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Fran maten far man energi

tillattvixa ——

Livsmedlen ar fodoamnen, som vi dter. Fran
matenfarvienergiforattvarorganismkanvaxa
ochforlivsfunktionerna,sasommusklernastil-
lvixt och hjartats slag. Mangsidig féda upprat-
thaller en god allmédnkondition och skyddar
mot insjuknande.

En halsosam, regelbunden och tillrackligt all-
sidig kost ar viktig for en vaxande yngling. Var or-
ganism behover kost regelbundet. Darfor lonar
det sig att ata med 3-4 timmars mellanrum. Fo-
rutom vad du ater, dr det ocksa viktigt hur du
vanjer dig att ata. Grunden for ett halsosamt

dtande ar en regelbunden maltidsrytm.




Alisidig kost och regelbundna mattider
ar utgangspunkterna for en god naring.

Diskussionsuppgift! — > Ptk

ak (e

Vid vilka tidpunkter ater du?




Vilken tid dter du pa mor-
gonen och pa kvéallen?

Mellanmal gerenergi
for att gora laxor!

Man bor komma
ihag att ta mid-
dag atminstone en
timme fore hobbyn.

Vad serveras det for
mat i skolanidag?




Fem maltider om dagen

Det hor fem halsosamma maltider till varje dag.

Matens naringsamnen ar kolhydrater, proteiner och fetter.
Halsosam mat innehaller dessutom vitaminer och mineraler.

Efter skoldagen dr det bra att dta ett hdlsosamt mellanmal
innan man gor laxorna och/eller aker till hobbyverksam-
heten. Om hobbyn ar pa kvillen, ir det bra att ata ett varmt
mal innan och dessutom avsluta dagen med en kvillsbit.




Kolhydrater

Kolhydrater ar socker, starkelse och fiber,
som finns i frukter, spannmal, gronsaker och
mjolkprodukter. De utgor kroppens vikti-

gaste energikalla. Jag gillar gronsaker!



Proteiner

Proteiner, eller aggviteamnen, ar krop-

pens skydds- och energinaringsamnen. Pro-
tein finns i kott, fisk, mjolkprodukter och Var det nu mineralhydrater el-

honsigg. Aven bénor, linser, drter och so- ler proteinvitaminer?)
japrodukter ar goda proteinkallor.




Mineralamnen

Mineralamnena deltar i regleringen av mans-
kans tillvaxt och amnesomsattning. Av minera-
lamnena ar bl.a. kalcium, magnesium och fosfor
byggamnen for skelett och tander. Mjolk, ost
och youghurt ar bra kallor for mineralamnen.

Ost och ben hanger bra




Vitaminer

Vitaminernas centrala uppgift ar att delta

regleringen avamnesomsattningen. Vitaminer-

na deltar i uppbyggnaden och upprattallandet Det lonar si g att ata
av celler:: Vltamlnkallor ar fullkornssad, gron- man gsid i gt!
saker, notter och manga djurbaserade produk-

ter.




Kosttriangel

Kosttriangeln hjalper till att satta ihop en hals-
osam och mangsidig kost. Ju langre ner i trian-
geln ett specifikt fodoamne befinner sig, desto
mera behover man ata av det. Och tvartom,

ju hogre upp i triangeln fodoamnet befinner
sig, desto mera sallan borde det avnjutas.

Studera kosttriangeln en stund och diskutera
sedan med en kompis: Vilka ar de fodoamnen,
som man borde 4ta mera av och ofta? Vilka ar sa-

dana, som borde atas mera sallan?




Gronsaker, gronsaker
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Paprika Apple

]

Grénkal Butternutpumpa

Vilka gronsaker kan-
ner du igen och har
smakat?

Purjolok

Vitlék

Mandarin
Sparris

Palsternacka

Kalrot

Aubergine

Hallon

Krusbar

Granatapple

Kinakal
Blabar

Brysselkal

\
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R Rotselleri
Fankal

Rodbeta

Vitkal

Tomat

Broccoli
®

Pomelo Svartvinbar

Honungsmelon Jordgubbe
Zucchini
Grén béna p
o Avokado Vindruva Persika Kalrabbi

Paron Persimon MAISTUVA F Ruokakasvatusyhdistys P~ SYDANLIITTO Citron Champinjon
KéULU RUUKKU Neuvokas perhe



ersimon till tomat

Minns du annu hamnen
pa de héar?

MAISTUVA F F Ruokakasvatusyhdistys g syDANLIITTO

RUUKKU Neuvokas perhe

KéuLu



Tallriksmodell

Tallriksmodellen ar till hjilp, da du planerar
att satta ihop maltiden pa din tallrik.

Tallriksmodellen ar latt att minnas
> gronsaker
V. fullkornsspannmal, potatis eller rotsaker

Y4 kott, hona, fisk eller baljvaxter




Tallriksmodell eller tallriksmodell

Traditionell For den som ror pa sig U
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Tallriksmodellsuppgift

1. Diskutera och anteckna 2. Rita en tallriksmodell

>

- Vad ser du for skillnad i tallriksmodellen for Botten for tallriksmodellen hittar du pa foljande
den som roér pa sig? L ER

- Gor upp en forteckning over viktiga kallor for -Rita tallriksmodellen enligt vad du vanligtvis ater.
kolhydrater, proteiner och fetter. Diskutera om -Om du vill, kan du rita fleral

fodoamnen, som det borde finnas mera eller

mindre av pa tallriken.

- Planera i sma grupper skolans matlista for
hela veckan. Vad bor man beakta?







N

Det ar roligare att ata tillsammans

Det ar roligare att ata tillsammans

Det ar kul
tillsammans!)

Genom att bekanta dig med olika fodoamnen lar du dig
smaker och konsistenser, grundkunskaper i atandet samt

gemenskap och matprat. Du bildar dig ett matsinne**, vilket
innebar ett mansidigt medvetande och kunnande gillande

mat.

** kalla: Utbildningsstyrelsen



Arbetsgladje!

Innehall: TAHTO
Grafisk design och illustrationer: Vilma Tani




