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ed den hir lilla boken vill vi viacka barns intresse
for sunda matvanor.

Vi riktar oss framst till mindre barn — men hoppas att alla
med barnasinnet i behall ska ha glddje och nytta av att
ldasa den.

Boken ingér i Landstinget Kronobergs hilsosatsning Det
goda livet. Den &r tinkt att anvidndas tillsammans med
skriften ”Nu tar vi nya tag!”, en bok om barns matvanor
for vuxna.

Det goda livet startade som ett projekt ar 2002. Tanken
med projektet var att skapa nya forutsittningar for nét-
verksbyggande och hilsofrimjande arbete. Projektet
permanentades 2005 och ingér numera i det ordinarie
folkhélsoarbetet.

Vill du ldsa mer om Det goda livet kan du ga in pa var
hemsida www.ltkronoberg.se — klicka pa Det goda livet i
hogra kolumnens snabbval.



Cockerrattan s(ar till

Sockerréttan dr arg.

Barnen har fatt veta
att det inte ir nyttigt med for mycket socker.
Han gnisslar tinder av ilska.

Sa fort han dyker upp ropar barnen numera
”Sockerrattan, bort med dig”.

Sa oforskamt!!!

Han vill ju inget illa.

Bara gnaga lite pa deras tander

och sitta sig hiir och var i1 deras kroppar.

Men ingenstans dr han vilkommen.
Vad ska sockerrattan gora???
Da far han plotsligt en lysande idé.
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Téank om han kunde gébmma sig
sa att barnen inte ser honom.
Han fnissar fortjust.

Han skulle kunna slinka ner

i sant som barnen dter och dricker,
utan att de mirker det.

En tugga hir, en slurk dar.

De kommer att angra att de varit
sa taskiga mot honom.

Ju mer han ténker pa det

desto argare blir han.

Nu édr det krig!!
Alla sockerrattor mot barnen.

Men vad éter och dricker barn egentligen
fragar en av de minsta sockerrattorna?

Alla sockerrattorna stannar upp.

Ja, vad iter och dricker barn egentligen?
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Sockerrittan vet.

Barn, siger han listigt,

de dter det mesta.

Sa om vi smyger ner i allt mojligt
vinjer de sig vid det sota.

Sedan gar det som en dans

for da vill de bara ha mer och mer.

Han fnissar fortjust.
En san listig plan.

Sa smyger sockerrattorna in
1 alla affirer.

Tyst och stilla glider de ner
1 laskflaskor och godispaket.
En del av dem hoppar ner

i ketchupflaskor,
flingférpackningar

och drickyoghurtpaket...

Sa ligger de dir och fnissar
for sig sjilva.
En san slug plan!

Och visst fungerar det.

Barnen iter och dricker

och vill bara ha mer och mer.

Och sockerrattorna blir bara fler och fler...
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Sa en dag hiander det nagot.
Lisa och Emil hjilper sin pappa att handla.
Diskmedel, mjol, spagetti...

Men vad var det dér???

En skugga slank bakom en lidskflaska.
Nagot ruggigt och klibbigt...

Och dir ar en till, och en till...

Sockerrattorna dr upptéckta.

Fy vad hemskt, sidger Lisa.

Det finns en massa sockerrattor dverallt.
I sadant som vi &ter och dricker.

Det kan ju inte vara nyttigt.

Men vad ska vi gora, viskade Emil.
Vet de vuxna om det?

Nir Lisa och Emil berittar for pappa suckar han.
Visst visste jag att det fanns sockerréttor,

men inte att de var s& méanga och sa oticka.

Jag vill ju att ni bara ska &dta och dricka sadant
som gor er friska och starka.

Och sa finns det sockerrattor dverallt!
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Medan han séger det kilar en klibbig sockerratta forbi.
Lisa och Emil kinner hur arga de ir.

Att sockerrattorna har fatt halla pa

och lura barnen pa det hir sittet.

Sa hir far det inte vara langre!
Vi barn vill kunna ita och dricka
utan att fa i oss en massa socker.

Men hur ska vi kunna stoppa dem sédger Emil.
De &r ju sd manga.

De funderar och funderar.
Sa far de en lysande idé.

V1 ber farbrorn och tanten 1 affiren leta reda

pa alla burkar och flaskor som sockerrattorna har krupit in i.
Sedan kan de stélla allt i ett morkt horn 1 affiren.

Dir ingen gar forbi.

Ha, det kommer att kinnas trist for alla sockerrattorna.

