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VIKTIGT MED REGELBUNDNA MALTIDER

En regelbunden maltidsordning innebéar att ata pa fasta tider
(ca 3 timmar mellan maltiderna). Det innebar frukost, lunch,
middag och 1-3 mellanmal.

Foérdelar:

e Jamnare blodsockerniva

e Energi och néring fordelas jamnt under dagen

o Kroppen far lattare att kdnna hunger och méattnad

¢ Risken for karies minskar

e Barn som &ter frukost presterar battre i skolan

¢ Minskar risken for smaatande och att dta det som &r onyttigt
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MELLANMAL - INTE SMAATANDE

Det &r viktigt att mellanmalen innehaller naring och energi.

Bra mellanmal Mindre nyttiga mellanmal
Smorgés och mjolk Soéta drycker

Frukt och bar Drickyoghurt

Hemmagjord smoothie Séta flingor

Naturell musli, naturell yoghurt Kakor och bullar
Gronsaker Glass

Agg

Keso

VAND PA VANORNA! Kop hem bra livsmedel sa de ar
lattillgangliga och |at de samre sta kvar i butiken.
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