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Mat- og måltidsglede
med leah og henrik

Leah og Henrik elsker å tegne! Noe av det beste 
de vet er å tegne rare frukter, verdens kuleste 

frokostbord og morsomme middagsgjester.
I dette heftet skal vi kose oss med mat- og 

måltidsglede. Håper det smaker!

Se flm med tegnekurs og les mer hos 
kreftforeningen.no/tegneglede 

Trenger du noen å snakke med, 
ring oss på 21 49 49 21 eller chat 
med oss på kreftforeningen.no

 

 
  





Henrik Leah 

Fargestifter Viskelær Blyant-
spisser 

Tegn deg selv i midten 

Hei, Leah! Liker Tusen meloner 
du kjolen jeg 
lagde til deg? 

takk! Den er til 
å spise opp! 

MEg 

TEGNE, 
TEGNE, 
TEGNE! 

Lurer på 
hva som er 
favoritt-
frukten

 til leah ... 

Forresten, har du husket tegnesaker? 

Blyanter tusjer 



 

  

 

 

Noe av det beste jeg vet er å klatre i trær! Og stupe kråke i gresset og bade i havet. 

Jeg liker å spille fotball. Jeg drømmer om å bli like god som Ada Hegerberg! 

Jeg synger og danser hele tida, men noen ganger får jeg litt kjeft fordi det bråker masse. 

Bli kjent med oss! 
Jeg heter Leah og mange sier at 

jeg er litt rar og sprø, spesielt når 
jeg er sammen med bestevennen min. 

Jeg liker å være utendørs og kjeder 
meg fort hvis jeg må sitte lenge inne. 

Jeg er ikke så glad i å være alene. 

Å synge Mareritt 

Å være sammen med Å vente 
bestevennen min At det regner ute 
Naturfag på skolen At jeg ikke har 
Alt av mat en pappa 



  

Jeg tegner veldig mye 
og liker å la fantasien
 gå bananas på arket! 

Jeg er kanskje litt sjenert når 
jeg først møter nye mennesker, 

men de som kjenner meg vet 
at jeg er ganske tøysete! 

Jeg liker ikke å ramle og 
slå meg, men det er for gøy 

atre og hoppe fra ting å kl
til å la være! 

Jeg er Henrik og er ganske 
fink til å tegne. Noen ganger når 
jeg er ute kan jeg nesten gå meg 
vill i skogen fordi det er så mye 

spennende å se og klatre i. 

Å være på rommet mitt Å ligge våken om nettene 

Tegne og bygge Når tankene blir litt mye 

Være ute i skogen Voksne som er sinte 

å bruke fantasien Mat som fsk og brokkoli 



 
 

 

 

waka! 

For at hodet 
og kroppen

skal fungere, 
må vi ha bra mat! 

Bra mat? 
Hva mener du 
med bra mat? 

mååål! 

Spiser vi riktig,
som frukt og grønnsaker 

framfor godteri for eksempel,
 så orker kroppen masse! 
Og hodet får energi til å 

tenke gode tanker! 

nam! 

æsj! 

Kan du tenke
Mange er på noe som er

kresne, sånn som sunt som 
jeg kan være, men du liker?
jo større man blir, 

jo fere ting 
liker man! 

Så hvis jeg spiser
all denne maten 

her klarer jeg alt! 

grrr!! 
jeg vet ikke 
hvorfor, men 

nå er jeg 
skikkelig
sinna! 

Når vi er sultne 
synker humøret og kreftene 

i kroppen vår og vi orker nesten 
ingenting. Det kan også føre til 
at vi får en del dårlige tanker, 

faktisk! 

Zzz ...hei, nå 
fkk jeg Pizzzza... 
en idé! 

Spiser man bra 
og variert mat sover 

man mye bedre om natten. 
Kroppen og hodet får

Mat gjør at vi slappet av skikkelig! 
blir aktive og kan 
tenke ut nye, kule 

ideer! 

Haha, kanskje ikke alt,
 men mye mer enn om 
du spiser ingenting, 

eller noe usunt! 

waka! 
waka! 



 

 

det er Lag dine egne spis-emojier nå 
mange skal vi 

følelser tegne
knyttet noen av 
til mat! de! 

sånn blir 
jeg når jeg 

ikke har spist 
på lenge ... 

sulten ... stappmett! 

smiiil! 
her er noen 
eksempel-
mojier for 

deg! 

spist for spist noe 
sterkt!! mye godteri ... 

spist noe spist noe 
ekkelt! veldig godt! 



vannmelon 

druer 
ananas 

pære 

agurk 

eple 

banan 

gresskar 
jordbær 

nå skal vi 
tegne frukt 
i enkle steg! 



hva med å 
Tegn og fargelegg fruktene tegne ansikt?

da blir vi 
ekstra søte 

(eller syrlige). 



appelsin-

juice 

vann laks med masse salat 
og potetmos 

Her er et godt eksempel 
Før likte ikke jeg brokkoli eller på sunn mat med masse 

så mye grønnsaker, faktisk. næring: Egg, grønnsaker
Men nå som jeg er større prøver og frukt 

jeg å lære meg å like det. 
For kroppen min trenger det! 

Jeg er skikkelig glad 
i fsk, jeg! Og det beste 

jeg vet å drikke er faktisk 
vann, for jeg blir så tørst 

av å spille fotball. 



la meg fortelle 
hvorfor jeg liker 
denne matretten 

så godt! 

her 
er jeg! 

drikke til
maten 

måltidet

mitt, Nam! 

