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HEI, LEAH! LIKER TUSEN MELONER
DU KJOLEN JEG TAKK! DEN ER TIL
LAGDE TIL DEG? A SPISE OPP!

LURER PA
HVA SOM ER
FAVORITT-
FRUKTEN
TIL LEAH ...




BLI KUJENT MED 0SS!

JEG HETER LEAH 06 MANGE SIER AT
JEG ER LITT RAR OG SPR®, SPESIELT NAR
JEG ER SAMMEN MED BESTEVENNEN MIN.

JEG LIKER A V/ARE UTEND®RS OG KJEDER
MEG FORT HVIS JEG MA SITTE LENGE INNE.
JEG ER IKKE SA GLAD | A V/AERE ALENE.

A{oe av det begte jeg vet
er A klatre i frzor! 89 ctupe

krake i gresset og bade | havet

Jeg liker & gpille fotp]
o Jeg drgmmer om 4 pi like :qod
Som Ada Hegerberg)!

Jeg 8ynger og danger
he e tida, men noen ganger
far jeq litt kjeft ford dot
braker magge,

UKER: WIKER IKKE:

@ AsyNee

o A V/ERE SAMMEN MED
BESTEVENNEN MIN

@ NATURFAG PA SKOLEN
QP ALT AV MAT

o
£ MARERITT
©F AVENTE
&5° AT DET REGNER UTE

=) op, AT JEG IKKE HAR
@ EN PAPPA



JEG ER HENRIK 0G ER GANSKE
FLINK TIL A TEGNE. NOEN GANGER NAR
JEG ER UTE KAN JEG NESTEN GA MEG

VILL | SKOGEN FORDI DET ER SA MYE
SPENNENDE A SE OG KLATRE |.

Jeg tegner veldig mye
og liker 4 a fantagien
g4 bananag pa arket!

Jeg er kanekje litt gjenert nar
Jeg farst moter nye mennegker,
men de com kjenner meg vet
at jeg er gangke tgysete!

Jeg liker ikke 4 ramle 0g
ola meg, men det er for 9oy

4 Klatre og hoppe fra ting
til 4 la veere!

QIKER: \WKER IKKE:
@) A VARE PA ROMMET MITT
@ TEGNE OG BYGGE

@) VARE UTE | SKOGEN

) A BRUKE FANTASIEN

By, o
&7 A LIGGE VAKEN OM NETTENE
" NAR TANKENE BLIR LITT MYE

€5* VOKSNE SOM ER SINTE
£ °{p, MAT SOM FISK OG BROKKOLI




FOR AT HODET
OG KROPPEN
SKAL FUNGERE,

MA VI HA BRA MAT!

BRA MAT?
HVA MENER DU
MED BRA MAT?

GRRR!!
JEG VET IKKE
HVORFOR, MEN
NA ER JEG
SKIKKELIG
SINNA!

NAR VI ER SULTNE

SYNKER HUM®@RET OG KREFTENE
@ | KROPPEN VAR OG VI ORKER NESTEN

INGENTING. DET KAN OGSA F@RE TIL
AT VI FAR EN DEL DARLIGE TANKER,
FAKTISK!

SPISER VI RIKTIG,
SOM FRUKT OG GRONNSAKER
FRAMFOR GODTERI FOR EKSEMPEL,

SA ORKER KROPPEN MASSE! 0 -
OG HODET FAR ENERGI TIL A e o
TENKE GODE TANKER! 1
= } ) FIKK JEG

KAN DU TENKE

MANGE ER PANOE SOM ER OG VARIZET MAT SOVER
KRESNE, SANN som SUNT SOM MAN MYE BEDRE OM NATTEN.
2l5e [ s, ol DU LIKER? ' KROPPEN OG HODET FAR
JO STORRE MAN BLIR, MAT GJOR AT VI SLAPPET AV SKIKKELIG!

JO FLERE TING BLIR AKTIVE 0G KAN
LIKER MAN! TENKE UT NYE, KULE

IDEER!

HAHA, KANSKJE IKKE ALT,
MEN MYE MER ENN OM

DU SPISER INGENTING,
ELLER NOE USUNT!

SA HVIS JEG SPISER
ALL DENNE MATEN
HER KLARER JEG ALT!




NA
SKAL VI
TEGNE
NOEN AV
DE!

DET ER
MANGE
FOLELSER

KNYTTET
TIL MAT!

SANN BLIR
JEG NAR JEG
IKKE HAR SPIST
PA LENGE ...

