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FORORD

Fokus pa mat og maltider
Malfidene i barnehagen er en vesentlig del av barnehagehverdagen. Dette gjelder
bdde for barna og for de voksne som arbeider der.

Mat og drikke i barnehagen utgjgr en betydelig del av barns totale kasthold. Maten
i barnehagen, enfen den er medbrakf eller tilberedt i barnehagen, er derfor av stor
betydning for barns utvikling og helse.

Barnehagen har ansvar for a legge til refte for maltider som fremmer helse.
Den skal bidra til af barna far gode vaner nar det gjelder kosthald. Barnehagen
er en arena hvor barn pa en nafurlig mdte kan filegne seg kunnskaper og gode
haldninger nar det gjelder mat, malfider og hygiene.

Dette veiledningsheftet er et ledd i satsingen Bra mat ¢ Larhe\mgeh 0g
bygger pd nasjonale retningslinjer far mat og mdltider i barnehagen.

Forste del av heftet gir kankrefe vad 99 ’cips om valg av mat og drikke og
hvardan legge til rette for helsefremmende méltider i barnehagen i samarbeid
med barna og hjemmet. Deretter presenterer vi en samling oppskriﬁjer
som kan brukes fil hverdags, pd fur og fil fest.

Veiledningsheftet skal vaere et praktisk verktpy for deg som arbeider

i barnehage, men vil ogsd kunne veere nyttig for foreldre, barnehageeiere og
andre som er inferessert i barns mat- og maltidsvaner. Heftef er utarbeidet av
Helsedirekforatet med bidrag fra en rekke fagpersaner og ufgis i samarheid
med Kunnskapsdepartementet.

Vi haper heftef vil veere til inspirasjon og nyfte i arbeidef med helsefremmende
mdltider i barnehagen.

Oslo, nov 2011



Bra mat i bc\rhehage,h er en safsing i regi av Helsedirekforatef og
Kunnskapsdepartementet. Safsingen er reffet mot barnehageansatte og alle andre
som er oppfaft av mat i barnehagen.
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L SATSINGEN

Bruk materiellet

Mat og mdltider i barnehagen angdr barna, foreldrene, de ansatfte i barnehagen,
barnehageeiere, kommunene og sentrale myndigheter. Satsingen Bra mat

i ba\”hehageh skal gjgre det lettere for alle disse gruppene & na malet

om gode kostvaner blant barn og helsefremmende méltider i barnehagen. Bra
mat i barnehagen bygger pa de nasjonale retningslinjene far mat og mdltider i
barnehagen og helsemyndighetenes generelle anbefalinger for ernering.

Safsingen Bra mat i bc\rhehageh omfatter hittil:

1. Veiledningsheftet Bra mat i barnehagen (15-1536)
Veiledningshefte for barnehagepersonell med rad, fips og oppskrifter

2. Plakat med gode mat- og drikkerdd (IS-1537)
Inspirasjonsplakat (fosidig bokmdl/nynorsk

3. Postkort «Sjonglering» (1S-1538)
For utdeling fil foreldre og andre interesserte

4. Postkort «Mathoks» (15-1539)
For utdeling fil foreldre og andre interesserte

5. Plakat med sammendrag av retningslinjene (15-1540)
Retningslinjer for mat og maltider i barnehagen i kartversjan
(tosidig bokmal/nynorsk]

Bestill materiell og les mer om bra mat i barnehagen pa
www.helsedirektoratet.no.

Bruk materiellet aktivt i barnehagen! bjgr mat i barnehagen fil et tema internt og i
mgte med foreldrene.



Ansatte vil bidra

En karflegging blant styrere og pedagogiske ledere viser at ansaffe i barnehagene mener
det er vikfig at de selv bidrar fil 4 gi barna sunn mat og gode madltider. De vil at arbeidef
med mat og mdltider skal veere en del av barnehagens planer. De gnsker mer kompetanse
pa omrddet og etterlyser pedagogisk materiell. Videre gnsker ansatte i barnehage bedre
rammebefingelser for & legge fil rette for gode maltider. Detfte handler bade om tilgang fil
kjpkken og ufstyr, og bedre gkanomi til innkjgp av mat. Barnehageansatte mener at bade de
selv og foreldrene ma gjgre en aktiv innsats for d bedre barnas mat og matvaner.

