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Mala magen med maten. Varje gdng du dter ska det
vara grénsSaker, frukt eller bar pa tallriken. Grént &r
Skoént. Men har du tankt pa att grénsaker inte alltid ar

gréna? Din kropp gillar ndr mat har olika farger.
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Bonor Tomat Vitlok Apelsin Faliene

melon
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Paprika Artor Apple Morot Vitkal
Paron Blabar Avokado  Citron  Purjoldk
So i a CE
Jordgubbe  Broccoli Gurka

Zucchini Blomkal Spenat Hallon Banan

Kryssa for de frukter och gronsaker du ater
under en dag. Lat garna bingobrickan sitta
pa kylskdpsdorren sd blir det enkelt att kryssa.
Fem i rad ger Bingo! Vad blir din familjs Bingopris?
Lycka till!
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Frukost, lunch och middag Ska in i munnen och ner i magen.
Mellanmal ar ocksa bra. Men dina tander behéver vila mellan
maltiderna. Lat tAnderna vila i minst tva timmar efter mat och
dryck. Passa da pa att gora ndgoet Som du tycker ar roligt!

Nar Saga

Springer, leker TNeeee- — NAr Saga ater mat
och hoppar, VILAR eller sitter i Soffan
tanderna. Nar Saga och mumsar apple,
Sover, vilar tanderna. JOBRAR ténderna
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Bilaga 7

visste du att vAr kropp mar bra av att réra pa sig varje dag,
dessutom blir vi gladare av att vara fysiskt aktiva.
An mer Skoj kan vi ha om vi rér pé oss tillsammans.

Sa har viker du en pappersloppa: Placera pappret med den vita sidan uppat.

Vik in hornen mot mitten av pappret. Vand pa pappret och vik in alla horn igen.
Vik pappret pd mitten och stoppa in ett finger i varje flik och tryck till.

HA SA ROLIGT!
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