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STORE DROMMER- |
SUNNE VALG B8

FRA KAVLI 0G Q-MEIERIENE



STORE DROMMER = SUNNE VALG

Sunne valg gir oss energi til & leve ut sma og store drammer. A ta
sunne valg i hverdagen ma veere mulig for alle. Derfor er det viktig at
vi som foreldre, trenere og laerere hjelper barn og unge med a velge
de gode alternativene.

Vii Kavli og Q-Meieriene har laget et hefte som skal gjore det lettere
for deg a ta gode valg nar du skal kjgpe inn til aktiviteter hvor barn
og unge samles.

MELK

Melk er et smart valg. Visste du at melk og meieriprodukter er den
starste kilden til kalsium i kostholdet vart og at melk er rik pa protein?
Melk kan med fordel brukes som restitusjonsdrikk etter aktivitet og
trening.

Nar man er i aktivitet, er det viktig & ha et sunt og variert kosthold. Et
glass melk inneholder 7 naeringsstoffer som er viktige for kroppen
var. Det er unikt a fa alle disse egenskapene fra en og samme kilde.

FEM GODE GRUNNER TIL A GI BARNE DINE MELK HVER DAG:
1. MELK ER BARN OG UNGES STORSTE KILDE TIL JOD

Jod er et mineral som alle barn og unge ber fa i seg daglig, og man
trenger bare sma mengder hver dag. Barn og unge trenger nok jod
for & utvikle seg normalt. Jod bidrar ogsa til normal energiomsetning.
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2. UTEN TILSATT SUKKER

Det er en myte at meieriprodukter bidrar med mye sukker i barns
kosthold. Faktisk fant den landsomfattende undersgkelsen Ungkost 3
ut at 63 % av sukkerinntaket blant norske 4-aringer kom fra sgtsaker
som godteri, kaker, saft og brus, mens kun 11 % kom fra yoghurt.

For 9-aringer og 13-aringer i den samme undersgkelsen kom kun 5
% av sukkeret fra yoghurt. Flere yoghurtvarianter er i dag helt uten
tilsatt sukker, mens mange varianter har maks 2 % tilsatt sukker. Disse
produktene inneholder fortsatt en rekke naeringsstoffer som bade
barn og voksne trenger hver dag.

3. KALSIUM FOR ET STERKT SKJELETT

Melk og meieriprodukter er den sterste kilden til kalsium i
kostholdet vart.

For & bygge og bevare et sterk skjelett er det viktig at vi far i oss nok
av blant annet kalsium. Knoklene er avhengige av en jevn tilfarsel

av kalsium gjennom barne- og ungdomstiden for & oppna optimal
styrke og mineralinnhold. Nar barn kommer i pubertetsarene er det
ikke bare i hgyden de vokser, ogsa skjelettet utvikles i et voldsomt
tempo. Det er i disse arene vi har sterst mulighet til & danne et sterkt
skjelett og dermed forebygge utvikling av benskjarhet.

Tall fra den landsdekkende kostholdsundersgkelsen Ungkost, viser at
70 % av jenter pa 13 ar ikke far i seg nok kalsium, og at 15 % av jenter
pa 13 arfariseg under halvparten av det daglig anbefalte inntaket.
Spiser og drikker du tre porsjoner melk og meieriprodukter hver dag,
er du sikret 4 fa i deg nok kalsium.
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4. MELK ER EN GOD KILDE TIL PROTEINER

Melkeproteinene inneholder tilsammen alle de essensielle
aminosyrene som kroppen ikke klarer & lage selv. Vi sier derfor at
melk gir deg proteiner av god kvalitet.

5. MELK ER KILDE TIL B-VITAMINER

Melk er en viktig kilde til vitamin B2 og B12. Disse bidrar til normal
omsetning av energi, normal nervefunksjon og er av betydning for
blodcellene vare. Spiser dere lite eller ingenting av kjott i familien
kan det veere utfordrende a fa i seg nok vitamin B12. Bruker dere
meieriprodukter og egg kan dere enklere klare & fa nok av vitaminet

selv uten kjott i kostholdet.