(& __
SULTEN ...

SMIIIL!
HER ER NOEN
EKSEMPEL-
MOJIER FOR

AAAAAH!!!

SPIST NOE " SPISTFOR
STERKT!! ~ MYE GODTERI ...

SPIST NOE SPIST NOE
VELDIG GODT! EKKELT!



/' NASKALVI
TEGNE FRUKT
| ENKLE STEG!




Tegn og fargelegg fruktene

HVA MED A
TEGNE ANSIKT?
DA BLIR VI

EKSTRA SOTE
(ELLER SYRLIGE).




F@R LIKTE IKKE JEG BROKKOLI ELLER
SA MYE GRONNSAKER, FAKTISK.
MEN NA SOM JEG ER STORRE PROVER
JEG A LARE MEG A LIKE DET.
FOR KROPPEN MIN TRENGER DET!

VANN

LAKS MED MASSE SALAT

OG POTETMOS

HER ER ET GODT EKSEMPEL
PA SUNN MAT MED MASSE
NARING: EGG, GRONNSAKER

OG FRUKT LSIN- s
PE! : e,
e JU\CE-.' -

JEG ER SKIKKELIG GLAD

| FISK, JEG! OG DET BESTE
JEG VET A DRIKKE ER FAKTISK
VANN, FOR JEG BLIR SA TORST
AV A SPILLE FOTBALL.




C MITT SUPERMALTID: j

LA MEG FORTELLE

HVORFOR JEG LIKER
DENNE MATRETTEN
sA GODT!
@ @ ,‘_Egike o DRIKKE TIL
MATEN ==




GJENNOM EN HEL DAG B@OR MAN SPISE MINST

FIRE GANGER. DA BOR MAN OGSA PROVE A
SPISE FORSKJELLIG SANN AT MAN FAR | SEG ALT
KROPPEN TRENGER.

I LOPET AV EN DAG SORGER JEG FOR A SPISE
FRUKT, GRONNSAKER, NOEN BRODSKIVER OG ...

BR@DSKNE

OG F
FROKOST RUKT TIL

OG KVELDs

MELLOMMALTID
MED YOGHURT
0G FRUKT

HAVREGRYN
TIL LUNSJ

FISK MED SALAT
TIL MIDDAG




... EH, HVA MER
TRENGER MAN,
HENRIK?

EGG, KJOTT ELLER FISK
OG MELKEPRODUKTER, VEL!
MIN FAVORITT ER YOGHURT!

Tegn din egen meny for dagen

TEGN DITT EGET HJUL HER AV
HVORDAN EN HEL DAG MED
SUNN MAT SER UT FOR DEG!

TIKK-TAKK-MAL-TID!
HVA SKAL DU SPISE
| DAG?



SLIK TEGNER DU
ET MATOYEBLIKK!

HAPER
DET ER ...
(GOMLE, GOMLE)
... NOK MAT,
QISTEIN.

i)
o VI BEGYNNER ENKELT MED o SE SA LEVENDE DE BLIR MED
TO SIRKLER — DE SKAL BLI TIL

EN GANG VI TEGNER @YNE!

Q@ISTEIN BLYANT OG TANTA HANS!

NA TEGNER VI MIDDAGSBORDET 0G SA MA VI IKKE GLEMME DET
0G KROPPER | SPISEPOSITUR! VIKTIGSTE: MAT, MAT OG MERE MAT!



Tegn og fargelegg matoyeblikkene










HJELP 0SS A TEGNE
FERDIG MATEN!

(MEN IKKE TEGN SA MYE AT
MATEN BLIR SVIDD)

VELKOMMEN TIL -
LEAH OG HENRIKS | I A5 Sl MRS ALy
TEGNEKAFE! — = S _—

FIRKANTET
BRAODSKIVE MED
Q O FIRKANTET OST
OG R@D PAPRIKA
@/ O

JEG VIL HA EN FROKOST
SOM INNEHOLDER:

@@ )=

FIRKANT RODT EPLE

HEI! JEG VIL HA EN SUNN A + O + W
MIDDAG SOM INNEHOLDER: =

TREKANT  GRONT TOMAT

VAR SA Gop,
QISTEIN BLYANT.
HAPER DET.
SMAKER!




) [ HER VAR DET MYE SOTSAKER, 1~
5 MEN JEG VIL HA MASSE FRUKT!

®

NAR DET ER
HELG VIL JEG
HA EN DESSERT
| SOM SMELTER
LETT!

