10'er- og

eftermiddagsmad

Fiskedelle, kyllingedelle,
grontsagsdelle eller hardkogt ceg

Gnavegrant sasom gulerod, peberfrugt, agurk,
broccoli, blomkal eller snackeerter

Knaekbrgd/grovbolle med ost, magert
kodpaleeg, figenpalaeg, frugt eller hummus

5 hurtige, nemme udskiftninger

Udskift det hvide
sandwichbragd med
fuldkornsbrad

Udskift mUslibaren med
en handfuld ngdder og
torret frugt

Erstat de kabte palsehorn
med hjemmelavede af
fuldkorn

K
2( BT
A

A\ generation

)
Spads

Skyr med topping sasom nedder og frugt

. En handfuld mandler,
hasselngdder eller valngdder

Frugt sdsom aeble, peere,
banan, vindruer eller kiwi

Erstat kiks og sede snacks med
rugbredssnacks, knaekbred og
frisk frugt

Udskift juice og saftevand med vand
i drikkedunken

TIP: Giv evt. vandet smag ved at
komme mynte, frugt, skiver af
citron, appelsin eller agurk i



