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Lette mellemmaltider der maetter

Veelg et let mellemmaltid, nar den lille sult melder sig
mellem hovedmaltiderne og opna en fglelse af meethed.

Lette mellemmaltider bygger pa principper om,
at det skal veere:
- let at indkabe og anrette
- kalorielet og smage godt
og sidst men ikke mindst skal det vaere:
- mad, du har lyst til at spise
- mad, der giver dig en folelse af maethed og tilfredshed.

Falelsen af mathed opstar typisk ved at spise mad, der

- tager tid at fa tygget

- indeholder kostfibre, evt. knaser og giver fylde i maven

- indeholder flere grundsmage
(salt, sgdt, surt, bitter,umami* ).

* Umani betyder, at maden
er behagelig at smage, og

er kendt fra Japan som
den 5. grundsmag.

Frisk frugt og grentsager er mad, der skal tygges og
samtidig giver fylde i maven.

En kombination af frugt eller grgntsager og bred giver
ekstra fylde.

Musli knaser, skal tygges og sammen med et maelkeprodukt
giver det tilsammen en god fylde i maven.

Nar et maltid kombineres af flere grundsmage, eksempelvis
i en bolle med ost og tomat, bliver oplevelsen af smag til en
folelse af maethed.
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Velg let men godt!

Valget af mellemmaltider kan tages ud fra mange hensyn bl.a.
den enkeltes energibehov. Energibehovet afhanger fgrst og
fremmest af ens kropsstagrrelse og fysiske aktivitetsniveau.

Lette mellemmaltider indeholder ca. 900 kJ i hver portion. Det
svarer til, hvad et gennemsnits menneske har brug for af energi

(kJ) fra maden 2- 3 gange om dagen mellem de 3 hovedmaltider.

Lette mellemmaltider er enkle at anrette ud fra indkab af
1, 2 eller 3 fgdevarer.

Lette mellemmaltider er kalorielette bl.a. fordi, der er valgt
fgdevarer med lavt indhold af fedt, og brgdet er uden smgr
eller andet fedtstof.

Nar valget af et mellemmaltid er taget, kan falelsen af sult
blive til en fglelse af maethed!

Velbekomme!

Bemeerk at alle fedevarer og varemeerker i billedmaterialet er tilfaeldigt udvalgt
og kan erstattes af tilsvarende fgdevarer og varemaerker.

Ngglehulsmaerkede fgdevarer har et begraenset indhold
af fedt, sukker og salt samt et hgjt indhold af kostfibre og
fuldkorn - s& det sundere valg bliver lettere.

Fuldkornslogoet findes pa fedevarer, der er lavet af korn, f.eks.
brgd, pasta og morgenmadsprodukter. Market angiver et hgjt
indhold af fuldkorn, og et begraenset indhold af fedt, sukkker
og salt.

Pkologi-markede fgdevarer, er en garanti for, at der er serlige
regler, der er overholdt om gkologisk produktion hele vejen fra
producent til hylden i butikken. Bemaerk at gkologimaerket ikke
i sig selv er en garanti for at produktet er et sundt valg.
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Lette mellemmmaltider der maetter

1 avocado




1 baeger skyr
med frugt




1 baeger cultura
med musli
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Lette mellemmmaltider der maetter

1 halv pose tarret
frugt og ngdder




Lette mellemmmaltider der maetter

8 stk. grissini




1 portion
koldskal




Lette mellemmmaltider der maetter

2 halve stk.
rugbred med ost




spiseskeer

2 halve stk.
rugbrgd med hytteost
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Lette mellemmmaltider der maetter

rugbrgd med banan
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Lette mellemmmaltider der maetter

2 halve stk. rugbrgd
med hamburgerryg




Lette mellemmaltider der maetter
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spiseskeer

A

2 stykker kneekbrad
med hytteost
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2 stykker knaekbrad
med banan
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2 stykker knaekbrad
med hamburgerryg
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1 portion All-Bran
med meelk
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Lette mellemmmaltider der maetter
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Lette mellemmmaltider der maetter

1 grovbolle og
1 &ble




Lette mellemmaltider der maetter

1 grovbolle og
1 gulerod




1 grovbolle med
paleegschokolade
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1 grovbolle med
ost og tomat
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1 grovbolle med
skinke og agurk
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Lette mellemmmaltider der maetter

1 toast med
ost og tomat




Lette mellemmmaltider der maetter

1 skal med

frugt




Lette mellemmaltider der maetter
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2 stykker knaekbrad
med hytteost og

marmelade




1 portion havregryn
med maelk og sukker
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1 skive toast med
laks og sennepsdresing
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