Kilde: Mat ag mdltider i barnehagen. En sparreunderspkelse blant styrere og pedagogiske
ledere, Sasial- og helsedirektaratet 2005




o p/RNEVAGEN

Barnehagen har et ansvar

Barn er avhengige av at voksne omsorgspersoner tar ansvar for kostholdet
deres, enten de er hjemme eller i barnehagen. Mange barn spiser flere

av dagens maltider i barnhagen, og dette utgjer en stor del av det totale
kostholdet. Barnehagen og de ansatte har derfor stor innflytelse pa
kosthold og matvaner.

Selv om hjem og familie har ef hovedansvar far barnas kasthald, har barnehagen et
profesjonelt ansvar for a legge til rette for at barn i barnehage far gode kostvaner
og at ef eventuelt mattilbud er helsefremmende. Barnehagen skal ogsd hidra fil

af barna utvikler en grunnleggende forstdelse for hvardan de kan ta vare pd egen
helse. Dette er nedfelt i barnehageloven, i rammeplan for barnehagens innhald og
oppgaver, og i forskrift for miljgrettet helsevern i barnehager og skoler.

Samarbeid med hjemmet

For barnas helse og utvikling er det viktig at mat som fas med hjemmefra og maten
som tilbys i barnehagen fil sammen gir et sunt og variert kosthold. Det er derfor
viktig at hjem og barnehage samarbeider og har en dialog om hva som er gode
matvaner. Kasthold og matvaner b@r regelmessig veere ef fema pd foreldremgter
og i foreldresamtaler. | dialogen med foreldrene bgr man drgfte bdde den maten og
drikken som barnehagen serverer og maten som barna har med seq hjemmefra.

Det erviktig @ vaere lydhegr for innspill og synspunkter fra foreldrene, men samfidig
stptte seq pa detf faglige grunnlaget som er gitt i myndighetenes retningslinjer for

mat og mdltider i barnehagen og i regelverket for barnehagen. Bruk ogsa rddene og
fipsene som er gitt i dette heffet.



De ansattes holdninger

Voksne pdvirker barns haldninger, kunnskaper, afferd og vaner. Defte gjelder

0gsd mat og mdltider. Barn leerer om mat og drikke pd en nafurlig mdfe gjennom
de daglige malfidene, men kunnskaper og haldninger til mat og drikke kan ogsd
utvikles gjennom andre pedagogiske aktiviteter. Barnehagen er ikke bare med pé 4
forme barnets kastvaner i dag, men ogsa kostvanene barna vil ha nar de blir eldre.
Som ansatt i barnehage har du en vikfig oppgave som rollemadell for barna. Det er
vikfig at barnehagepersonell tar pa alvor def profesjonelle ansvaret de har for d
fremme gode og sunne matvaner. Dere kan bidra fil d gi barna gode vaner for livet.
Personlige holdninger og egne vaner som gar pd fvers av def som er barnehagens
oppgave d fremme, bgr man veere bevisst pd d holde for seq selv.

Maltidet som pedagogisk arena

Maltidene finner sted dag efter dag og gir gode muligheter for lring pd mange
omrdder. Ef maltid handler om mye mer enn & fa maten i seg. Maltider betyr
samhandling og felleskap. De er en del av dannelsen vdr og bidrar fil utvikling av
barnas sosiale kampefanse. Barn leerer av d se pd hverandre. De pdvirker hverandre
pd godt og vondt, ogsd ndr det gjelder mat. Det er viktig af personalgruppen

har en felles oppfatning av hvilken betydning mdltidene skal ha fil hverdags og
ved spesielle anledninger. Hele personalgruppen bgr gd gjennom de nasjanale
refningslinjene for mat og méltider i barnehagen. Disse bgr legges til grunn nar
barnehagen skal definere felles mdlsettinger for mdltidene i barnehagen. Det er
vikTig d fa utgangspunkt i barnehagens situasjon nar det gjelder barnegruppen,
personalgruppen, apningstider og fysiske og gkonamiske rammebetingelser.

