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Uet du att...

Rotfrukter och potatis ar
klimatsmarta ravaror. De odlas pa
friland och trivs i vart nordiska klimat.
Alltsa behover de inte fraktas sarskilt
langt. Det ar bra for klimatet.

Bra maltider behdver inte
kosta mer an daliga. Det
handlar om att investera ratt.
Ta vara pa maltidens majligheter.

Maltiderna i forskola
och skola ger alla
mojlighet till bra

matvanor och en viktig
delijamlik halsa.

Kalroten ar en rund rotfrukt
med sot smak. Den kallas ibland for
nordens apelsin eftersom det ar en

av de rotfrukter som innehaller
mycket C-vitamin.
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Var klimatsmart du ocksa.
At alltid upp maten du lagt pa din tallrik.
Skryt for dina kompisar
“Se jag har atit upp all min mat - jag
slanger inget. Slang inget du heller”

Lok innehaller massor av
proteiner, fibrer, C-vitamin. Det ar bra
for din halsa och ser till att du har en

bra energiniva under dagen.
AT MER LOK

Bra mat som
hamnar i magen gor
att du far energi att

utvecklas och lara.

Moratter ar en popular rotfrukt
som innehaller betakaroten som
omvandlas till A-vitamin. Det ar bra
for huden och haret
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