SIRKEL

C
[_J ;
ceiomone () + [

D
GJEG VIL KOSE MEG:

OsT ITALIA




MATSAFARI MED
@ISTEINS BLYANT! |

JADA, QISTEIN.
DET ER VI.

(HI-HI-HI!)

EN VOKsEN ELEFANT
KAN
SPWIS’E OPPTIL 135 kG MAT
PA EN DAG — DET ER ca,
EN HEL GR@NNSAKSBUT"(K.'

ROTTER,
BAR, FRUKT OG
GRONT ER DET

BESTE JEG VET!

LOVER SPISER FAKTISK
LITT GRONT — IKKE BARE
KJOTT! BADE DU OG DYRA

TRENGER NEMLIG FIBER
FOR AT MAGEN SKAL

GRESS
ER RIKT

PA FIBER.
DET KAN
JEG SPISE!




... SOM DU KAN
DELE SAMMEN MED
FAMILIE OG VENNER!

/]
el

VERDEN ER FULL

AV GODE MAT- Tegn dyra som mangler og fargele
OPPLEVELSER ... gn dy gler og rargelegg

£T ELEFANTASTISK

MALTID | JUN

VEGGIS-
- LOVER PA

SAVANNEN




TA STYRINGEN PA

MATOPPSKRIFTER KAN BLI TIL SMAKFULLE
TEGNESERIER! BARE FINN NOE DU LIKER OG
LA STREKENE, FARGENE OG SNAKKEBOBLENE

PS: LAG GJERNE LAKTOSEFRIE TEGNESERIER.

KJOKKENET!

S ASAEEs
IKAKEY

NA SKAL JEG
LAGE BLOTKAKE
TIL HENRIK SIN | ¢
BURSDAG! i _

MED FAT UNDER

] o8

wLoTE SJoko

LEGG SA PA INNHOLDET

LAGVIS | SUENERDSE
MENGDER ...

FORST MA DU VISPE
FLOTEN TIL KREM.

... HELT TIL DU KOMMER

TIL EN KJEMPEKLATT
MED KREM PA TOPPEN!

FORST ET STYKKE

NA ER KAKA KLAR!

TIL BURSDAGS-
BARNET!

NB: Tegneserien kan inneholde spor av ngtter




FRAM MED FORKLE
OG BLYANTER — NA ER
DET DIN TUR!

Lag din egen tegneserie

DU KAN OGSA FINNE %
OPP EN NY OPPSKRIFT!
HVA MED KJOTTKAKER
| SJOKOLADESAUS?

4
MITT TEGNEKJOKKEN

DETTE
TRENGER VI!

NA ER
MATEN KLAR!

NAM!
TERNINGKAST 6!,



HEMMELIGE

BZZZUUUM!
SKYND DEG TIL
NESTE SIDE!
JEG MA STIKKE!
KUNDER VENTER
OG NEKTAR MA
HENTES!

BuZz-Buzz!
HER KOMMER
KUBEN BUDBIE-
SERVICE A/S!




Tegn budbien pa jobb og fargelegg

VAR DET DERE
SOM BEZZZTILTE
HONNING?

JIPPI!
ENDELIG
ER MATEN

HER!




HENRIK, HAR DU TENKT
PA AT KROPPEN VAR

ER LITT SOM ET TRE?

JA! FOR HVIS VI SKAL
VOKSE 0SS STORE
OG STERKE TRENGER
VI A FYLLE DEN MED
DE RIKTIGE SAKENE!

... OG SA ER DET

LoV A KOSE SEG

MED NOE ZOTT
IBLANT, DA!
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o
MAT- 0G MALTIDSGLEDE
MED LEAH OG HENRIK -_
LEAH OG HEONR"( ELSKER A TEGNE! NOE AV DET BESTE
DE VET ER A TEGNE RARE FRUKTER, VERDENS KULESTE
FROKOSTBORD OG MORSOMME MIDDAGSGJESTER.

I DETTE HEFTET SKAL VI KOSE OSS MED MAT- OG
MALTIDSGLEDE. HAPER DET SMAKER!

SE FILM MED TEGNEKURS OG LES MER HOS
KREFTFORENINGEN.NO/TEGNEGLEDE

Kreftforeningen, Barnekreftforeningen ) Trenger du noen & snakke med,
og Earthtree Media AS har i samarbeid ' ring oss pa 21 49 49 21 eller chat
utviklet dette prosjektet. Prosjektet er med oss pé kreftforeningen.no

stgttet av Stiftelsen Dam.
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