Det finnes mange ulike typer
B-vitaminer, det er spesielt disse to
melken er en god kilde til:

Vitamin B2 er viktig for hud og
slimhinner (for eksempel i nese og
munn) og for normalt syn.

Vitamin B12 er med pa & opprettholde
immunforsvaret

Kilde: Ungkost 2000 - Landsomfattende kostholdsundersgkelse blant 4-aringer

Ungkost 3 - Landsomfattende kostholdsundersgkelse blant 4-aringer i Norge, 2016

Ungkost 3 - Landsomfattende kostholdsundersgkelse blant elever i 4. -og 8. klasse i Norge, 2015
Helsenorge.no - Mat og drikke for barn

Melk.no

)

Vi kan tilby forfriskende helmelk og 1% lettmelk i 0,5 Liter.

@nskes det litt mindre forpakning sa kan det vaere ideelt
med lettmelk 1% eller lettmelk 0,5% i 0,25 Liter.

Q LETTMELK 1% Q HELMELK

0,25 LITER 0,5 LITER
X 10 E X 10
e NN = I LINTE A
=l 2474823 2474815
0,5 LITER
X10
u LA
2474807
/
Q LETTMELK 0,5%
0,25 LITER
X 10
I
S 2474831
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SJOKOLADEMELK @

FYLL PA ETTER AKTIVITET

Etter aktivitet trenger kroppen naering, veeske og hvile for a
restitueres. En viktig del av restitusjonen er a fylle opp igjen
karbohydratlagrene i muskulaturen, slik at energilageret er pa topp
til neste aktivitet. Dette gjer du ved a spise eller drikke noe som
inneholder karbohydrater. Det er ogsa en fordel at du far i deg litt
protein etter trening slik at kroppen kan «reparere» og bygge opp
muskelvev som har blitt brutt ned under treningsakten.

Du trenger ogsa pafyll av vaeske og salter som du taper gjennom
svette. Melk og sjokolademelk gir deg bade vaeske, karbohydrater,
protein og litt salter, og er derfor en fin ting a drikke etter man har
veert aktiv. Sjokolademelk tilsatt sukker inneholder enda litt mer
karbohydrater enn melk, noe som gjer at sjokolademelk egner seg
ekstra godt som restitusjonsdrikk nar du trenger pafyll.
Sjokolademelk tilfgrer karbohydrat og protein for god restitusjon
og bidrar med kalsium for a styrke skjelettet. Derfor kan unge

\SOR  \ERsK FERSK
| \ ¢ \MELK

SJOKOLADE-

MELK

idrettsutevere med god samvittighet drikke en halv liter £ 1 \\ ) % L Har du hatt en god

sjokolademelk eller andre melkeprodukter etter fysisk aktivitet. ool TP, - T treningsgkt, kan du derfor
: ‘ - med fordel nyte et glass

Q-MEIERIENE HAR NORGES BESTE FERSKE SJOKOLADEMELK v : sjokolademelk.

Q Fersk Sjokolademelk i 0,25 liter og 0,5 liter. Q Fersk sjokolademelk
er den eneste ferske sjokolademelken pa markedet.

d Q FERSK SJOKOLADEMELK

G 0,25 LITER 0,5 LITER

Den er karet til Norges beste sjokolademelk 10 ar pa rad.

X10 X10

AT NARO UYL
2071868

2474906

Kilde: bramat.no Skrevet av Cathrine Borchsenius, Klinisk ernzeringsfysiolog
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SKYR SKYR® UTEN TILSATT SUKKER

