FRUKOST-TIPS

En bra frukost kan se ut pa manga
olika satt. Det kan vara en macka pa
sprang eller en skal filmjélk med
frukt och musli vid koksbordet.
Frukost kan se valdigt olika ut
beroende pa varivarlden man ar.
Vad som ar bra beror pa hur du ater
under resten av dagen.

Har ar nagra tips pa bra frukostar:

Yoghurt eller fil med musli med
fullkorn och noétter

Ostmacka pa fullkornsbréd
med gronsaker

Havregrynsgrot med mjolk,
frukt eller bar och noétter

Smoothie med havregryn,
yoghurt, banan och bar

GLOM INTE ATT
LADDA DIG SJALV

Mat ar kroppen och hjarnans
bransle.

Hela kroppen fungerar battre om
man ater regelbundet.

Att starta dagen med en bra frukost
skapar de basta férutsattningar for
att klara av en tuff skoldag!

Ska man orka anda fram till
skollunch behdver nastan alla fa
i sig nagot pa morgonen.

FRUKOSTEFFEKTEN

Skolor som testat att servera frukost
vittnar om att det bidragit till lugnare
klassrum, mindre brak och mer fokus
pa skolarbetet.

Nu testar vi frukosteffekten. Sa att
du som inte fatt i dig frukost hemma

eller behover fylla pa kan ladda dig
sjalv pa skolan.

NAR:

VAR:

LIMMA HAR
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