Mellanmal

for dig som gdr i skolan!
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“ VADBRUKARDU ATA TILL MELLANMAL?

Kanske hinner du inte &ta nagot ordentligt eftersom du aker direkt
till traningen efter skolan? Den hdr broschyren innehaller tips och
recept pa enkla mellanmal som du kan fixa sjélv. Alla, bade barn och
vuxna, mar bra av att &ta mellanmal. Oavsett om du dter mellanmalet
sjdlv eller tillsammans med nagon ar det viktigt att du dter bra
mellanmal, darfor att:

¢ Kroppen behover det for att vdaxa och ma bra.

¢ Du ska orka hdnga med hela skoldagen, ndr du rér pa dig
och pa traningen.

e Kroppen mar braav att ha ett jamt blodsocker som inte aker
berg och dalbana. Om blodsockret sjunker for lagt kan du
bli okoncentrerad och pa daligt humér, du kan till och med
fa ont i huvudet. Blodsockret gar upp av mat och da kédnns
det bra. Allteftersom magen bryter ner och anvander maten

INNEHALL sjunker blodsockret, du blir hungrig och det dr dags att fylla

Varfor mellanmal? Racker det inte med frukost, lunch och middag? 4-5

pa med ny mat. Lagt blodsocker gér dig sugen pa att ta.
Darfor ar det bra att du vet vad du ska &dta, annars ar risken

Enkla, bra mellanmal som &r enkla att fixa sjalv! 6-7

Litt att laga med bra redskap i kitket] 8 stor att det blir for mycket godsaker i stillet for mat.
Havregrynsgrét i mikron 9 ¢ Det dr viktigt och skont att ta en paus da och da.
Dubbelmackor 10-13

Smoothies 14-15

Scones 16-17

Bondomelett 18-19

Varm macka 20 Pa www.coop.se finns massor

Fruktsallad 21 av recept och tips som gér

Mat och rorelse, tva bra saker for dig! 22-23 mellanmalet enklare att laga.

MELLIS

%% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



— om du dtit frukost rdcker det med en frukt som dagens forsta

mellanmal. Det ger dig den ddr extra energikicken fér att orka
anda fram till lunch. Har du bara atit yoghurt med miisli och bar
pa morgonen kan du ta bade en frukt och en smorgas till mellanmal.

MELLANMALET GOR ATT DU ORKAR HELA DAGEN!

For att véixa och ma bra maste kroppen fa nytt bransle regelbundet,

precis som en bil maste tankas for att den ska ga att kéra. Nar du fyller

pa med rétt sorts mat ar det ldttare att orka med allt som hander

under en dag. Godis, glass, kex, choklad, saft och sant dr fel bransle

for kroppen. Det ar gott men ger dig inte det som kroppen behéver, .
sarskilt inte om du ska vara med pa nagon sportaktivitet. Dessutom .
blir du snabbt hungrigigen sa det kan till exempel aldrig ersatta ett .
av dagens viktiga mellanmal. ‘

Lunch — den andra av dagens tre stérre
maltider. Precis som med frukosten ar det
viktigt att du fyller pa med energi och
vitaminer for att satta ny fart pa kroppen

och hjarnan. Lunch och middag ska vara

ungefar lika stora maltider.

— efter skolan kanske du kédnner dig lite sugen, det kanske till
och med kurrar i magen. Det dr kroppen som talar om att det
ar dags att fylla pa med mer mat. Ska du trana behover du dta
Tiderna for de olika maltiderna mer @n om du ska vara hemma och ta det lugnt. Men vad du

kan variera men tank pa an gor fyll pa med mellanmal sa att du inte blir trott och hangig.
att du ska ha cirka 2 timmar Smorgas, mjolk och frukt dr ett bra basmellanmal. Ater du

mellan mélen. middag sent kan du lagga till nagot mer.

Middag - dagens sista stora maltid och

MAT FOR HELA DAGEN! e
Har ar ett exempel pa hur en dags mat kan se

forsta uppladdningen infér morgondagen.
. Exempel pa bra ihopsatt middag ar som pa
bilden potatismos, kéttbullar, broccoli, brod

ut for dig som ér runt 10 ar och vill dta sunt. och frukt.

MIDDAG

Frukost — nar du sovit en hel natt behéver bade kropp och
hjarna en rejél pafylining av energi (brénsle) och néringsamnen
(byggstenar) for att vakna och fungera som bast. Frukost med fil
eller yoghurt, miisli, bar, smorgas med palagg och ett glas juice r
en bra start pa dagen. Byt ut filen mot grét om du vill variera dig.
Orkar du inte ata sa har mycket till frukost, dela upp den som
frukost och formiddagsmellanmal.
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Kvillsmal

- innan du gar och lagger dig ar det bra att avsluta dagen
med till exempel frukt och ett glas mj6lk. Om du rort pa dig

FRUKOST

kan du behdva nagot mer till exempel en smorgas eller grot.




som dr ldtta att fixa sjilv!

