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Q FAKTA MALTIDENE

Brad og korn il
fider

alle ma

MAT OG MALTIDER

Mat og maltider er viktig for
alle mennesker. I Norge er vi
heldige som har mulighet til a
sette sammen sunne og gode
maltider nar vi ensker det.
Matvarer inneholder ulike
naringsstoffer, og for a dekke
kroppens behov for naerings-
stoffer er det derfor viktig &
spise variert. Enkelte matvarer
ber en spise mer av enn andre,
eksempelvis bor en spise mer
grovt brod og mindre av kjeks
og kaker. Det er vanlig a ha
2-3 bred- og kornmaltider hver
dag, helst de grove variantene.
Summen av alt du spiser avgjor
om du spiser sunt eller usunt.

Gode maltidsvaner begynner
tidlig, og kommer til a folge
deg resten av livet. Pass pa a fa
gode vaner allerede na. Husk
at det a dele et maltid med
andre ofte gjor matopplevelsen
enda bedre!

MALTIDSRYTME

Med maltidsrytme mener vi
hvor ofte du spiser. Det er

viktig for kroppen a fa mat flere
ganger om dagen. For & unnga
mye smaspising, setsug og store
fall 1 blodsukkeret ber du spise
maltider med jevne mellomrom.
I tillegg til frokost, lunsj, middag
og kvelds ber man fa inn et par
mindre mellommaltider. Prov

a spis hver 3 eller 4 time, 46
maltider om dagen.

Maltidsrytmen har mye @ si
for hvordan du har det. En
god madltidsrytme gir deg:

ve jevnt blodsukker

v¢ mindre sultfolelse

v¢ bedre konsentrasjon

ve mer overskudd til a leke og
vére sammen venner

v¢ bedre humeor

v¢ bedre prestasjonsevne
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Blodsukker

Lavt
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Grovbrad til frokost

Grovbrgd fil lunsj

07.00

KJENNER DU DEG
IGJEN 1 EN AV DISSE
TRE PERSONENE?

Blodsukker er et slags drivstoff
1 kroppen. Nar det er en stund
siden vi har spist, kan man
merke at det er vanskelig &
konsentrere seg, man kan bli
svimmel eller far vondt 1 hodet.

&B“Rogg WWW.BRODOGKORN.NO

08.00 09.00 10.00 11.00

Dette er et signal pa at hjernen
ikke har fatt den neringen

den trenger, og at det er pa
tide a spise igjen. Det er ikke
bare hvor ofte du spiser som
pavirker blodsukkeret, men
ogsa hva du spiser. Vi ensker
et jevnt blodsukker som holder
seg stabilt utover hele dagen.
Sukkerholdige produkter,

12.00 13.00 14.00 15.00

som kjeks og brus gir deg rask
energi. Ulempen er at du raskt
kommer tilbake pa energinivaet
du var for du spiste, til og med
kanskje til et enda lavere niva.
Grove bred- og kornprodukter
er et eksempel pa mat som
holder oss mette lenge, og som
gir hjernen og kroppen den
neringen den trenger.
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Frokost og skolemat

FROKOST

Frokosten er viktig for a sette
musklene og kroppen 1 gang.
Sett av tid til frokosten og la det
bli et hyggelig maltid. Har du
darlig tid en morgen, prov 1 alle
fall & fa 1 deg en yoghurt med
mysli eller en banan. Litt er
mye bedre enn ingenting!

Forslag til frokost

ve Grove bredskiver eller
knekkebred med margarin
og magre palegg

v [Frokostblanding med lett-
melk eller yoghurt. Velger
du ferdigkjopte varianter, se
etter de med mye kostfiber

v Havregrot

Ha gjerne skummet-, ekstra
lett- eller lettmelk til. Juice er
ogsa et alternativ. Appelsinjuice
innholder vitamin C som gker
opptaket av jern fra bred.

SKOLEMAT

En deilig pause midt 1 skole-
dagen. Kroppen trenger pafyll
for 4 holde blodsukkeret jevnt.
Ta deg god tid til a spise opp
matpakken din. Det er hyggelig
a dele maltidet med klassekam-
erater, venner og venninner.

Ikke dropp skolematen! Dette
maltidet gjor at du holder
konsentrasjonen oppe 1 timene
etter storefri og holder humeoret

pa topp.

Forslag til skolemat

Flere av frokosttipsene fungerer

fint sammen med skolemelken.

Du ber ogsa fa 1 deg litt frukt

og/eller gronnsaker. I tillegg

er det andre varianter du kan

variere med:

v Grove horn

ve Myslirundstykker

v Rester fra gardagens
middag

v Yoghurt med egenkomponert
mysli og/eller frukt

Pdaleggsforslag

Magert kjottpalegg:

Kokt skinke, hamburgerrygg,
mager leverpostei, kalkun- eller
kyllingpalegg.

Fiskepalegg: Makrell 1 tomat,
fiskepudding eller kaviar.

Kokt egg eller eggerore.

Mager ost: Lette varianter av
gulost, brunost, kremost eller
tubeost.

Frukt og gronnsaker

— til pynt eller som palegg:
Banan er kjempegodt rett pa
brodskiva, eple og pxre er supert
pa osten, tomat til egg osv.

