
Hem- och konsumentkunskap – Att
välja nyttiga mellanmål
Vad är ett mellanmål?
Mellanmål är en liten måltid som vi äter mellan de stora måltiderna, som
frukost, lunch och middag. Det är viktigt att äta mellanmål för att få energi
och hålla sig mätt fram till nästa måltid. Ett bra mellanmål kan hjälpa dig att
orka med skolan och alla aktiviteter du har under dagen.

Mellanmål kan vara både nyttiga och mindre nyttiga. Nyttiga mellanmål ger
kroppen bra näring, medan mindre nyttiga alternativ kan innehålla mycket
socker och fett. Det är bra att välja mellanmål som är bra för kroppen, så att
du känner dig pigg och glad.

Varför är nyttiga mellanmål viktiga?
Nyttiga mellanmål är viktiga för din hälsa. De ger dig de vitaminer och
mineraler som din kropp behöver för att växa och må bra. När du äter ett
nyttigt mellanmål, som frukt eller grönsaker, får du också i dig fiber. Fiber
är bra för magen och hjälper dig att känna dig mätt längre.

Ett annat skäl till att välja nyttiga mellanmål är att de kan hjälpa dig att hålla
energin uppe. Om du äter något som innehåller mycket socker, som godis,
kan du få en snabb energikick. Men denna energi försvinner snabbt, och du
kan känna dig trött igen. Nyttiga mellanmål ger en jämnare energi under
dagen.

Exempel på nyttiga mellanmål
Det finns många olika alternativ när det kommer till nyttiga mellanmål. Ett
enkelt och gott alternativ är frukt, som äpplen, bananer eller apelsiner.
Frukt är söt och god, och den innehåller mycket vitaminer. Du kan även
prova att göra en fruktsallad med olika sorters frukt.

Grönsaker är också ett utmärkt mellanmål. Morötter, gurka och paprika är
både krispiga och fräscha. Du kan dippa dem i hummus eller yogurt för extra
smak. Nötter och frön är andra bra alternativ som ger mycket energi och
näring.



Hur man gör smarta val
Att välja nyttiga mellanmål handlar om att göra kloka val. När du går till
affären, titta på innehållsförteckningen på förpackningarna. Försök att
undvika produkter som innehåller mycket socker och konstiga tillsatser. Välj
istället produkter med naturliga ingredienser.

Det är också bra att planera dina mellanmål. Om du har nyttiga snacks
hemma, är det lättare att välja dem istället för godis eller chips. Du kan
förbereda mellanmål i förväg, som att skära grönsaker eller packa frukt i en
låda, så att de är lätta att ta med till skolan.

Sammanfattning
Att välja nyttiga mellanmål är viktigt för att må bra och ha energi. Det finns
många goda alternativ, som frukt, grönsaker och nötter. Genom att göra
kloka val och planera dina mellanmål kan du hjälpa din kropp att må bra.
Kom ihåg att alltid titta på vad som finns i maten du äter, så att du kan välja
det som är bäst för dig.

Diskussionsfrågor
Vilka är dina favoritmellanmål, och varför gillar du dem?1.
Hur kan du göra ditt mellanmål mer nyttigt?2.
Varför tror du att det är viktigt att välja nyttiga snacks?3.

Svåra ord Definition eller förklaring
Mellanmål En liten måltid som äts mellan huvudmåltider.
Näring Det som kroppen behöver för att må bra.
Fiber En typ av kolhydrat som är bra för magen.
Innehållsförteckning En lista på vad som finns i maten.

Tillsatser Ämnen som läggs till i mat för att förbättra smak eller
hållbarhet.
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