Emil fnissar fortjust.
Ja, och sé kan de sitta upp en stor skylt dér det star:
Se upp for sliskiga SOCKERRATTOR!

Ja, sdger Lisa och skrattar hogt.
Sedan kan de flytta fram allt sddant som dr gott och bra.
Frukt och gronsaker.



Lisa och Emil hoppar och skuttar av fortjusning.
De sjunger en kampsang,
for nu ska alla Sockerrattor bort.

Och oOverallt 1 affdren hor man
hur Sockerrattorna gnisslar tdnderna och viser.
Besegrade.

Vill du veta vad Lisa och
Emil sjong sa kan du
titta p4 nista sida. 7/
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Lockerrattssqangen

Nu har vi fatt nog
Nu ar det slut
Nu ska sockerrattan ut

Vi vill ju leva
Och ha det gott
Séa nu ska sockerrattan bort

Sa hej alla barn

I vérlden kring
Knappt nagot socker i
Nagonting

Sa hej alla barn

I vérlden kring
Knappt nagot socker i
Nagonting

Vi gor vart godis
Pa eget sitt

Med hjilp av frukt
Gar det jattelétt



Men sockerréttan tror den dr smart
Och gommer sig i barnens mat

Men barnen de ir kloka de
De ldr sig pa paketen se

Och dir star det stort o klart
Om det finns socker i1 deras mat

Sa hej alla barn

I vérlden kring
Knappt nagot socker i
Nagonting

Sa hej alla barn

I virlden kring
Knappt ndgot socker i
Nagonting

Sa nu alla stora och alla sma
Tillsammans sa mycket bittre ma

For sockret de ska bara fram
Nar det ar fest 1 stad och land

Sa hej alla barn

I vérlden kring
Knappt nagot socker i
Nagonting

Sa hej alla barn

I virlden kring
Knappt nagot socker i
Nagonting

For dig som vill spela med Emil och Lisa finns
noterna langst bak i boken.
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Frukt dr ocks4 sott
- men njt'h'dt/

Frukt dr naturens eget godis. Det innehéller lite socker, men ocksd en massa
annat som &r nyttigt for kroppen. Darfor bor man éta frukt flera gdnger om
dagen.

Man kan ita frukt pa olika sitt. Hela, i klyftor, mosade, i filen.

Och sa som fruktsallad forstas. Juice &r inte lika bra eftersom man da bara
pressar ut den sota saften fran frukten. Man missar mycket av det som &r
nyttigt med frukten.
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Grona Visan

Frukt o gront

gott och bra

Det ska man idta varje dag
Ja frukt o gront

gott och bra

Det ska man ita varje dag

Hir en gul apelsin

Full av nyttig vitamin
Gurkan min vén

hej o ha

Dej vill vi gdrna smaka pa

Frukt o gront

gott och bra

Det ska man idta varje dag
Ja frukt o gront

gott och bra

Det ska man ita varje dag

Tomaten dér sa rod o rund
Jittegod o ack sa sund

Ett dpple med ett skal s tunt
Det kan man ita aret runt



Frukt o gront

gott och bra

Det ska man ita varje dag
Ja frukt o gront

gott och bra

Det ska man ita varje dag

Vackra grona salladsblad
smakar gott o gér mig glad
Lilla, lilla clementin
naturens egen medicin

Frukt o gront
gott och bra
Det ska man ita varje dag

For dig som vill spela Grona visan finns
noterna langst bak i boken.
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Nu far det vara nog
Sa Mim

For liange sedan i ett land inte langt hérifran
bodde en liten flicka som hette Mira.
Hennes allra kéraste vian var Lucas.

Det allra bésta Lucas och Mira visste

var att bada i den lilla sjon som lag alldeles bredvid.
Dar brukade de traffa sina kamrater,

leka, skratta, bygga sandslott, hoppa

och sjunga tillsammans.

Vattnet i den lilla sjon var sa klart och rent
att man till och med kunde dricka det.

Intill stod trdd med de allra rodaste dpplen,
de gronaste piron, de sotaste korsbir

och de saftigaste plommon.

Dir kunde man sla sig ner och vila

och kanske sova en stund i skuggan.

Sa en dag, ja den hade borjat alldeles vanligt,
hiande nagot mirkligt.

[

®



25



En liten gumma
helt kladd i svart (mitt i sommaren!)
kom gaende fran som det tycktes ingenstans.