Ett bra mellanmal ar till exempel frukt, gronsaker, ett glas lattmjolk, grovt brod

med ldttmargarin och ett bra paldgg som kan vara mager ost eller skinka.

Har kommer fler exempel pa nagra enkla, snabba mellanmal som du latt fixar sjalv.

e Lattmjolk eller havredryck + smorgas + frukt

® Yoghurt + smdorgas + frukt

¢ 1 pannkaka + lite sylt + lattmjolk + frukt

¢ 1tunnbréd med skinka + 1litet glas juice

+ frukt

Mejeriprodukter — mjolk,

[ yoghurt, fil, keso

Fruktochgrént | e

t ex hummus

Matfett -

Palagg — skinka, fisk,
igg, vegetariskt alternativ |

[ Brod, gryn eller flingor ]

Férildratips!

e Brod, gryn eller flingor, gdrna fullkorn
och nyckelhalsmarkta.

Mjélkprodukter, lattmj6lk och fil eller
yoghurt.

Frukt och gront. Variera farger och
former.

Matfett, lattmargarin pa mackan och
olja eller flytande margarin nar du
lagar mat.

Palagg — skinka, dgg, leverpastej,
sardiner, hummus, mager ost.
Vilj garna nyckelhalsmarkt.

Se darfor till att handla hem ingredienser
som till exempel rikligt med frukt och
gronsaker. Girna i sdsong, det blir godast
och billigast. Och gérna ekologiskt.

Spara gdrna middagsmat till mellanmal
dagen efter.

Gaigenom med ditt/dina barn vad som

giller i koket. Ar det ok att anvinda ugnen,

steka, koka, mikra och annat?

Packa trﬁningsvﬁskan!

Direkt efter tréning dr det bra att fylla
pa med ny energi. Har dr ett bra exempel
pa mellanmal som &r latt att ta med sig.

Kroppens brénsle och byggstenar
dr vanlig mat som ger oss
proteiner, kolhydrater,
fett, vitaminer och mineraler.

...omdu tranar!

Om du tranar och behéver ett strre mellanmal ar det har nagra bra forslag.
Alla @r latta att laga dven om du inte dr sa van.

e Enkel hamburgare med grovt brod+ lattmjolk + frukt

e Grot + lattmjolk + bar eller frukt

e Liten portion pasta (nylagad eller fran gardagens middag) + bonor/grénsaker + keso + frukt
* Bondomelett, se recept pa sid 18



Latt att laga med bra redskap i kdket! Havregry nsgrﬁt i mikron

Det spelar egentligen ingen roll hur mycket mat du har lagat férut. Ar du nyfiken,
lite envis och tycker att det &r kul med mat kommer det ga jttebra. Ar ni fler kan AR AR R AR A SRR AR RS
ni dessutom dela pa sysslorna. Vdlj ett av recepten, plocka fram de redskap du Havregrynsgrot
behover och ta samtidigt fram alla ingredienser. Det &r [4tt att lyckas med receptet

genom att anvanda mattsatsen. Forsta gangen kan det I6na sig att vara extra

o

g

Tdnk pa att
vilja ekologiska
produkter!

noggrann. Efter ett par ganger kommer du kdnna dig sékrare och vaga ga lite
mer pa kann. Till slut kanske du inte ens behover titta i receptet.
Lycka till!

1. Lagg havregryn, vatten och salt i en
tallrik eller skal.
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DURKSLAG 2. Stéll in tallriken i mikrovagsugnen.

Mikra pa full effekt i 172 — 2 minuter.

3. Hall pa mj6lk och lagg pa dppelmos
eller lingonsylt.

TIPS:

RIVJARN

POTATiS_SKALARE For dig som inte tal allt

SKARBRADA - £ REDSKAP SOM DU BEHOVER:

L
¢ Djup tallrik eller skal
e Mattsats

e Mikro
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Rdicker till en tunnbrédsrulle

1skiva mjukt tunnbréd
“# 1matsked purjolok
% 1 matsked graddfil
'/ deciliter tonfisk eller
makrill (pa burk) eller 1-2 skivor
rokt lax
Vilj den fisk du gillar.
tabasco, nagon droppe

Tips! Du kan ocksa ta ndagot annat bredbart
nyckelhalsmdrkt paligg.

