Hvordan fa i seg nok mat
-MATBAG!

Hva

En bag/handlenett/stor matpakke som du fyller med
det du trenger av mat og drikke gjennom dagen. Slik at
du alltid har maten tilgjennelig i lapet av dagen pa

skole/trening/jobb.

Hvorfor

En aktiv ungdom trenger energi til bade vekst og
utvikling, i tillegg til all aktivitet som skjer pa skole og
trening. Denne energien far vi igiennom mat og drikke.
Har vi mat tilgjengelig er det mer sannsynlig at vi far i
oss nok og smart mat. Derfor kan det veere en sveert

god i ide og ha en matbag som kan fylles hver dag slik at
den inneholder det du trenger for dagen.

Gjgr det til en rutine at du sjekker innholdet og fyller pa
bagen hver morgen/kveld nar du ogsa pakker med deg
treningstgy og skolesaker.
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Innhold i en matbag
-EKSEMPLER

En matbag bar
inneholde drikke,
matpakke,
mellommaltider og

pafyll.

Hva e Flaske som kan fylles med vann

e Svaksaft hvis du trenger pafyll igiennom dagen
eller pa trening

e Smoothie

e Matpakke som bradskiver, rundstykker eller
wraps med palegg. En matpakke kan ogsa veere
middagsrester.

e Frukt og grant som eple, paere, banan, gulrot

e Yoghurt, skyr, kesamvarianter, gragtvarianter

e Ngtteblanding, tagrket frukt som rosiner og
aprikos

¢ Mellombar, ngttebar, musliebar



