Alla maste ata

Kroppen och hjarnan behdver mat och dryck for att du ska kunna véxa, rora pa dig, ha roligt,

tdnka och lara dig nya saker.

Kroppen behdver en blandning av olika sorters mat. Olika personer har olika behov, och
tycker att olika saker &r gott. Nastan all mat ar bra mat. Alla maste ata frukost, lunch och
middag. Manga behover ocksa ata mellanmal (mellis).

Alla kroppens celler behdver energi. Energin behdvs bland annat for att hjarnan ska fungera
och for att musklerna ska orka arbeta. All mat och dryck — utom vatten — innehaller energi i
olika méngder.

Forutom energi behéver du olika naringsamnen for att kroppen ska fungera. Darfor mar du
bést om du &ter en blandning av olika sorters mat.

Alla maste dricka

Alla maste dricka for att kroppen inte ska bli torr.
Om vi inte dricker kan vi fa ont i huvudet.

Nar vi dter mat eller mellanmal ska vi dricka 1 glas vatten eller mjolk.

1. Gronsaker, rotfrukter, frukt
2. Kott, fisk, agg, kyckling
3. Potatis, ris, pasta

4. Ett glas med dryck