Rdicker till en dubbelmacka

“% 2 skivor grovt brod

% 12 avokado

% 1 tesked pressad citron
nagra korn salt

“ lite svartpeppar

% 2 radisor eller

¥ 1> tomat

% nagra strimlor r6dlok

“% nagra droppar olivolja

UTAN MJOLK: Vilj ett mjolkfritt brod.
UTAN GLUTEN: Vilj ett glutenfritt brod.
UTAN AGG: Vilj ett dggfritt brod.
LAKTOSLAGT: Receptet ir laktoslagt.

UTAN MJOLK: Vilj ett mjslkfritt tunnbrd
och uteslut graddfil, kan ersdttas med nagra
droppar rapsolja.

UTAN GLUTEN: Vilj ett glutenfritt tunnbréd.
UTAN AGG: Vilj ett aggfritt brod.
LAKTOSLAGT: Vilj laktoslag graddfil.

1



Fyllda dubbelmackor

REDSKAP SOM DU BEHOVER:

* Bunke

e Sked

e Mattsats C
* Kniv

e Skdrbrdada

¢ Rivjdrn

e Potatisskalare

Fylld dubbelmacka med skinka, @pple och keso

1. Skolj dpplet och skar det i sma
bitar. Blanda d@ppelbitarna med
keso och svartpeppar.

2. Lagg en skiva skinka pa en av
brédskivorna.

3. Lagg keso - och dppelblandningen
For dig som inte tal allt pa skinkan.

4. Lagg pa den andra brédskivan
och tryck ihop.

Fylld dubbelmacka med ost och morot

1. Skala och riv moroten.
2. Blanda morot och mjukost.

3. Lagg blandningen pa en av brod-
skivorna. Lagg pa kryddkrasse
eller solrosskott.

4. Lagg pa den andra brodskivan
For dig som inte tal allt och tryck ihop.




Blir ungefdr 2 dricksglas

% 1stor banan

% 2 deciliter frysta hallon,
jordgubbar eller blabar
3 deciliter naturell mild
yoghurt

% 2 matskedar florsocker

% Y2 kryddmétt kanel

% 12 kryddmatt kardemumma

UTAN MJOLK: Byt ut yoghurten mot

havre- eller risdryck, alternativt mot smaksatt
sojayoghurt (1% dI) och 1dl vatten.

UTAN GLUTEN: Inga problem, ingar inte i receptet.
UTAN AGG: Inga problem, ingar inte i receptet.
LAKTOSLAGT: Vilj l3glaktosyoghurt.

Blir ungefdr 3 dricksglas

% 1liten burk (ca 280 gram) stora
vita bonor eller andra ljusa bénor

% 1 tesked rivet apelsinskal

% 1paket (225 gram) frysta hallon

% 3 matskedar florsocker

% 4 deciliter mjolk eller yoghurt
Isbitar om du vill

UTAN MJOLK: Byt ut mjdlken mot samma
mangd havre- eller risdryck.

UTAN GLUTEN: Inga problem, ingar inte i receptet.

UTAN AGG: Inga problem, ingér inte i receptet.
LAKTOSLAGT: Vilj laktoslag mjolk eller yoghurt.

e

Tdnk pa att
vilja ekologiska
produkter!
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Blir 12 stycken

% 4 deciliter grahamsmjs|
% 4 deciliter vetemjol
4 teskedar bakpulver
3 kryddmatt salt
100 gram margarin
* 4 deciliter mj6lk eller filmjolk

Blanda degen med t ex russin
eller korinter, hackade notter
eller mandel. Ta ca 2 dl av varje
sort. Tillsdtt garna ocksa rivet
skal av ca ' viltvattad apelsin.

UTAN MJOLK: Vilj mjslkfritt margarin.
Byt ut mjolk eller filmj6lk mot vatten,
havre- eller risdryck.

UTAN GLUTEN: Byt ut vetemj6let mot
ca 7 dl glutenfri mix och tillsatt 172 msk
fiberHUSK i degspadet.

UTAN AGG: Inga problem, ingar inte
ireceptet.

LAKTOSLAGT: Vil laglaktosmjélk
eller filmjolk.

Du kan ocksa géra scones som kakor.




Bondomelett, hér behéver du redan kokt potatis eller pasta

Bondomelett

1. Skar skinka, korv eller kassler
och potatis i sma tdrningar. Viljer
du pasta behover du inte skdra

REDSKAP SOM DU BEHOVER: deni tarningar.

e Mattsats
e Kniv

e Skdrbrada
* Bunke

2. Skala och hacka I6ken.

3. Stek Ioken forsiktigt i matfettet
i en stekpanna pa medelsstark
vdrme i nagra minuter (den ska
bli lite mjuk). Ligg sedan i skinka,
korv eller kassler stek lite till.