Ved & bevisst bruke maltidene som en pedagogisk arena, vil mltidenes
helhetlige verdi i barnehagehverdagen hli bedre ivaretatt.
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Lag en vurdering

For & finne eventuelle Forbedringspunkter, kan det veere hensiktsmessig &
gjere en statusvurdering av dagens mattilbud og organiseringen av maltidene
i barnehagen.

Vurder bdde det daglige mattilbudet og servering av mat og drikke i forbindelse med
feiringer ag markeringer. Se defte i sammenheng med eventuell medbrakt mat. Diskuter
farslag til mélsettinger for barnehagens mat- og maltidstilbud. Def er viktig & filpasse
ambisjonene med ressursene som er tilgjengelig bdde med hensyn il tid, gkonomi og
kompetanse. Naen akfuelle spgrsmal:

1. I'hvilken grad er mdltidene i var barnehage i samsvar med de nasjonale
refningslinjene? Hvilke utfordringer har vi?

Hva skal behaldes ved dagens mat- og maltidsordning? Hva bgr eventuelt endres?
Hva slags maf og drikke skal barna fa tilbud om i barnehagen?

Hvordan kan vi arbeide for at den medbrakte maten ogsd er sunn og variert?
Hvordan skal malfidene arganiseres og hvardan skal ansvarsfordelingen vere?
Hvilke oppgaver bgr barna ha knyttet til maltidene?

Hvilke grep kan gjgres for d eventuelt bedre de fysiske, sosiale og fidsmessige

rammene rundt mdltidene? Hvilke frivselsregler er vikfige for oss ndr vi er samlet
rundt mathordet?

8. Hvilke rutiner skal vi ha for hygiene?

9. Huvilke rutiner skal vi ha for gjennamgang av matforrdd og for innkjgp av matvarer?

10. Hvordan skal bursdager feires? Hva skal eventuelt inngd av mat og drikke, og hvem
skal ha ansvaret?

11. Skal barna delfa i tilberedning av matf? | filfelle hvilke rutiner skal vi ha for d
organisere denne akfiviteten?

1¢. Skal det gjennomfgres andre pedagogiske akfiviteter knyttet til mat? Pd hvilken
mate skal barna lare om mat og drikke?




TIPS

- Barnehagens arbeid med mat og malfider bpr nedfelles i barnehagens drsplan.
Dette vil gi forankring og langsiktighet i arbeidet.

« Ta konfakt med en barnehage som dere vet arheider mdlrettet med mat og
malfider og som kan bidra med egne erfaringer.

« Inviter foreldrene til idédugnad hvor de kan komme med forslag til hvordan
maten i barnehagen bgr vaere bade til hverdags og nar noe skal feires. Malef er
god og sunn mat for barna.

« Inviter en foreleser som kan fortelle om barn, mat og helse pd en
planleggingsdag eller et foreldremgte. Spgr gjerne erneeringsfysiolog,
tannpleier, helsesgster eller folkehelsekoordinator i kemmunen.

« Informer fareldrene om barnehagens arbeid med mat og mdltider knyttet til
helsemyndighefenes refningslinjer - fareldre vil gjerne vite hva barna far a

spise i barnehagen. Gjgr deffe tidlig i barnehagedret.

« Del ut postkort om Bra mat i barhehageh—safsinqen fil foreldrene.

————
T g
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9. KOSTHO) ¢

Sma mager - store hehov

Fra ettarsalder gar barnet gradvis over fra spedbarnsmat til samme mat og
maltidsmgnster som resten av familien. Enten barnet spiser alle maltidene
hjemme eller noen av dem i barnehagen, er mdlsettingen at barnet skal ha

et bra kosthold og at det utvikler et godt forhold til mat og méltider.

Barn er avhengige av jevn filfgrsel av energi og neeringsstoffer for d vakse og
utvikle seg. De har ef stort behav for neeringsstoffer i forhold fil sin egen vekt.

Og fordi den fatale mengden mat de spiser er relafivt liten, er det liten plass fil mat
og drikke sam ikke gir dem neeringen de frenger. Det er defte som gjgr det spesielt
viktig a ha fokus pd neeringsrik kost til barn. Fysisk aktivitet er ogsa vikfig for
barns utvikling og helse.

