Mat smakar extra gott ute i
naturen. | den har broschyren far
du nagra tips pa bra, naringsrik
och mattande matsacksmat for
bade barn och vuxna.

BRA MATSACKSMAT

Besok var hemsida
www.halsomalet.se for mer
information om mat och halsa
och fler recepttips.

\

Exempel pa matsackslunch Exempel pa matsacksmellanmal
Sallad med pasta, skinka, Grovbulle med leverpastej och
broccoli, majs, dressing gurka
Brytbréd Lattmjolk
Apple Apelsin
Sallad med kokt potatis, kottbul- Grovbaguette med keso, banan,
lar, morot, arter, dressing skinka och curry
Brytbrod Kaffe latte
Paron Paprikabitar
Tunnbrodsrulle med tonfisk, Dubbelsmorgas med vandstekt
hackad purjolok, lite graddfil dgg, skinka och paprika
Morotsstavar Hemgjord varm choklad
Satsumas Kiwi
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UNDER EN FRILUFTSDAG eller liknande
ska matsdcken ibland ersatta skol-
lunchen eller mellanmalet. Da ar det
viktigt att utflyktslunchen ger samma
energi och ndring som en vanlig
lunch. Mellanmalet i matsacken ska
ge all den energi och naring som ett
mellanmal bor ge.

Ett enkelt satt att komponera en bra
matsdck ar att dela in den i tre delar.
Valj nagot fran varje del, sa blir
maltiden komplett.

BrROD, POTATIS, PASTA, RIS och
liknande utgor basen i matsacken.
Baguetter och pitabrod kan fyllas
med smarta paldgg eller goda roror.
Grovt brod ger mer kostfiber och
ndringsamnen an vitt brod.

Potatis, pasta, ris eller couscous blir
en bra bas i en sallad - variera sjalv
tillbehoren!

Pizza behdver inte vara platt utan kan
rullas till pizzabullar.

Pannkakor kan fyllas med olika
former av stuvningar (typ crépes),
farska bar eller mosad banan.

M)OLKPRODUKTER, KOTT, FISK, AGG,
TORKADE BONOR/LINSER innehaller
mycket protein som ger en bra
mattnadskansla. Till lunch bor
huvuddelen av protein komma fran
kott, fisk eller 4gg, som ocksa ger
viktiga mineraler. | mellanmalet ar
det mjolkprodukterna och smorgas-
paldagget som ger huvuddelen av
proteinet.

FrukT OCH GRONSAKER ger viktiga
kostfibrer, mineraler, vitaminer och
antioxidanter. Har ar nagra exempel
som fungerar bra i matsacken:

* Morotsstavar

* Blomkalsbuketter
* Paprikabitar
e Tomat

* Apple

* Pdron

* Apelsin

Satsumas

L350

Dryck Nagot att dricka ska forstas

ocksa finnas med i matsacken.
Variera mellan varm och kall dryck
beroende pa vaderlek, t ex:

Kall/varm mjolk i termos

Juice

Varm choklad, garna hemlagad
Te

Kaffe, gdrna med varm mjolk

GoODA ROROR

+ Keso, tarnad skinka, krasse
eller graslék samt curry

% Keso, hackat apple, rokt
skinka, svartpeppar

% Tonfisk, hackad purjolok,
graddfil, tabasco

% Mjukost fran ask/tub och
riven morot

% Mjukost, persilja, strimlat
hamburgerkott/skinka

% Keso, banan, skinka, curry

& Hummus (kikartsréra) med
groddar och skivad tomat.

IKKANONBRA SALLADSINGREDIENSER-
VALJ) NAGOT/NAGRA ALTERNATIV
UR VARJE GRUPP

1. Pasta, potatis, ris, bulgur,
couscous

2. Rokt skinka, kassler, kott
bullar, mager korv, rakor,
rokt lax/makrill, kiddney -
bonor,vita bonor, roda
linser, kikarter

3. Morot, broccoli, gurka,
saltgurka, radisa, blomkal,
arter, majs, haricots verts,
paprika

SMARTA PALAGG

Pannbiff, senap, kokt skivad
potatis, tunt skivad rodlok
Vandstekt agg, rokt skinka,
paprika

Mager potatissallad, kott-
bullehalvor, riven morot
Keso (gdrna med smaksatt),
grillad kyckling, avocado
Tunt lager kaviar, skivat
kokt dgg, finstrimlad graslok
Leverpastej och finstrimlad
gurka

Falafel, hummus och tomat

Pi1zzABULLAR

Deg:

50 g jast

3 dl vatten

1 tsk salt

4 msk rapsolja, garna KRAV-markt
3 dl grahamsmjol

6 dl vetemjol

Fyllning:
1 liten burk tomatsas eller tacosas

(ca35009)

150 g rokt skinka i skivor

2 tsk pizzakrydda, oregano, basi-
lika eller timjan

1 pase (200 g) riven ost, max 12%
fett



