@ En deig - monge muligheterl

Kan brukes til pizza, pizzasnurrer, piroger, rundstykker og baguetter

Y pakke gjer

3 4 dl vann/melk - lunken
3 ss olje

Y% ts salt (mineralsalt)

3 dl havregryn

3 dl sammalt hvete grov /fin

ca. 3dl hvetemel

@ rorsio il fyi:

1 glass ferdig pizzasaus

300 gram kyllingkjettdeig stekt i olje
Paprika, mais, ananas, lok

eller andre gronnsaker

1-3 dl halvfet ost

@ Steking

Stekeovn: 225 °C pa nederste rille.

Tid: ca. 20 minutter.

ALESUND KOMMUNE

Hvitt kjgtt og egg Fisk og skolldyr

hosthold og tonnhelse
for skoleborn

Aktivitet

Frukt

Grénnsoker Belgvekster

@ Sunn mot er vikitig for helse og trivsel

@ Sunn mot er viktig for vekst og utvikling

Sunn mot forebygger bl.o overvekt, type 2 diobetes og
hjerte - og korsykdommer

Utarbeidet av en gruppe bestdende av ernceringsfysiolog, helsesoster,
heimkunnskapslcerer, folkehelsekoordinator samt fra radmannens stab
i samarbeid med NKS og God Helse.
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@ Hvorfor begr vi spise mindre sukker?

* Ni av ti barn spiser for mye sukker

* For mye sukker gjor oss ukonsentrerte og urolige

* Sukker gjor oss veldig sultne

» Sukker gir kun energi, ingen neringsstoffer

* Et hoyt inntak av sukker kan fortrenge naringsrike matvarer fra kosten

* Sukker taerer pa tennene og eker risikoen for hull i tennene, spesielt
hvis man sméaspiser/drikker sukkerrike matvarer mellom maltidene

@ Hvor kommer sukkeret fro?

Yoghurt 5 %

Nektar og syltetay 6 %

Floteprodukter 3 %

Sukker/honning 11%
ukker/honning -wwterw%

@ Moltidene

Annet 5 %
Frokostkorn 2 %

Kaker 8%

Brus 25%

/

Saft 16 %

* Kilde www. melk.no

Maltidene gir oss nering for & vokse, lere og trives.
Dette er viktig:

» Faste maltider, og ikke mer enn 3-4 timer mellom hvert méltid

* Grovt brad og fiberrike kornvarer
* Gronnsaker, frukt og baer «\&c Z;«\N\ej\
e Vann nar vi er torste 29 4\ Stﬁ/ )
» God tid il & spise aﬁo& o&\_
* Trivelige maltider

Tips: Ved middagsmaltidet, bruk lite salt
og stek i olje fremfor smeor

@ Motpokko

@ Sunne olternotiver til fest og selskop

En sunn matpakke bestar av:

N3 | * Grovt brad, grove knekkebred og lignende

* Bruk plantemargarin

* Oppskaret frukt og grennsaker

* Hvitost og smereoster

* Leverpostei/ kyllingpostei

* Kjottpalegg

» Makrell i tomat, fiskepudding

* Egg

* Kaviar

* Hjemmelaget syltetoy med lite sukker

Sjokoladepalegg anbefales ikke.

* Fruktfat/ fruktsalat av forskjellige friske frukter

* Pizzahorn med grovt mel

* Ferske rundstykker med noe ekstra godt palegg, pyntet
med paprika, tomater, salatblad og lignende

* Boller, sveler eller vafler med grovt mel og lite sukker

* Smoothie av frukt og baer

* Drikke servert i stetteglass og sugerer

* Popkorn

* Gronnsaker med dip

* Varme ostesmorbrod

* Kanapeer med frukt og gront

* Fiskekaker i grove hamburgerbred med salat og potetmos

* Kylling-/kalkunpelser, gjerne i grove polsebrod

-

\ \ Visste du at 0,5 Itr. sukret brus inneholder 25 sukkerbiter/7 \ \

Ett glass husholdningssaft inneholder 7 sukkerbiter o ®*

» " Sukkerfri brus gir like store tannskader som vanlig brus.

@ Mellommaltidene

Velg vann nar du er torst og som drikke til middagsmal-
tidet. Skummet melk eller lettmelk til bradmaltidene.

Et mellommaltid kan vaere sveert enkelt:
» Frisk frukt og grennsaker

* Beer av alle slag

* Et glass fruktjuice

» Knekkebred eller usotet kjeks med ost

En smoothie kan varieres med mange frukter og frosne
bear. Banan er et godt bindemiddel og gir god og set
smak. Alt legges i en kraftig hurtigmixer og rores til en
jevn masse. Serveres i glass direkte, eller kan lettfryses
1-2 timer for bruk. Prov disse:

1 liter vaniljeyoughurt

3 bananer
2 kg frosne bringeber
— —

Y liter skogsbar yoghurt

3 bananer
5 kg frosne blabaer

@ Tonnhelse

Det som er sunt for kroppen er ogsé sunt for tennene.
Tannpuss anbefales etter frokosten og om kvelden for leggetid.
Det er lurt & skylle med fluor hver kveld.



