KRYSS AV!

Hva liker du & ha
i matpakka?

Mine

Matpakke-
favoritter

C moden
rodskive :
0 Agurk [0 Rundstykke
[0 Paprika [0 Pitabrgd O Ost
[1 Tomat ] Wrap 1 Egg
[0 Sukkererter 0 Mdasli [0 Fiskepalegg
[0 Eple [0 Knekkebrgd OO0 Kjgttpalegg
0 Gulrot 0 Lompe [0 Fiskekaker
[0 Bringebaer 0 Havregryn (1 Leverpostei Tre gode
0 Appelsin [0 Fullkornpasta O Peangttsmer hjelpere for
] Drue ] L0 Hummus matpakke med
OO0 Kiwi O [0 Middagsrester superkrefter
[0 Vannmelon ] U
[] Banan U GRONT
[0 Blabaer O
[ GROVT
D o
O PALEGG
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Matpakka har
superkrefter!

Matpakka gir energi til leering og lek
igiennom hele dagen. Derfor er det
viktig at den inneholder mat som er
bra for kropp og hode.

Drivstoff for hjernen

| Igpet av en skoledag bruker hjernen og
kroppen energi pa & laere ny kunnskap,
forsta en historie, eller regne mattestykker.
Hjernen bruker til og med energi pa a sitte
stille @ konsentrere seg! Da er det viktig
med en matpakke som gir pafyll i Igpet av
skoledagen.

Krefter til & leke

Nar vi spiser sunn og naeringsrik mat, far vi
krefter til & Igpe, hoppe og ha det ggy. Uten
mat blir vi fort slithe og ukonsentrerte.

Calptos

Sosialt pafyll

A sette seg ned & spise sammen med an-
dre, bli kjent og prate om det man vil, er en
viktig del av det & ga pa skolen. Skolen skal
sgrge for at elevene har nok tid til & spise.
Spisetiden bgr vaere minst 20 minutter slik
at elevene rekker a spise hele matpakka,
ogsa frukten.

Spisetiden bgr brukes til & gi elevene tid til
a prate sammen istedenfor a se pa skjerm.
Bruk av skjerm forstyrrer ofte det sosiale
aspektet ved matpausen.

Kjpleskapsgrgt
om natten,
helt om dagen!

Du trenger

+ 1 dl havregryn

+ 1,5 dl melk eller plantedrikk

* Frukt eller beer til topping

+ Hakkede ngatter, eller ngttesmar
(eks. peangtt- eller mandelsmgr)

Bland sammen havregryn og melk i en
beholder som har lokk. Sett i kjgleskapet
over natten. Topp greten med oppkuttet
frukt, eller beer, hakkede ngtter eller
ngttesmgr neste morgen.

Pa matjungelen.no
finner du enda flere
oppskrifter.

Vips sa var
det wrap!

Du trenger

+ Fullkornwrap

* Smgreost

« Pélegg som ost, kalkunskinke,
eller middagsrester

+ Salatblader og grgnnsaker

Smgr smgreost pa wrapen, legg pa
palegg, salat og grennsaker. Rull
sammen og Vips sa har du en wrap!



Lag en .
super o
matpakke!

Brgdskive pa 1-2-3

Brgdskiver fungerer alltid i matpakka.
Hvor mange brgdskiver eller forskjellige
palegg du vil ha velger du selv sa klart,
men det kan gjgres sa lett som 1-2-3.

Du trenger

+ 1 pélegg

+ 2 grove brgdskiver

+ 3 biter grennsaker eller
frukt per brgdskive

En liten handfull ngtter
i matpakka er ordentlig
bra mat for hjernen.
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Se opp for
smaskurkene!

Noen matvarer er smaskurker som jobber
mot superkreftene. Smaskurkene kan

virke som de gir energi, men de mister fort
kraften sin. Da blir vi fortere slitne og det blir
vanskeligere a konsentrere seg.

Unnga brus, saft og Spar sg@tpalegg til helgen
energ idrikk Sjokoladepalegg, syltetgy, honning og annet
Brus, saft, energidrikk og annen drikke sptpalegg er ikke nyttig pafyll for hjerner
med sukker hgrer ikke hjemme i matpakka. som skal leere.

Bytt det heller ut med vann eller melk. Beer, eller annen frukt passer bedre som
Har du lyst pa mer smak og farge pa van- snacks i hverdagen.

net, kan du for eksempel putte i noen bater
sitron eller appelsin.

Kjeks, bakst, kaker

. 0g godteri — av og til

Mellommaltidsbarer D?tg f o an dg St
ette er for spesielle anledninger. Skolen

Kan lure deg har ofte egne retningslinjer for nar dette

Det finnes flere varianter av ulike «barer» eventuelt er greit & ha med.

i butikken som ofte ser sunne ut, uten at

de er det. Disse kan inneholde mye sukker,

og minner mer om kjeks og sjokolade enn

brgdskiver.

Ha heller en frukt eller noen usaltede ngtter
med i matpakka.




Tre gode hjelpere

— kommer
| mange former

For & gi matpakka best

mulig superkrefter,

trenger den tre hjelpere:

.‘
m“

Frukt, beer og grennsaker
inneholder viktige vitaminer og
mineraler som kroppen trenger
for & fungere godt og holde seg
frisk.

Frukt, baer og grennsaker inne-
holder ogsa fiber som hjelper
fordgyelsen og gjgr at man
foler seg mett lenger. De fleste
barn og unge spiser for lite
frukt og grent. Det er anbefalt a
spise minst fem porsjoner hver
dag. For barn er en handfull én
porsjon.
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Palegg: Frukt, baer og grgnn-

saker kan brukes sammen med

palegg pa brgdskiva, eller som
palegg i seg selv.

Tilbehgr: Det er ogsa lurt & ha
med en frukt eller grgnnsak
i matpakka.

Middagsrester: Rester fra
garsdagens salat kan blandes
sammen med fullkornspasta
for en topp luns;j.

Grove brgd- og kornprodukter
inneholder nzeringsstoffer
som kroppen trenger hver dag,
som fiber, vitaminer, og jern.
Fiber er bra for fordgyelsen og
holder oss mette lenger, mens
jern bidrar til a frakte oksygen
til kroppens celler. For lite jern
i kroppen kan gjgre at vi blir
fortere slitne.

PALEGG

Palegg inneholder ofte protein.
Proteiner er viktig for vekst og
utvikling, og er byggesteiner
for muskler og skjelett. Nar vi
leker, I@per og hopper, bruker
kroppen muskelkraft som tren-
ger pafyll etterpa.

Palegg eller annen proteinkilde
kan veere mye forskjellig! Noen
liker & spise det samme hver
dag, mens andre gjerne vil
variere.

Brgd og knekkebrgd: Grovt
brgd og andre fullkornsproduk-
ter holder seg bra i matpakka.
Se etter Brgdskala'n for a velge
de groveste variantene.

Havregrgt eller miisli med
yoghurt er gode alternativer
til den klassiske brgdskiva.

Fullkornswrap med palegg eller

middagsrester er ogsa en god
mate & spise fullkorn pa.

TIPS!

Du finner eksempler
pa ulike typer grgnt,
grovt og palegg bakpa
denne brosjyren.

Middagsrester: Palegg trenger
ikke alltid veere vanlig palegg,
middagsrester kan ogsa gjgre
seg godt i en sandwich, i en
wrap eller som salat.

Ngttesmgr som peangtt- eller
mandelsmgr passer bra pa
toppen av en kjgleskapsgrgt.

Fiskekaker er ogsa gode
i matboksen.



