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8 TRAFFAR

Traff 1: Hej familjen! Sjalvtest
Traff 2: Energi in, maten
Traff 3: Energi ut, rérelse

Traff 6: Planering och tallriksmodellen

Traff 7; Utflykt tillsammans
Traff 8: Atertraff, hur har det gatt?







Under kursen

Uppmuntra till att prova
olika frukter och
gronsaker

Minska socker i familjens
kost

Laga mat tillsammans
hemma

Vara mer fysiskt aktiva




Tips for att ata mer
frukt och gront:

SKIVA

GRONSAKER
ELLER FRUKT
PA MACKAN.




RUR
MYCKET
AR
400
GRAM?




4 KNYTNAVS-

STO

RA PORTIONER

FRUKT, BAR OCH
GRONSAKER
VARJE DAG.






* Nyttig mat ar acklig

e Gronsaker smakar illa

* Gronsaker ar dyrt

e Gello rensar tarmarna efter maten

* Barn behover socker for att vara
pigga

e Vi ater inte socker!




VARFOR INTE GRONSAKER

* | det egna landet vaxer mycket mer solmogna goda gronsaker och
frukter, darfor koper man inte de “trakiga svenska” gronsakerna

* Lok och tomat i grytan klassas som gronsaker, men racker inte med
tanke pa 400-500 gram per person och dag

e Liten kunskap om t.ex. spenat och fryst spenat som enkelt kan laggs
i pannkakor, grytor, saser

* Ordet vegetariskt tolkas som att det finns bonor i kottgrytan






REPETITION

Traff3
Minst 60 min rorelse

Traff2
400 gram frukt och

Traff1 gront per dag

per dag

Sjalvtest
Byt ut godsaker mot frukt
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SKRIDSKOAK- CYKLA KALKAKNING
NING




DET AR FARLIGT | SKOGEN

BJORNARNA | SKOGEN HYENORNA | HEMLANDET




BLI SKARM-SMART!

Sitta still




SOCKER

Hur mycket socker behover vi ata?

Var finns sockret?

Vad hander i kroppen?







Socker innehaller inte nagon naring

E-vitamin
K-vitamin
fibrer
C-vitamin
| |
| | .
kalium
socker
kakaosmor vitamin B2
kakaomassa
vasslepulver ) i
P vitamin B6
skummijolkspulver
smorfett .
magnesium folat

vassleprodukt
emulgeringsmedel
arom




Socker innehaller inte nagon naring

E-vitamin
K-vitamin
fibrer

C-vitamin
| |
| | _

kalium
vitamin B2
vitamin B6

magnesium folat
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