Gumman gick ner mot sjon

och stillde sig under ett skuggande tréid.
Hon borjade packa upp en massa saker
ur en stor, stor viska.

Hon packade upp ett bord, en stol
och en massa sma glas.
Allra sist tog hon fram ett par stora flaskor.

Barnen niarmade sig nyfiket.
Vad kunde detta vara?

Kom nérmare barn, sade gumman.

Var inte ridda.

Jag vill bara bjuda pa lite laskande dryck.
S6t och god.

Visst vill ni ha lite?

Man kan ju behova lite omviixling ibland.
Unna sig lite.

Barnen kinde sig lite blyga,

men den lilla gumman sag sa vanligt ut.

Solen sken

och visst skulle det vara gott med nagot laskande.
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En efter en kom de fram och smakade.
Da hinde nagot markligt.

Det var som om ju mer de drack

desto mer ville de ha.

Snart var gummans stora flaskor tomma.

Var inte ledsna barn sa hon.

Jag kommer tillbaka i morgon med mer.

Men, sade hon,

och det trillade en stor tar ner for hennes kind.
Det dr bara en sak...

I morgon kan jag inte bjuda er.

Jag @r ju bara en fattig gammal gumma.

Men ni kan sikert be era snilla fordldrar om en slant.

Och sa gav hon sig i vig med sin stora viska
dir hon packat ner bordet, stolen,
alla glasen och de tomma flaskorna.

Nista dag skyndade sig Lucas och Mira till sjon.
I fickan hade de veckopengen.

Oh, hoppas att gumman kommer! sade Lucas.
Jag dr redan sugen.
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Nir de kom fram var gumman redan dar.
Hon hade packat upp bordet, stolen, alla glasen.
Och dubbelt sa manga flaskor som dagen innan.

Sa roligt barn att ni tyckte om min ldskande dryck.
Hir finns mer, sade hon och log vinligt.

Och barnen de drack och drack
tills alla pengarna var slut.

Sa pagick det dag efter dag.
Flaskorna blev bara fler och fler.
Och pengarna tog slut fortare och fortare.

Sa en dag sade gumman:

Oj 0j 0j, det hir dr s tungt for mig att bara.

Men jag vill ju sa girna att ni barn ska fa vad ni vill ha.
Jag maste skaffa storre flaskor,

eller... Hon kastade en lysten blick

mot den lilla klara sjon.

Det var som om barnen kunde ldsa hennes tankar.
En hel sjo full med den goda s6ta drycken.
Tank, dd kunde man bada och dricka pa en gang.

Ja, vill ni det barn, sa gar det sdkert att ordna,
sade den gamla gumman.
Jag kidnner nagra som kan hjilpa oss.



Sa en dag ndr Lucas och Mira kom ner till sjon
fanns dir stora tankbilar,
som pumpade upp vattnet ur den lilla sjon.

Titta Lucas! skrek Mira upphetsat,

dar ligger ju min badtoffel som jag tappade forra aret.
Och minsann, dér 1ag den rosa badtoffeln,

som hon saknat sa mycket.

Sa korde tankbilarna ivdag med allt vattnet.

I stéllet kom nya tankbilar.

Nu pumpades gummans lidskande dryck ut i den tomma sjon.

Tills slut var den helt fylld av den bubblande gula vitskan.

Nir tankbilarna kort 1 vig
kom tva lastbilar med mén i overaller
som satte upp staket runt hela sjon.

Nar allt var klart satte gumman upp bordet och stolen
vid den lilla 6ppningen 1 staketet.

Kom fram kira barn,

sade hon med sin mildaste stimma.

Visst blir det fint.

Ja, jag maste ju ta en slant nu nér ni badar,

for det blev ju vildigt dyrt det hir.

Jag @r ju bara en fattig gumma.

Mira sag att det glimmade till i hennes 6gon.
Néagot nytt som hon inte sett forut.
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Men oj vad spdnnande det var

att f4 simma i den gula sota drycken.
Man kunde simma runt

och sa bara ta sig en klunk nir man ville.

Sa gick dag efter dag.
Barnen simmade och drack och drack och drack...

Sa borjade de méarka konstiga saker.
Kldderna stramade och sprack i sommarna.
Nagra av barnen hade borjat fa ont i tdnderna.

Vet du, sa Mira till Lucas en dag

nir de satt under dppeltradet och vilade sig efter en simtur.
Jag borjar nistan ldngta efter den gamla sjon.

Vattnet var sa gott.