Se matpakketips pa
www.brodogkorn.no
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Mellommmaltid og middag

MELLOMMALTID

Nar du kommer hjem fra skolen
er det kanskje flere timer siden
du spiste matpakken din, og
enda noen timer til middag,
Da er det ofte lurt med litt
pafyll. Husk at flere sma mal-
tider er bedre enn noen fa
store. Kanskje har du med
deg noen venner hjem, og sa
kan dere lage noe morsomt
sammen? Ikke lag de storste
rettene hvis det ikke er lenge til
middagen. Fol litt pa hvor mye
du trenger a spise for a holde
deg greit mett.

For & holde blodsukkeret jevnt
hele dagen bor du ogsa fa 1
deg mat etter en trening pa

ettermiddagen eller utpa pa
kvelden.

Forslag til mellommaltid

v Pitapizza

v« Byggmelslapper

v Kornsmoothie

ve  Wraps med ulike gronnsaker,
frukt, kjott/fisk osv.

v Suppe med grovbrod

ve Omelettsandwich

v Irukt og grennsaker

MIDDAG

I lopet av dagen er det bra
afaiseg et varmt maltid.
Middagen er gjerne det mal-
tidet som varierer mest fra
dag til dag, og den kan gjerne
fylles med mange forskjellige
matvarer. Middag er det mal-
tidet som gjerne samler hele
familien. En sunn middag ber
besta, som tallerkenmodellen
viser, av 1/3 grennsaker,

1/3 kjott, fisk eller egg og

1/3 poteter, ris, pasta eller
brod.

Forslag til middag

v TFoccacia

ve Grove rundstykker
vo Grove pannekaker
v Flatbrod

v Ristet brod

Tips

Drikk gjerne vann ved siden av
matpakken, mellommaltidene
og middag. Dropp brus og saft
som det er mye sukker i. Du kan
fa mye smak i vannet ved a ha
en sitronskive 1. Prov deg frem
med frukt og grennsaker og finn
din favoritt. (Eks. lime, agurk,
gulrot, kiwi, appelsin, beer osv.)
Til frokost og lunsj er ogsa lette
melkevarianter viktig a fa 1 seg.

Hvis du har mulighet, gjor
maltidet hyggelig med fin opp-
dekking med brettede servietter,
blomster og lignende. Et maltid
blir hyggeligere & dele med andre
nar det er gjort gode forberedelser.

Tallerkenmodellen

Poteter,
ris, pasta
eller bred

Grgnnsaker

Kjatt, fisk eller egg
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Turmat

TURMAT

Nar du er pa tur, er det godt a
ha noe spennende 1 matpakken
a glede seg til. Frisk luft og
aktivitet oker gjerne matlysten.
Mat smaker ekstra godt pa

tur, og nar du forst setter deg
ned og skal slappe av blir en
grovbroedskive med brunost
plutselig helt fantastisk! Pa

tur er det viktig @ ha med seg
nok mat og drikke slik at man
holder energien oppe

hele veien.

Forslag til en variert

turmatpakke kan veere

ve Grovt pinnebrod

ve Pizzasnurrer

ve Grove polsebrod til grillede
polser eller polser pa termos

v Innbakte grove horn med
ost og skinke

ve . Wraps med fyll kan
pakkes inn 1 folie og grilles
pa balet

Oppfordring

Pa sensommeren og pa hesten
kan det plukkes bear 1 skogen,
og du kan lage syltetoy til

den medbrakte brodskiva.

Er det voksne tilstedet kan

det lages bal og stekes pinne-
brod av medbrakt deig. Noen
typer sopp kan ogsa plukkes
til steking. Har dere med
stekepanne/kasserolle til balet
eller primusen kan det lages
flere matretter ute 1 naturen.
Bare tilgjengelige matvarer og
fantasien setter grenser!
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Leken hverdag

FYSISK AKTIVITET

I tillegg il a spise sunn og variert
mat, er det viktig for kroppen
din a ha gode aktivitetsvaner.
Fysisk aktivitet betyr at du
beveger deg og bruker kroppen
slik at pulsen oker og du gjerne
blir varm og svett. A veere i
bevegelse er med pa a gjore
deg sterkere, gjore kroppen mer
bevegelig og holde deg frisk.
Det styrker skjelettet og musklene,
og gjor at kroppen vokser godt.
Du kan fa en mer aktiv hverdag
ved a ga eller sykle til og fra sko-
len, ga trappene istedenfor 4 ta
heisen, veere med pa aktiviteter
1 friminuttene og ved a leke
med venner. Pa fritiden kan du
ga turer, ga pa ski — eller holde
pa med en sport som fotball,
svemming, dansing, handball
eller lignende. Lek og aktivitet
er ofte sosialt og kjempegoy!

Det er anbefalt at barn og unge
er fysisk aktive 1 minst 60 minutter
hver dag.

MAT OG AKTIVITET

I en aktiv hverdag er riktig mat
avgjerende for din utholdenhet
og prestasjonsevne.

Grove brod- og kornprodukter
er matvarer som hjelper krop-
pen din med & holde bade
energi og blodsukkerniva
stabilt. Skal du gjennomfore
en hardere treningsokt, bor
du fylle opp energilagrene for
treningen, helst 1-2 timer for,
for & unnga a bli slapp eller fa
vondt 1 magen under treningen.
Nar du kommer hjem, trengs
det pafyll av karbohydrater

og proteiner. Eksempelvis en
grovbredskive med skinke og
et glass lettmelk.
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