Matservering i Lonnas barnehage.

I barnehagen serverer vi fire ganger i uken lunsj og fem ganger i uken ettermiddagsmat. (den
femte dagen i uken er turdag med matpakke hjemmefra.)

Barna spiser frokost hjemme, eller tar med egen frokost i barnehagen. Til frokost serverer vi
melk eller vann

Til bade lunsj og ettermiddagsmat serveres det mat fra de tre hovedgruppene;
Gruppe 1: Grovt bred, grove kornprodukter, poteter, ris, pasta etc. (fiber)

Gruppe 2: Gronsaker og frukt/baer

Gruppe 3: Fisk, annen sjemat, kjett, ost, egg, erter, benner, linser etc.( proteiner)

Her serverer vi i stor grad brad, palegg og gronsaker. Vi bruker Josefine brod, som er % grovt
brad og anbefalt til barn. Palegget varieres mellom magert kjottpilegg, fiskeprodukter som
kaviar, makrell i tomat, fiskepudding ol, gulost/brunost, leverpostei, redbete, sure agurker,
egg. Vi har ikke syltetey, men av og til prim. (se vedlegg). Vi serverer ekstra lettmelk eller
vann som drikke. Til lunsj far ogsé barna oppskaret grennsaker som de kan knaske pé. (tomat,
agurk, paprika, gulrot, kdlrot, sukkererter, brokkoli, mais osv.)

Noen ganger far barna knekkebred og noen ganger serverer vi havregrot.

Ettermiddagsmat:

Her serveres det brod og pdlegg som til lunsj, men hoved serveringen her er frukt. Vi deler
opp ulik frukt i biter og barna velger selv hva de vil spise. Som drikke fér barna ekstra lett
melk eller vann.

Ellers:

Som terstedrikke far barna vann. Alle har sine egne vannflasker som de drikker av nar de er
terste.

Vi har kun saft fast tre ganger i aret. Det er til nissefesten, karneval og aktivitetsdagen.

Nar vi har salami, serveres vanlig salami. Salami som heter «god og mager» inneholder mye
salt, og er ikke anbefalt til barn.

Bursdager:

Barna far velge mellom noen varianter av bursdagsfeiringsmat nar de har bursdag. Smoodie,
dipp og grensaker, popkorn, grove vafler, pasta med tilbeher, noen ganger is. Sjokoladekake?
Det er ikke maten, men festen som er viktigst nar man feirer bursdag!



N o]
! Da [ZErerbarnala
AL R RE e i
tre timer me!lom hvergmalt | dfh

I/Aﬁg, /&5, ] m

Ekstra lettmelk

gir sterkt skjelett
- et glass per maltid
» er passe mengde

Vann er beste
terstedrikk Palegg av rent kjatt,
fisk eller kylling gir

mange gode proteiner

Leverpostei er
en god jernkilde

Mange gode
fiskepalegg

Myk margarin
tilfarer gode
fettstoffer

Frukt og grent
holder barn friske
- skjzer opp i biter,
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100% fullkorn, Bruk

gjerne havregryn til
frokost

Fiber gir god
metthetsfelelse

Egg er sunt

og gir protein av

Tallerkenmodellen er
en fin mate a sette

sammen et bra maltid:

¢ 1/3 grennsaker, frukt
= 1/3 fisk, kjett, egg

hey kvalitet

Frukt og grent
skal serveres til
hvert maltid
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Sprett brunost S—
og prim er oo
jernberiket

* 1/3 grovt bred, knekkebrad

da spises det mer

Hvite oster gir
kalsium og godt
protein

Palegg som
kan veaere pa bordet
1-2 ganger per uke

Fisk gir smarte
barn - husk alltid

- 2 fiskepalegg pa bordet




Dette er et eksempel pa basiskosthold.
Behovet varierer fra barn til barn.

Grent=
Paprika
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Tomat

1frukt = 1 barneknyttneve

- Fisk/fiskeprodukter
' /fiskepdlegg minst 3x/uke

Bakst 'I'iEs:

Bruk gjerne sammalt hvete
fint til vafler, pannekaker,
pizza, boller, kake

Dagsmeny (2-5 ar)

Frokost

1 skive (margarin + pdlegg + grent)

1 glass lettmelk
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1 frukt
Eller

Husk tran !
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Frokostblanding (fiberrikt)

1 glass lettmelk
1 fruktporsjon

Lunsj

1-2 skiver (margarin + pdlegg + gront)

1 glass lettmelk

1 fruktporsjon

Ettermiddag (hjemme/SFO)

1-2 skiver (margarin + pdlegg + grent)

1 glass lettmelk

Middag

Tallerken modellen

Kveldsmat

1 skive (margarin+ pdlegg + grent)
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Husk!

HIEMMELAGET
ER BEST Ill

Dessert og sgtsaker:
Husk barnepors jon!
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