* Visp
e Stekpanna
e Stekspade

¢ Sax 4. Knéck dggen i en bunke. Hall i

vatten och salt. Vispa ihop dgg,
For dig som inte tdl allt salt och vatten.
5. Hdll aggsmeten i stekpannan.
Peta med en stekspade i omeletten

sa att 16s smet kan rinna ner
och stelna.

6. Klipp over persilja eller graslok.

7. Ta upp omeletten ur stekpannan
och lagg den pa en tallrik.
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Varm macka
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+ Varm macka med zucchini -«
° . Y
. och skinka .
. *
L ]
.
.
L ]
.
.
r}
-*
*

7
*
.
*
L ]
*

. AN Skolj och skar zucchinin i skivor.
*
+ 2.Bred pa smiiltost pa brédskivorna.
*
s 3. Ligg pa skinka och zucchiniskivor.

Lagg ihop brodskivorna.

4. Stek dem i lite margarin pa bada
sidor tills de fatt gyllengul farg.
Antingen i stekpanna pa ganska
svag varme, i vaffeljarn eller
smorgasgrill.

For dig som inte tal allt
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Fruktsallad

Fruktsallad

Forslag pa frukter att ha i fruktsallad:

1. Skala och dela valfria frukter.

i

2. Hall pa lite juice eller alkoholfri
cider som dressing.

REDSKAP SOM DU BEHOVER: : 3. Servera med yoghurt, vaniljkesella

eller keso.
e Skarbrdda

* Kniv
e Sked

* Smérkniv REDSKAP SOM DU BEHOVER:
e Stekpanna, vaffeljirn

For dig som inte tal allt

¢ Potatisskalare
® Kniv

e Skdrbrada

¢ Bunke

eller smérgasgrill
e Stekspade




Rorelsepyramiden har vi kallat bilden langst ner pa sidan. Den visar hur du ska
rora pa dig och att all rérelse dr viktig. Langst ned i grona faltet ligger den timme
som du borde réra pa dig varje dag. Om du gar eller cyklar till skolan och &r ute och
ror pa dig pa rasterna sa gar den timmen jattefort. Spela bandy, hoppa hopprep, leka
kull eller sparka boll med kompisarna dr kanon. Ju mer rérelse desto béttre.

Mat + r&re‘se = -;'- | det bla faltet finns den organiserade traningen. Det dr sadan traning som du far om

: dudr med i en férening eller klubb och kanske tranar 2-3 ganger i veckan. Detta
ersatter inte rorelsen i det grona faltet. Om du gor det &r det viktigt att du fyller pa
med lika mycket energi (mat) som du gér av med. Ett bra tips &r att ta med ett extra
mellanmal i traningsvéskan som du kan éta direkt efter traningen. Ju snabbare du dter
efter traningen, desto snabbare och bittre aterhdmtar sig kroppen.

Hogst upp ligger data- och tv-speltid och allt annat som du gor nar dussitter still.
Det dr viktigt att du inte sitter f6r manga timmar och till exempel spelar spel. Det
mar inte kroppen bra av. Kanske inget du marker direkt men pa lite langre sikt mar
varken din kropp eller du bra av det. Och det &r darfér den hér rutan ar sa liten.

: @ R&tt - Tank pa att inte sitta for

lange vid datorn eller TV:n.

Blatt — Tréaning 2-3 ganger i veckan
som kan vara ridning, simning, fotboll,
tennis, ishockey, innebandy mm.

Mat och rorelse -

—— — om dagen som kan vara att

Sdttregler for TV, dator mm

gé till skolan, cykla till skolan,
hoppa studsmatta, leka
tafatt, hoppa hopprep,
sparka boll, aka skateboard.

tva bra saker fér dig!

Organiserad motion 2-3 ggr i veckan dr bra

At rétt och rér pa dig minst en timme om dagen sa ger du dig sjélv de bésta
forutsattningarna for att ma sa bra som majligt. Du orkar mer, klarar av att
koncentrera dig och du sover battre. Dessutom hjélper du kroppen att bygga
ett starkt skelett.

Attrora pa sig spontant i vardagen dr sjidlvklart — minst en timme om dagen for alla!

22
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Nar du handlar
glom inte att handla hem
till mellanmalet!

==d “o°on coon
GEIDY konsum Baifl Forum %

Faktaserien Bra att veta &r framtagen i samarbete mellan KF Konsument och Coop, vars huvudagare ar Kooperativa Férbundet, KF Dagens konsumenter
stalls infér manga val. Konsumenternas vardag maste bli enklare. En av konsumentkooperationens viktigaste uppgifter ar att underldtta konsumenternas
val. Den hér broschyren ar en del i det arbetet. Mer information finns pa www.coop.se och wwwkf.se
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