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Nir du vaknar p& mor-
gonen efter en god natts
sémn kan det vara si
att du fortfarande , God morgon-mat
kinner dig sémnig,
diremot 4r din kropp
mer 4n beredd att
komma igéng och fylla
pd med brinsle. Innan

du ér riktigt vaken har

Frukosten 4r en av dagens viktigaste maltider. Det 4r dd kroppen laddar batterierna med
ny energi. Det ir faktiske s3 att frukosten ska ticka 20-25 % av ditt dagliga energibehov.
Tink bara pd hur mycket du gor under en dag. Ska du kunna gora det med gott humér
krivs det energi. Frukosten ger energi till bide kropp och hjirna, s att du t ex kan
koncentrera dig bittre.

den redan skickat ut Kellogg's CORN FLAKES innehéller 0,8 g fett och 8 g socker per 100 g. Det motsvarar

det ena benet ur singen
och gjort sig klar att
sitta kurs mot frukost-
bordet. Kroppen vet
namligen hur viktigt
det 4r att komma i god
morgon-form.

en halv tesked socker per portion (30 g). Kelloggs CORN FLAKES har rikligt med kol-
hydrater, eftersom de spréda flingorna 4r gjorda av majs. Si du

fir inte bara god energi, de smakar bra dessutom. Om du

kombinerar Kelloggs CORN FLAKES med en rejil skiva

grovt bréd med ost och firsk frukt ger det inte bara en god

start pa dagen. Det 4r lickert dessutom.

S Om du vill kontrollera ifall din frukost ger dig tillrickligt
med energi, titta in pi www.kolladinfrukost.se.

Sprattelgubbe

GOD MORGON-GYMNASTIK

Det 4r bade viktigt och bra att du rér dig lite pd morgonen. Din kropp ilskar att réra sig och f3 ut de sista
somnresterna. Det fantastiska med energi 4r att ju mer du forbrukar, desto mer fir du. Det 4r kul att anvinda
energi — och det 4r sunt. Du fir bittre balans. Du blir starkare. Du sover bittre nir du har anvint kroppen
under dagen. Du anvinder musklerna bade i kropp och hjirna, vilket bara gér dem starkare. Dirfor har
Cornelius gjort ett gymnastikprogram som ger dig en god morgon direk.

Programmet 4r till f6r bade stora och sma.

Bra att veta:

20-25% av det dagliga
energibehovet bor komma
frén din frukost.

Varje Corn Flakes-flinga
dr gjort av ett majskorn.

Du bor dricka sex glas
vatten om dagen...

Mellanmdl dr bra - bara
de dr sunda

Se till att du fér W
rikligt med frukt och gr
under dagens lopp. Det dr
bdde sunt och uppiggande.
500 g dr bra.

Arms¥ing




Spréda, rostade majsflingor

SOCKER - 10 teskedar tillsatt
socker. Mer ska inte en genomsnittlig
vuxen 4ta om dagen. For barn 6-9 4r
motsvarar det hogst 9 teskedar.
Myndigheterna rekommenderar nim-
ligen att max 10% av dagens energi-
intag kommer fran socker. Kellogg’s
Corn Flakes innehaller ca % tesked
socker per portion (30 gram).

FAR DU TILLRACKLIGT
MED ENERGI?

Kroppen behover energi for att
smilta maten, vara fysiskt aktiv och
s4 vidare. Men ménga far faktiskt
inte tillrickligt med energi pa
morgonen. P3 kelloggs.se kan du se
om din frukost ger dig tillrickligt
med energi. Dessutom kan du sitta
samman en frukost som passar till
just ditt energibehov.

=Y

Ar du pigg pa
© att rora dig?
Far du och dina barn tillrdckligt med
motion? Kellogg's har i mWSm,«Umﬁm.Bma

Korpen tagit fram hemsidan pigg.nu.
Dar kan ni z__mm:uamz.m. féra en motions-
dagbok och halla reda' pa om ni rér er
tillrackligt. Dar finns ocksa information
om sund kost, traning och lek. Pigg.nu
_Aoa_u*m#m_‘m_. Korpens arbete med
Skolans Halsodiplomering®©. Lés mer pa
korpen.se. s
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/ Pat Pending PCT/GB2003/004825

FLAKES/

Spréda, rostade majsflingor

Majs, socker, maltextrakt (korn), salt, glukossirap.
ner: Tiamin (B1), riboflavin (B2), niacin, Bs,

Mineral: Jarn.
Portionsstorlek: 30 9
Portioner per paket: ca 16

Energivarde

Protein
Kolhydrat
varav:
o sockerarter
o starkelse
Fett
varav:
o mattade fettsyror

Kostfiber

Natrium

Salt

Vitaminer:
Tiamin (B1)

Riboflav
Niacin

Be 1,7

85

Folacin 167

85

Bz 0.9

85

Mineral:

Jarn 7.9 mg
55 %*
05 av RDI (rekommenderat dagligt intag)

Tillverkade av: Kellogg (Deutschland) GmbH,
Tyskland f& Nordisk Kellogg's Sverige, Box 6 2,
194 26 Upplands Vasby.

Férvaring: Forvaras torrt, ej dver normal rums-
temperatur och avskilt fran varor med stark

Om Du vill komma i kontakt med Kellogg's
Konsumentkontakt kan Du skriva till 0ss pa adressen:
Nordisk Kellogg’s Sverige, Konsumentkontakt, Box
742, 194 27 Upplands Vasby Har Du kommentarer
till denna produkt, ber vi Dig vanligen returnera
den i originalemballaget med upplysningar om
inkopsstalle. Besok oss pa www.kelloggs.se. Har
finns information om Kellogg's, naring, kampanjer
och mycket mera.
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