Mat smakar extra gott ute i naturen. | den har broschyren far du nagra tips
pa bra, naringsrik och mattande matsdcksmat fér bade barn och vuxna.

Ladda ner pa: www.folkhalsoguiden.se/bramatsacksmat

Exempel pa matsackslunch

Sallad med bulgur, skinka, broccoli,

majs, dressing
Smorgas, garna med fullkornsbréd
Apple

Pastasallad, kottbullar, morot, arter,

dressing
Smorgas, garna med fullkornsbrod
Paron

Artsoppa eller risgrynsgrét (fardig-
kopt) i termos

Smorgas, garna med fullkornsbrod
Apelsin eller satsumas

Centrum for epidemiologi och samhallsmedicin

Box 1497
171 29 Solna

E-post ces@sll.se
Tfn vxl 08-123 400 00
www.folkhalsoguiden.se

Exempel pd matsacksmellanmal

Ragbrod med leverpastej och gurka
Lattmjolk
Apelsin

Baguette med farskost, skinka,
purjolok, paprika

Vatten eller lattmjolk
Blomkalsbuketter eller kalrabbi i
bitar

Tunnbrodsrulle med tonfisk, hackad
purjolok, graddfil

Morotsstavar

Apple

JL

Centrum fér epidemiologi

och samhallsmedicin
STOCKHOLMS LANS LANDSTING

April 2016
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