Hem- och konsumentkunskap - Att
valja nyttiga mellanmal

Vad ar ett mellanmal?

Mellanmal &r en liten maltid som vi dter mellan de stora maltiderna, som
frukost, lunch och middag. Det ar viktigt att &ta mellanmal for att fa energi
och hélla sig méatt fram till nasta maltid. Ett bra mellanmal kan hjalpa dig att
orka med skolan och alla aktiviteter du har under dagen.

Mellanmal kan vara bade nyttiga och mindre nyttiga. Nyttiga mellanmal ger
kroppen bra naring, medan mindre nyttiga alternativ kan innehalla mycket
socker och fett. Det ar bra att valja mellanmal som &ar bra for kroppen, sa att
du kanner dig pigg och glad.

Varfor ar nyttiga mellanmal viktiga?

Nyttiga mellanmal ar viktiga for din halsa. De ger dig de vitaminer och
mineraler som din kropp behéver for att vaxa och ma bra. Nar du ater ett
nyttigt mellanmal, som frukt eller grénsaker, far du ocksa i dig fiber. Fiber
ar bra for magen och hjalper dig att kanna dig matt langre.

Ett annat skal till att vélja nyttiga mellanmal ar att de kan hjélpa dig att halla
energin uppe. Om du ater nagot som innehaller mycket socker, som godis,
kan du fa en snabb energikick. Men denna energi férsvinner snabbt, och du
kan kanna dig trott igen. Nyttiga mellanmal ger en jamnare energi under
dagen.

Exempel pa nyttiga mellanmal

Det finns manga olika alternativ nar det kommer till nyttiga mellanmal. Ett
enkelt och gott alternativ ar frukt, som applen, bananer eller apelsiner.
Frukt &ar s6t och god, och den innehaller mycket vitaminer. Du kan &ven
prova att gora en fruktsallad med olika sorters frukt.

Gronsaker ar ocksa ett utmarkt mellanmal. Moroétter, gurka och paprika ar
bade krispiga och frascha. Du kan dippa dem i hummus eller yogurt for extra
smak. Notter och fron ar andra bra alternativ som ger mycket energi och
naring.



Hur man gor smarta val

Att valja nyttiga mellanmal handlar om att gora kloka val. Nar du gar till
affaren, titta pa innehallsforteckningen pa forpackningarna. Forsok att
undvika produkter som innehaller mycket socker och konstiga tillsatser. Valj
istallet produkter med naturliga ingredienser.

Det &r ocksd bra att planera dina mellanmal. Om du har nyttiga snacks
hemma, ar det lattare att valja dem istallet for godis eller chips. Du kan
forbereda mellanmal i forvag, som att skara gronsaker eller packa frukt i en
ldda, sa att de ar latta att ta med till skolan.

Sammanfattning

Att valja nyttiga mellanmal ar viktigt for att ma bra och ha energi. Det finns
manga goda alternativ, som frukt, gronsaker och nétter. Genom att gora
kloka val och planera dina mellanmal kan du hjélpa din kropp att ma bra.
Kom ihag att alltid titta pa vad som finns i maten du ater, sa att du kan vélja
det som ar bast for dig.

Diskussionsfragor

1. Vilka ar dina favoritmellanmal, och varfor gillar du dem?
2. Hur kan du gora ditt mellanmal mer nyttigt?
3. Varfor tror du att det ar viktigt att valja nyttiga snacks?

Svara ord Definition eller forklaring
Mellanmal En liten maltid som ats mellan huvudmaltider.
Naring Det som kroppen behover for att ma bra.
Fiber En typ av kolhydrat som ar bra for magen.

Innehallsforteckning En lista pa vad som finns i maten.

Amnen som laggs till i mat for att forbattra smak eller
hallbarhet.
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