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GROVE WRAPS KAN FYLLES
MED DET MAN @NSKER

FISK OG FISKEPRODUKTER GIR FRUKT ER GODT 0G
PROTEINER OG GODE FETTSYRER SOM ENKELT A SPISE VED
KROPPEN TRENGER FOR A VOKSE SIDEN AV MATEN



GROVT BR@D HOLDER
METT LENGRE O

FISK GIR SMARTE
BARN OG B@R
SPISES JEVNLIG

JLROTTER OG AGURK
R VELSMAKENDE OG
FULLE AV NARING



OST ER GODT OG
SAMMEN MED GROVT
BRGD GIR DETTE EN
STERK KROPP

FRUKT OG GRONNSAKER SMAKER
GODT OG HOLDER BARN FRISKE
0G AKTIVE!



Leverpostei er en god jernkilde og gir andre viktige
naeringsstoffer. Egg bygger opp kroppen og gir naering
til musklene. Ett glass ekstra lettmelk til maltidet styrker
skjelettet. Aktive barn trenger grannsaker. Kroppen
behgver pafyll av veeske i lgpet av dagen. Vann er den
beste tarstedrikken.




GROVT BR@D,
GROVE POLAR-
BR@D, PITABR@D,
KNEKKEBR@D OG
LEFSER ER GODE
VALG

OST GIR STERK BEINBYGNING.
SKINKE GIR GODE BYGGESTEINER
FOR KROPPENS MUSKLER



EN GOD MATPAKKE SETTES
SAMMEN AV MAT FRA DISSE
TRE GRUPPENE:

Gruppe 1: Grovt brgd, grove kornprodukter, havregret,
poteter, fullkornris, fullkornspasta

Gruppe 2: Grgnnsaker, frukt og baer
Gruppe 3: Fisk og annen sjgmat, kjott, ost og andre

meieriprodukter, egg og belgfrukter (linser,
bgnner, erter og kikerter)
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