FOR UNGA IDROTTARE

KONKRETA TIPS
TILLFORALDRAR

Fragestillning:
Hur kan man som forédlder arbeta for att fa sina ungdomar att ata battre?

"FORSOK ATT ATA TILLSAMMANS,
VARIERA MALTIDERNA OCH UPPMUNTRA
UNGDOMARNA ATT SMAKA PA ALLT.
INVOLVERA UNGDOMARNA I MATLAGNINGEN
TIDIGT SA DE FAR INTRESSE FOR VAD DE ATER
OCHLAR SIGATT LAGA BRA MAT”

TIPS 1
Handla hem ett bra sortiment pa livsmedel sa att det finns en bra grund for
lagning av maltider. Se inkOpslistan ”bra mat att ha hemma”.

TIPS 2
Gor en planering for veckans maltider giarna utifran ungdomarnas tranings-
tider.

TIPS 3
Laga flera portioner vid varje matlagning sa att det blir matlador som kan
frysas och micras nér orken eller tiden inte finns.
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