BRINGEBAR
PANNA COTTA Skyr® Orginal kommer i
Skyr® er et syrnet melkeprodukt, med et naturlig hgyt proteininnhold. 160 G BRETT A 10 ;ngar;}gre\fser:tkéenl I\llignenser:w;ailéeern
| tillegg er den fettfri. Disse egenskapene gjer produktet til et supert ||||"|| ||||||I||| |||||| lanseringen i 1999.
mellommaltid, siden protein er viktige naeringsstoffer som bidrar til a 5585351
opprettholde og styrke muskelmasse.
SKYR® UTEN TILSATT SUKKER
- m | SALT KARAMELL SITRON
Ved a velge Skyr® som mellommaltid vil man fa et godt pafyll : 1:g
av kvalitetsrike naeringsstoffer, og i tillegg fa dekket en av de tre 160 G BRETT A 10 ;§I§yrﬁ 160 G BRETT A 10
befal j f k- ieriprodukter. .y
SRR e QTN ¢ I
5585393 - Q 5438437
o KAFFE & VANILJE JORDBAR & LIME

160 G BRETTA 10

160 G BRETTA 10

5012356 4254447
SKYR® UTEN TILSATT SUKKER SKYR® UTEN TILSATT SUKKER
: BLABZR APPELSIN &
MANGO

160 G BRETTA 10

2063873

160 G BRETTA 10

2282663
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Skyr® Mini passer godt for de minste og kommer i en praktisk
klemmepose som unngar sel.

Skyr® Aktiv 125g kommer i klemmepose som gjer at man kan
spise Skyr® hvor og nar som helst. Skyr® Luftig gir deg en god
moussefalelse nar du spiser den.

SKYR® AKTIV SKYR® AKTIV

) MANGO & PA- SKOGSB/R JORDBAR
s SION 125 G TRAU A 12 90 GTRAU A 12
Fha | 1scTRvAn L
' IR N (0 QLR
o | I T
Cgmm T

TROPISK

MANGO BRINGEB/AR BRINGEB/AR ,
130 G BRETTA8 | 130 GBRETTA8 | \aﬁ,s».%%g 90 G TRAU A 12 N GTRAUAT2
A0 RN AW IR (LT

4939823 493983 1 4516274 4826905
SKYR® LUFTIG N skvrewurmie P " SKYR® MINI SKYR® MINI

MANDARIN & SITRON L VANILJE G BANAN

| 1306 e As [§ 130GBRETTAS Ssor, | so6TRAUATZ |\ BRor, | S0GTRAUAT2
: S o

Il |5||l||8||!| |(!|J3|!|| il |5|||1||(!|ﬂ|5|||6| Llll I\ il |5||3||ﬂ|(|3|!|LIEII et ||||||l|3|||! ||6|ﬂ||2||6|||
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YOGHURT

ERNARINGSRADGIVERENS TIPS

Det er fint plass til yoghurt i det daglige kostholdet til bade
store og sma.

Vi har praktiske klemmeposeri 125g Q Frokostyoghurt. Disse er
i tillegg laktosereduserte og har laktoseinnhold pa 0.1g laktose

, ,@
Yy

\
q Q FROKOSTYOGHURT 125 G

Yo
MOuUSSE

Yoghurtmousse -
en helt unik
smaksopplevelse
fra Q-Meieriene!

Q YOGHURTMOUSSE HAR: BLABZR

® Unik konsistens 125 GTRAU A 12
® her skal det nytes IR
@ 70 kcal per beger 4596383

Q YOGHURT MOUSSE Q YOGHURT MOUSSE
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Q FROKOSTYOGHURT 125 G Q FROKOSTYOGHURT 125 G

Kilde: Melk.no

LIME PASJONSFRUKT MELON & PASJON SKOGSBAR
130 GBRETTA 8 130 GBRETTA 8 125 GTRAU A 12 125 GTRAU A 12
(LT I INHRUAAL0 LN
5666185 b 05437751 4596409 5358486
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Yoghurt finnes i mange varianter og o Q® Planti® er et plantebasert alternativ til yoghurt. Den har 100 %
smaker. Vi har tre typer yoghurt i sma o gjenvinnbar emballasje og er Norges farste med en ny og innovativ
beger pa 125g eller 165g. treskje. Q® Planti® er utviklet sa mmen med forbruker og passer
Noen varianter har musli pa toppen. godt for alle som elsker smaken av yoghurt, men ogsa for den

som gnsker plantebaserte alternativer.
Q YOGHURT Q YO

JORDBAR — oroBzr B e De to smaksvariantene

M/MUSLI , % | 125G BRETT A 10 Mango & Pasjon og Vanilje
3 165 G BRETTA 10 . ; er fine pa farten som et
Yot A 4 ST mettende mellommaltid.
S | S |

