A TIPS

Skriv ner 5 hdlsosamma tips eller mdl for veckan pd kom 1hdg-lappar!

TIDSATGANG:

Cirka 15 minuter

= DETHAR
BEHOVER DU: Penna och
sjdlvhaftande lappar
eller papper och
hédftmassa.

Vilj ut fem tips som passar bast in pa dig ur tabellen och skriv ner dem pa farggranna kom ihag-lappar. Fist lapparna pa stillen dir de
viacker uppmérksambhet, t.ex. pa kylskdpsdorren, pa ytterdorren, i mammas handvéska, i kalendern eller i pulpeten.

Frukt i skolviaskan!

GOr Overnattengrot
och séttien ask
i kylsképet!

Kara
(namn)

Kan du vara sa snall
och skéra gurk-
och morotsstavar
och lagga dem i
kylskapet?

Det finns grynost
i kylskapet!

Kom ihag
béren till frukost!

Spela MatRadarns
mellanmalsspel!

(namn) river
morotterna.

Tvidtta dpplena
och stall
fram dem.

Fardigt skurna
gronsaker i
skolvaskan!

At 6vernattengroten
som finns
i kylsképet!

Kara
(namn)

Det finns fardigt
skurna gronsaker
och dipp
i kylsképet!

At en frukt!

Kom ihég att 14gga
gronsaker pa
smorgasen!

Kom ihag att 4ta en
mellanmalsfrukt!

(namn) dukar
bordet.

Det finns tvattade
dpplen i skalen!

Euroopan unionin koulujakelujarjestelma
Europeiska unionens skolprogram

Kom ihdg mjolk
eller surmjolk pa
lunchen!

At ett dpple!

Kom ihag
mellanmalet!
At nat
emellanat!

Kom ihég att dricka
mjolk eller surmjolk
till mellanmalet!

Ta med en pase
med frukter till
skolan och lagg
den i pulpeten eller
skapet!

Det finns fyllda
ostsemlor i
kylsképet!

(namn) gor
fruktsalladen.

Det finns tvattade
tomater i skdlen!

Kom ihag att ta
sallad pé lunchen.

Skar morotsstavar
och still in dem i
kylsképet!

At nagot rétt och
frascht!

Kom ihég att ta ut
baren ur frysen!

GRONSAK
+

MJOLK
+
FULLKORN

Ett perfekt
mellanmal

Det finns yoghurt
i kylskdpet, bar i
frysen!

Mjolken ar slut!

Det finns barkvarg
i kylsképet!

At ett paron!

Mixa en
yoghurtsmoothie
med bar!

At nagot gront!

At n3got gult!

Ta med pengar
till mellanmal till
skolan!

Kom ihég att kopa
ost!

Se MatRadarns
video Mellanmals-
mastaren
pa Youtube.

Baren ar slut
ifrysen!
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