Smarta mellanmal f6r sma magar

Sommarlovet med glass och grillkorv som daglig kost bérjar lida mot sitt slut.
Nar hosten kommer och skolorna borjar ar det dags att ga tillbaka till
vardagsrutinerna. Nar barnen kommer hem fran skolan pa eftermiddagarna ar
det viktigt att barnen snabbt far ny energi sa de orkar leka och lasa laxor. Och
det behéver inte alls vara trakigt!

”Eftersom man anvéander alla sinnen nar man &ter ar det bra med ett mellanmal som ar
tilltalande for 6gat samtidigt som det ger en hérlig smakupplevelse och nédvandig energi”,
sager Therése Mattsson-Nilsson, dietist pa Fazer Food Services.

Alla vet hur viktigt det &r att ata en bra frukost, men vi glémmer Iatt bort att mellanmal &r minst
lika viktiga, oavsett om man &r barn eller vuxen. Mellanmal hédller oss pigga, ger kraft och ork.
Efter en lang skoldag, lek och bus ar det bra om mellanmalet snabbt och enkelt kommer pa
bordet nar barnen kommer hem och med lite férberedelser kan de latt ordna mellanmalet
sjalva.

Mellanmal spar dig tid

Bra mellanmal har manga férdelar och en av dem &r att barnen star sig langre till ndsta
huvudmal vilket i sin tur ger féraldrarna mer tid att férbereda kvéllsmalet. Med ett bra
mellanmal gar det att undvika middagsstress och kurrande magar och istéllet vinna tid till
middagsbestyren.

Forbered och gor det latt for barnen

Mellanmal &r oftast en kall maltid och darfér behdver inte barnen sjalva anvanda spisen. Med

smarta férberedelser slipper de handskas med vassa kdksknivar och elektriska kdkstilloehdr.

Genom att skiva upp, mosa eller riva frukt och grénsaker kvallen innan eller pa morgonen kan
barnen sjélva garnera sin smoérgas. En smoothie kan dven den géras i férvag sa barnen bara

behdver halla upp den i ett glas nar de kommer hem fran skolan.

Fazers dietist Therése Mattsson-Nilsson har komponerat flera mellanmal som gar fort och ar
enkla att géra i ordning och framfér allt ger den energikick som barn sa val behéver. Sjalvklart
ar recepten bra fér vuxna ocksa.

Tips:

e Smoothies kan varieras i det oandliga! Anvand den frukt du har hemma om du saknar
nagot i recepten. Hitta pa en egen favorit!

e Om du har syrliga frukter eller bar i din smoothie och vill att den ska smaka lite sétare,
mixa ner en banan i stallet fér socker. Det blir bade gott och halsosamt!

e Anvéand produkter med lite eller inget socker. Mat med mycket socker ger snabb
energi och mattnad fér stunden men mycket mindre naringsdmnen.

e Plocka sommarens och hdstens bar och frukter fér att anvanda till mellanmalen.

For mer information, vanligen kontakta Johanna Blom, Kommunikationschef, Fazer, tel. 076—
135 5225, e-post: johanna.blom@fazer.com

Fazer-koncernen

Familjeféretaget Fazer grundades 1891 nar Karl Fazer dppnade sitt férsta konditori i Helsingfors. Idag
har Fazer-koncernen affarsverksamhet i atta lander och erbjuder maltidstjanster (Fazer Food Services)
samt bageri- och konfektyrprodukter (Fazer Bageri & Konfektyr). Kdnda varumarken ar bl.a. Amica,
Dumle, Geisha och Skogaholm. | Sverige finns fem bagerier och 300 restauranger,
konferensanlaggningar och caféer. Konfektyrtillverkningen sker i Finland. Verksamhetens hérnstenar
ar kundfokus, utmarkt kvalitet och samarbete. Fazer-koncernens omséttning var éver 1,4 miljarder
euro ar 2009. Koncernen har ca 17 000 anstéllda, varav 3 500 i Sverige.