. 8 %
0 ?“;'\ Q YO
SKA?I\GASUBS/LEIR -— SKOGSB/R

125 GBRETTA 10

165 G BRETTA 10

«; YOGHURT sigg
S K
X

2475127 — 2474682 2 -
OGHUR Q YOGHUF ; Q® PLANTI*MANGO & PASJON Q PLANTI BRINGEB/R & LIME
.. | FERSKEN/PASION | FERSKEN/PASJON ‘

M/MUSLI 150 G BRETT A6 150 G BRETT A 6

A 125 G BRETT A 10
165 GBRETTA 10

YOGHURT

S5 T T
52

.

4121893 i 4121885 _ 5438411 o 5438403
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Hovedingrediensen i Kavlis smgreoster er hvitost. Faktisk
inneholder ostene vare mellom 50-80 % hvitost, alt etter hvilken
type ost du spiser. Pa grunn av alle de gode naeringsstoffene som
meieriprodukter inneholder, er det anbefalt a spise 3 porsjoner om
dagen, og ost kan med fordel innga som en av disse.

KAVLI REKEOST

18 G TUBE
X100

2381580

KAVLI BACONOST

JUICE

Det er mange som synes det er enklere a fa i seg fem
om dagen, om iallfall en eller to av dem kan nytes fra
et glass.

Her kan du velge mellom appelsinjuice eller eplejuice Q"‘
i 0,25 Liter eller 0,50.

Q EPLEJUICE

60 G TUBE
X 16

5121884

18 G TUBE
X100

2381572

KAVLI SKINKEOST KAVLI SKINKEOST

60 G TUBE 18 GTUBE
X 16 X100
INRNARLNn T
4940458 2381598
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L& 0,5 LITER 0,25 LITER

\:'T X 10 X 10
< I |

| 2474864 2474872 |

Q APPELSINJUICE

Q APPELSINJUICE

vy 0,5 LITER 0,25 LITER

@ X10 X10

s | Jmanmm Nmnm
%&% 2475259 2475267 )

Kilde.Forskning.no - Julian K. Aschoff mfl: In Vitro Bioaccessibility of Carotenoids, FIavonoids;:a‘r:]"
Differently Processed Oranges and Orange Juices. Journal of Agricultural and Food Chemistry, 20
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Det med glede

Siden vi eies av Kavlifondet, deler vi ut hele overskuddet vart
til gode formal. Det har vi gjort siden 1962. Alt sammen.
N3 deler vi ut over 100 millioner kroner i aret.
Det er en historie verdt a dele.
Men ingenting av dette er mulig uten deg.
Hver gang du handler noe fra Kavli er du ogsa en del av det.
Det du gjgr hver dag, er med pa a gi noen andre en bedre hverdag.
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- z >3 . o = Praom S AN - s Ja! Mener vi. Q-Meieriene er den fgrste matvareprodusenten i Norge som
® uttaler at vi skal bli klimapositiv - og det skal skje allerede i 2030.
Fremover tror vi at bade forbrukere og myndigheter vil sette et standardkrav til all virksomhet om
at den skal vaere klimangytral, sé hvorfor ikke ta det lille skrittet videre og bli klimapositiv?
Vi har identifisert de stgrste utslippsdriverne som ma bekjempes for a lykkes med var ambisjon.
D E L MED Vi har etablert et startpunkt og né jobber vi systematisk med tiltak fra bonde og frem til forbruker

- for & redusere klimaavtrykket i hele vér verdikjede.
(] L]
g t ’E !Z ’E Det finnes alltid
N

bedre matera gjore ting pa



TA GJERNE KONTAKT
HVIS DU HAR NOEN SPGRSMAL

KJOP VARE PRODUKTER HOS:

i eurged  ASKO

SERVERING

SERVICE