Det ldskade och man blev inte sa torstig

och hela tiden sugen pa mer.

Kanske borjade fler av barnen kénna likadant
eller ocksa hade veckopengen tagit slut.

I vilket fall var det férre och firre som badade i1 den sota sjon.

Ska ni inte ta ett dopp i dag fragade gumman vénligt.
De tio forsta far bada gratis i morgon lovade hon.
Men hur hon ir lockade var det

som om barnen tappat lusten for att bada.

Nu borjade gumman gnilla och grata.

Och jag som satsat mina sista slantar

pa att ni barn skulle fa vad ni vill ha.

Hur ska det nu ga for mig?
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Men inget hjilpte.

Da blev gumman arg.
Otacksamma barn.

Hur kan ni gora sa har mot mig
efter allt som jag gjort for er.
Hon blev argare och argare.
Skrek och hotte mot barnen.

Sa underligt sade Lucas till Mira.

Hade hon alla de dir guldarmbanden forut ?
Och den dir guldtanden

har jag aldrig sett forut.

Nej, nu far det vara nog! sa Mira.
Sa reste hon sig upp och gick fram mot gumman
som vid det hir laget var alldeles lila i ansiktet av ilska.

Du ir inte alls nagon snill gammal gumma.
Du har lurat oss.

Vi vill inte ha ditt dckliga ldskeblask ldngre.
Vi vill ha tillbaka vart friska vatten!

Da skiftade gumman farg fran lila till gront
och plotsligt sag hon inte alls ut

som en gammal gumma.

Hon skrattade ondsint,

virvlade upp 1 luften

och var férsvunnen.

Allt som var kvar

var en gra rok och en svag sotaktig lukt.
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Vad gor vi nu? undrade barnen.

Vi vill ha tillbaka var vanliga sjo

som den var innan gumman kom

och lurade oss med allt sin ldaskeblask.

Jag vet! sade Lucas.
Min mamma kor tankbil.
Hon kan nog hjilpa oss.

Nu pumpades allt det gula klibbiga bort

och sjon fylldes med friskt och klart vatten.
Staketen revs bort.

Nu kunde alla bada alldeles gratis.

Och dricka sa mycket laskande vatten man ville.

Nojda satt Mira och Lucas under ett dppeltrid.
Mmmm... frukt dr gott sa Mira.

Ja, och vatten sa Lucas

och bubblade ner i vattenglaset med sina tre sugror.

Och du, sa Mira
och vickade fortjust pa fotterna.
Jag hittade ju 1 alla fall min badtoffel.
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Tank vilken (ycka

Ténk vilken lycka
Téank vilken fest
Att ha en frukt som daglig gist

Denna lilla goda sak
Passar alla méinniskors smak

Och hela kroppen blir sa gla
Av denna kompis varje da

Sa, tiank vilken lycka
Ténk vilken fest
Att ha en frukt som daglig gist

Det finns sa manga smaker
Hos dessa goda saker

Att alla hittar nagot gott
I varan fruktkompott

Sa, tank vilken lycka
Tank vilken fest
Att ha en frukt som daglig gist



Vi sjunger varan fruktiga sang
For bade liten och for ldng

Ja, for alla som vill hora
Och lana oss sitt ora

S4, tank vilken lycka
Ténk vilken fest
Att ha en frukt som daglig gist

Och innan visan strax ar slut
Sa vill vi bara ropa ut

Att inget &r sa jattebra
Som en frukt varje da

Noterna finns ldngst bak 1 boken.
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Gott och bra
som mellanmal(
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Kénn, ukta, (yssna och smaka
pa frukt och gronsaker

Hur kinns det?
Be nagon vuxen att stoppa frukter och gronsaker i en pase.
Kan du kidnna med handen vilka de 4r?

Hur luktar det?

Be ndgon vuxen skira upp frukt och gronsaker.
Titta inte! Kan du pa lukten kénna vad det &r?
Banan? Jordgubbe? L6k? Citron? Apelsin?

Hur later det?

Later det annorlunda nidr man &ter en banan eller ett dpple?
Hur later en gurka?

Lyssna pa maten nér du ater.

Hur smakar det?

Be en vuxen skidra sma bitar av olika frukter och gronsaker.
Smaka utan att titta!

Vet du vad det ar for frukt?
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Lockerrqattssangen

Musik: Dag Zetterholm
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Grona visan



Tank vilken (yc/m!

Musik: Dag Zetterholm
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