Tegn og fortell om en matrett som du virkelig elsker! 

mitt supermåltid: 



 

Brødskive og frukt tilfrokost og kvelds 

mellommåltid 
med yoghurt

og frukt 
havregryn
til lunsj 

fsk med salat 
til middag 

Gjennom en hel dag bør man spise minst 
fre ganger. Da bør man også prøve å 

spise forskjellig sånn at man får i seg alt 
kroppen trenger. 

I løpet av en dag sørger jeg for å spise 
frukt, grønnsaker, noen brødskiver og … 



Tegn ditt eget hjul her av 

hvordan en hel dag med 
sunn mat ser ut for deg! 

... eh, Hva mer Egg, kjøtt eller fskTegn din egen meny for dagen trenger man, og melkeprodukter, vel!
Henrik? Min favoritt er yoghurt! 

tikk-takk-mål-tid! 
hva skal du spise 

i dag? 



 

 

 

  

slik tegner du 
et matøyeblikk! 

håper 
det er ... 

(gomle, gomle) 

... nok mat,
 øistein. 

vi begynner enkelt med se så levende de blir med1 2 
to sirkler — de skal bli til en gang vi tegner øyne!

øistein blyant og tanta hans! 

3 Så tegner vi nese, munn ... 4 ... og ører, hår og den slags. 

nå tegner vi middagsbordet og så må vi ikke glemme det5 6og kropper i spisepositur! viktigste: mat, mat�og mere mat! 



middags-mystiske
det 

selskapet! 

fire-
stjerners
middag! 

hvem harTegn og fargelegg matøyeblikkene kommet til 
middag her? 

ærre 
her det er 

scampi? 



Fargelegg appelsiner på ski ... 

tegn morsomme 
tryner på vennene 

mine! 



... og andre frukter i farta! 



 

 

 eple-
juice 

vær så god, 
øistein blyant. 

håper det 
smaker!

velkommen til hjelp oss å tegne 
leah og henriks Tegn mat til de kresne gjestene! ferdig maten! 

(men ikke tegn så mye at tegnekafé! maten blir svidd) 

frkantet 
brødskive med 
frkantet ost 
og rød paprika 

jeg vil ha en frokost 
som inneholder: =+ + 

frkant rødt eple 

hei! jeg vil ha en sunn + + 
middag som inneholder: 

trekant grønt tomat 



oss her
litt til
spar

nede! 

en italiensk rett, 

bon appétit! 

her var det mye søtsaker, 
men jeg vil ha masse frukt! 

når det er 
helg vil jeg 

ha en dessert 
som smelter

 lett! 

det er lørdag + + 
og jeg vil kose meg: 

sirkel Ost italia 



en voksen elefant kan spise opptil 135 kg mat på én dag — det er ca. en hel grønnsaksbutikk! 

løver spiser faktisk 

litt grønt — ikke bare 

kjøtt! både du og dyra

 trenger nemlig fber 
for at magen skal 

ha det bra. 

matsafari med 
øisteins blyant! 

dere er 
vegeterianere,

sant?
  jada, øistein. 

det er vi. 
(Hi-Hi-Hi!) 

1 2 3 røtter, 
bær, frukt og 
grønt er det 

beste jeg vet! 

4 5 

gress
er rikt 

på fber. 1 2 3
dÉt kan 

jeg spise! 

4 5 6 



et elefantastisk 

måltid i jungelen 

veggis-
løver på

savannen 

... som du kanVerden er full 
dele sammen medav gode mat- Tegn dyra som mangler og fargelegg familie og venner! opplevelser ... 



 

  

hjelpe 
kan vi

kan vi? 
til? 

slik? 
jihu! 

adjø,
bær! 

matoppskrifter kan bli til smakfulle 
tegneserier! bare fnn noe du liker og 

la strekene, fargene og snakkeboblene 
ta styringen på kjøkkenet! 
ps: lag gjerne laktosefrie tegneserier. 

dette 
trenger vi! 

nå skal jeg 
LAGE BLØTKAKE 
Til henrik sin 

bursdag! 

legg så på innholdet ... helt til du kommer først må du vispe 
føten til krem. lagvis i sjenerøse til en kjempeklatt 

mengder ... med krem på toppen! 

nå er kaka klar! 
først et stykke 
til bursdags-

barnet! 

NB: Tegneserien kan inneholde spor av nøtter 



først må du ... 

... og så til slutt: 

fram med forkle du kan også fnne 
og blyanter — nå er Lag din egen tegneserie opp en ny oppskrift! 

det din tur! hva med kjøttkaker 
i sjokoladesaus? 

dette 
trenger vi! 

Mitt tegnekjøkken 

nå er 
maten klar! 

nam! 
terningkast 6! 



2 

3 

buzz-buzz! 
her kommer 

1 
kuben budbie-
service A/s! 

bier og humler
er naturens kokker!

bare de kan den topp-
hemmelige  oppskriften 

på honning! 

bzzzUUUM! 
skynd deg til 

neste side! 
jeg må stikke!
kunder venter 
og nektar må 

hentes! 

54 



Tegn budbien på jobb og fargelegg 

var det dere 
som bezzztilte 

honning? 

jippi!
endelig 

er maten 
her! 



 

Ja! For hvis vi skal 
Henrik, har du tenkt vokse oss store 
på at kroppen vår og sterke trenger 

er litt som et tre? vi å fylle den med 
de riktige sakene! 

... og så er det 
lov å kose seg 
med noe zøtt 

iblant, da! 
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