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TIP!
SKOLEMZLK - EN PRAKTISK ORDNING Er det sveert g

i spisefrikvart
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)2 GODE DRIKKEVANER

Madpakken er super vigtig. Men det betyder ogsa meget, hvad
bornene far at drikke i skolen. og at de far nok at drikke. Gode
drikkevaner gavner borns sundhed pd langt sigt og har
samtidig en umiddelbar virkning pé energi og veeskebalance.

t f& drukket moeelken
De fleste_ skoler har mcelkeordninger, hvor
du kan tilmelde dit barn til at fa kold maelk
til frokosten hver dag.

eret, kan du give et

YN med i madpakk
en,
med meelk p4.

baeger havregr
Som kan spises

Mcelk indeholde
; renr
jr;c:rflgg:sfoffer som ctﬁckizr:
4, Tosfor og protein, so '
séglr;ager til barnets n'ormn::Ie
st og knogleudvikling.

i q:lf;giol;o:ketv:rels.tytreIsen er 250 mi Husk at den mcelk, du heelder pé havre
r agligt passende i forhold grynene eller indta' 1
; _ ger gennem s i
til :Ira;\::i n;qdvlqner._qu <_:lu spiser sundt, og den mcengde yog?\urf ellern;g:::Ies
gsa plads til 1 skive mager ost syrnede produkter, der spises, ogsé
teeller med,

VAND | DRIKKEDUNKEN

iv dit barn en god drikkedunk med i_skole.
D:':Ver vigtigt, at git barn drikker vand | lobet
af skoledagen, nér torsten melder sig. Laer dit
barn at fylde dunken op henne i skolen.
pefales def, at et
e om dagen.

svarende fil ca. 20 gram®*.

UNDGA SODE
DRlKKE_t e
i undga at give dit bar
saff, sodavand, juice o9
energidrik, som
indeholder rf\eget
sukker, med skole.

*Fodevarestyrelsen pr. 1. maj
. 1. maj 2020. - T
Laes mere om Fodevarestyrelsens kostrad pa altomkost.dk cole o arker 120€

skolebarn drikker 1200 ml veesk
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