

Sammy Soppa sov oroligt i natt eftersom han kdnde sig inspirerad
igér kvall och satt uppe och rimmade raplyrik énda fram till midnatt.
Han lyckas dnda stiga upp i tid pa morgonen och kl. 7.30 dter han
en ostsmorgds med paprika, dppelklyftor och ett glas mjolk. Vid
skollunchen kl. 11 ater han vegetarisk lasagne, riven kal, ett knacke-
brod med bredbart pélagg och dricker ett glas mjolk. P4 eftermid-
dagen kl. 14.30 tar Sammy fram sitt mellanmal ur vaskan: en banan,
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en ostsmorgas och en yoghurtsmoothie. Efter skolan kl. 16 borjar
Sammys fotbollstraning som haller pa i tva timmar. P& fotbollstra-
ningen dr han full av energi och traningen gar exemplariskt. Hemma
efter traningen kl. 19 ater Sammy en tallrik makaronilada och en
stor ndve riven morot och dricker ett glas mjolk. Pa kvallen kl. 21
innan det ar dags att ga och lagga sig dter Sammy en skal med yoghurt

tillsammans med bar och musli.
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Din dag

Hurdan &r din energimétare?
Rita in maltiderna som du &tit under dagen och se hurdan energismatare de skapar.

R 21 I e S S SO S S S S S
Trott

\_ i i N B i B N B i
Klockslag 7 8 g9 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

O
O

Euroopan unionin koulujakelujarjestelma RU @K A T%ﬂ RUOKAVIRASTO

Europeiska unionens skolprogram TU /\ K Q Livsmedelsverket  Finnish Food Authority



