Tips till foraldrar
— for battre frukost och mellanmal

Att som féralder inspirera till bra mat och vettiga maltider ar naturligtvis en god investering i sitt barns hélsa.
De vanor man far som liten féljer gdrna med livet ut. Men man behéver verkligen inte krangla till det,
sma forutsattningar kan gora storverk. Lat farsk frukt ligga framme i en skal, se till att ha frascha
gronsaker hemma. Envisas med mjolk eller vatten till maten. Fyll skapen med knackebréd, god miisli
och annat som ar bra mat. Det finns mycket bra att géra!
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"'
Kop hem nyckelhalsmarkt miisli.
,”’

Ar det "omaijligt” fér barnen att sluta med de sétare
flingorna, se da till att yoghurt eller fil dr naturell.

o

I en 6vergang kan man blanda den nya nyckelhalsmiislin
med den gamla vanliga flingan.

o

Kop hem olika typer av brod. Det behéver inte vara
ett val mellan vitt rostebréd och det allra mérkaste fullkornsbrédet.
Det finns manga goda ”"mitt emellan” bréd. Leta nyckelhal.

o

Lite morkare brod gar ocksa att rosta.

o
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Ibland ar det roligt att tillaga sitt mellanmal.
Ga garna in under rubriken ”Gott och blandat”,
dar finns harliga recept.

o

Infor frukt till frukost och mellanmal, en skiva melon,
en halv banan, en apelsinklyfta eller dpple. Det dr du som
foralder som far fylla pa forrad och fruktfat!

o

Glom inte baren. Goda med fil och miisli eller prova att
virma 2 dl Iattmjolk i mikrovagsugn. Tillséitt 1 dl frusna
hallon/blabar eller andra bar. Smakar som farska.

o

(4

Vatten, naturell fil, yoghurt, mjélk och en liten mangd
juice till frukost och mellanmal ar de drycker som galler.

Kop inte hem sa mycket annat!
o
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