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Sunn mat og trim 



Dagen i dag 

17:30: Velkommen  

            Hva er sunn mat? 
 

 

 

            Hva er sunt å drikke? 

19:00  Spisepause 

19:30 Fysisk aktivitet 

Bilder: 5omdagen.com, nokkelhullsmerket.no, 
matportalen.no 



Smake på forskjellig mat og drikke 

Se filmer 

Løse oppgaver sammen 

Oppsummering av dagen 

Oppgave til neste gang 



Hva er sunn mat? 

ÅGrønnsaker, frukt og bær: minst 5 
porsjoner om dagen!  
 

shutterstock 

Bilder: 5omdagen.com 



Bilde: Sølvi Merkesvik 



Hva er sunn mat? 

ÅGrovt brød og fullkornsprodukter 
 

ÅHvorfor er det bra med grovt brød? 

 

Bilde matportalen.no 

  



Hva er sunn mat? 

Nøkkelhullet  

- Mer fiber og fullkorn 

- Mindre salt 

- Mindre og sunnere fett 

- Mindre sukker 

Nøkkelhullet hjelper deg til å velge de sunneste 
matvarene innenfor en matvaregruppe. 

Nokkelhullsmerket.no 



Hva er sunt å drikke 

ÅDrikk vann! 

 

ÅHvor mye bør vi drikke? 

- Ca 1.5 liter/dag 

 

ÅNår vet vi om vi har drukket nok? 

- Tørsthetsfølelse 

- Farge på urin (lys gul- klar dagtid) 

ÅBrus/saft er ikke bra for tennene 
 

Bilder Elisabeth Kaldefoss 



Smaksprøve: Cola test 

ÅKlarer du å gjette hvilken som er sukker i? 
 



Hvordan er det sunnest å spise? 

- Frokost 

- Mellommåltid 

- Lunsj 

- Middag 

- Mellommåltid 

- Kveldsmat 



Frokost 

Havregrøt med bær 

 

shutterstock 

Grov baguette med skinke og  

grønnsaker 

shutterstock 



Frokost 
 

Yoghurt, musli og bær 

 

 

 

Grove knekkebrød 

 

 

Bilde Lene Skumsnes  

 

shutterstock 



Mellommåltid 

Banan 

 

 

Sukkererter 

Gulrøtter 
 

Bilde Lene Skumsnes 

Bilde Lene Skumsnes Bilde Lene Skumsnes 



Mellommåltid 

Lett yoghurt 

 

 

 

Appelsin 

 

 
 

Bilde Lene Skumsnes 

Bilde Lene Skumsnes 
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Lunsj 

Knekkebrød, eple, gulrøtter              Salat 

 

 

 

 

                                  

shutterstock 



Lunsj 

Grovt rundstykke og druer 

 

 

 

 

Tomatsuppe og fullkornspasta 
 

 shutterstock 

 shutterstock 



Middag 

Kyllingfilet, grønnsaker 

 

 

 

Laksefilet og grønnsaker 
 

shutterstock 

shutterstock 



Middag 

Torskefilet med grønnsaker 

 

 

 
Lapskaus med favorittgrønnsaker 

 
 

shutterstock 

  

shutterstock 

  



Kvelds 

Banan og yoghurt 

 

 

 

Knekkebrød med frukt og grønt 

 

 
 

Bilde Elisabeth Kaldefoss 

  

Bilde Elisabeth Kaldefoss 

  


