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Hvordan ser Zak 
ud, når han ikke 
har sovet, spist 

og bevæget 
sig nok?

Tegn ansigter

træt

gnaven
ked af det

rasende

irriteret

dårlig

1

2

3

Hvilke tre 
ting kan gøre 

Zak glad, 
dygtig og sød 

igen?

Zak har da vist 

fået Irrititis!



Tema 2 · Søvn, mad og motion · Kopiark 2

Hvad er jeres 
sunde livret? 

din  livret

Zaks Livret

mors  eller fars
livret

Tegn de sunde livretter på tallerkenerne

Skriv, hvad der er på tallerkenen

Skriv, hvad der er på tallerkenen

Skriv, hvad der er på tallerkenen



Uden mad og drikke, 
dur helten ikke

Hvad betyder det?
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Se de officielle 
kostråd på:

altomkost.dk og
foedevarestyrelsen.dk

Sæt smileys på dine 
madder: brug peber-
frugt, agurk, rødbede, 
tomat osv. 

 Lav et monster: Find 
hvad I har, gulerod, æb-
ler, agurk, salat, peber-
frugt osv. Sæt sammen 
med tandstikkere. Gys – 
uhyggeligt. Vis – og spis!

Sæt øjne på din frugt og 
på dine grøntsager. Brug 

tandstik og rosiner, vindru-
er osv. Hvad ligner det så?

Lav to æblemus: Skær et 
æble over i to. Fjern ker-
nehus. Sæt øjne og ører 
og hale på. Brug mandler, 
nødder, gulerødder, rosiner 
osv. Lav en musefamilie.  

Lav biler: Appelsinbåde 
eller æblebåde med to 
tandstikkere som aksler, 
sæt noget rundt på dem 

– rosiner, halve vindruer 
osv. Byg videre. Kan det bli-
ve en Ferrari eller en bus?

Lav Zak-raketter: Brug gu-
lerod, sæt ben og top på 
af peberfrugt og andet.

Lav en sjov frugtmand 
eller grøntsagsdame af 
frugt og grønt. 

De officielle 
kostråd

Hvad kan du ellers finde på?

Spis varieret,
ikke for meget,

og vær fysisk aktiv

Sjov sund mad
Vis Zak, at sund mad kan være sjovt og lækkert: 
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Raketten har taget billeder. 
zak spørger: Hvornår er der motion 

på billederne? Det ved du garanteret. 
Sæt ring om motion.
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Tegn din yndlings-motion


