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10'er-mad og Synde

eftermiddagsmad SpGirr

Dit barn skal stadig have 10'er- og eftermiddagsmad med (hvis der

ikke er eftermiddagsmad i SFO’en). Derfor er her nogle tips til den
sunde og nemme 10'er- og eftermiddagsmad

e Gnavegrent: fx. gulerodsstave, peberfrugtstave,
broccoli og blomkal, snackaerter

e Frugt: fx. eeble, paere, banan, vindruer eller nektarin

e Skyr med topping, sasom nedder og frugt

e En handfuld mandler, hasselngdder eller valnedder

e Kneekbred/grovbolle med ost, magert kedpalaeg,

figenpalaeg, frugt eller hummus

e Rugbredsstave med dip
e Fiskedelle, kyllingedelle, greantsagsdelle eller hardkogt seg

Rester fra aftensmaden

 Ovnbagte gulergdder, redbeder, selleri og pastinak

e Falafel
o Kyllingespyd § e~
e Grovpizzasnegle \QJ? o2

Fuldkornspglsehorn

Madmuffins
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10'er-mad og Sinde
eftermiddagsmaden... BOTr

-er allerbedst, nar den er fyldt med:

Kad og Fisk
eller anden
proteinkilde