Men det er ogsd viktig @ veere klar over at friske barn regulerer sitt eget matinntak
i perioder, efter hva de trenger. Det kan bety at barn i perioder spiser lite, og at de

i andre perioder spiser mer enn vanlig. Def er narmalf. Videre befyr deffe af def er

vanskelig d sefte opp en standard far hvor mye barn skal spise fil hvert maltid. Oen
beste maten er & fglge med pa om barnet gker normalt i vekt og om barnet har god

helsetilstand.

Maten barna spiser

Barn i Norge har i havedsak gode kostvaner og et bra kasthold. De fleste barn i
barnehagealder spiser frokost, lunsj, middag og kvelds. Ndr det gjelder det de far i seg, er
det likevel noen klare svakheter. Mange spiser for mye feft, spesielt far mye mettef fett.
De far ogsd i seq far mye sukker. Mange far agsa i seq for lite vitamin D ag for lite jern.

Svakhetene skyldes i star grad at de spiser for lite grgnnsaker og frukt, og for
lite Aisk og grove karnpradukter. Det skyldes agsd at de far i seq far mye sgte

10



drikker, slik som saft og brus. | filleqg er godteri, sgte kjeks og sgte bakervarer for
mange barn blitt hverdagskost. Kort sagt bgr barn i dag spise mer av neeringsrike
matvarer og mindre av mat og drikke som gir lite av de vikfige neringsstoffene.

Mattilbudet i barnehagen har star betydning for barnas totale kosthold. Selv

om mye er bra, er det mye som kan bli bedre. Svakhefene ved maten ag drikken

i barnehagene er i stor grad sammenfallende med de generelle kostholds-
uffordringene has barn. Et bedre maftilbud i barnehagen vil derfor bidra til at
barna sitt kasthold fdr en bedre erneringsmessig sammensetning. Defte er ikke
uvesentlig for barnas helse og utvikling.

Barn og sukker

Inntaket av filsaft sukker bgr begrenses il 10 prosent av det fotale energiinntaket. For barn
i alderen ¢-5 dr utgjgr defte om lag 30 gram sukker i gjennomsnitt per dag. Tabellen under
viser mengde sukker i noen matvarer. Den viser ogsa hvar stor andel disse matvarene utgjgr
av det sukkerinntaket som barn bgr holde seq innenfor. Et begrenset inntak av sukkerhaldige
matvarer er viktig for & sikre inntaket av kastfiber, vitaminer og mineralstoffer og for &
minske risikoen for fannrdte og avervekt.

Mat og drikke Saft  Sjokolade-  Kanelballe  Frokost- Fruktyoghurt

muffin gryn

(sef type)

Mengde e dl 100¢g 50g i0g 125¢g
Mengde sukker 15g  30g 1q 10g 8¢
(a. andel av
maksimum mengde 509 100 % 25 % 30% 25 %
sukker/dag

di=desiliter, g=gram. Kilde: www.matvaretabellen.no

1
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Bra og darlig — mat- og drikketilbudet i barnehagene

| 2005 ble det gjennomfgrt en landsdekkende undersgkelse av mat og maltider
i norske harnehager.

Resultatene viser af def er mye som er bra:

- Barnehagene er oppfatt av & ha et bra maf- og mdltidstilbud

« Barna har mulighet til @ spise fil faste méltider

e Def seftes av god fid til maltidene

- Barnehagene bruker mat og maltider som pedagogisk virkemiddel
Tilbudet av mat og drikke er pa mange omrader filfredsstillende

Mange serverer fruktf hver dag

Men det er ogsd noen utfordringer ved mattilbudet i barnehagene:
« Def brukes lite grovt brad eller grave kornprodukter

« Mange bruker for lite grgnnsaker

Barna far sjelden fisk

20 prosent bruker helmelk il maltidene

Det brukes mye spt og fet mat til feiringer og markeringer

Med bra mat er barna bedre rustet

Barn som over fid har ef ernaringsmessig ugunstig kosthald, har ddrligere
forutsetninger for god helse og utvikling. P4 kort sikt kan def fgre til af barnet
fungerer ddrligere i hverdagen, og det kan fgre til ddrlig fannhelse og overvekt.

Overvekt skyldes misforhold mellom hvar mye energi vi far i o0ss og hvor mye

energi vi bruker. | dag er overvekt en frussel mat barn og unges helse, bdde i Narge
0g i mange andre land. Selv om overvekt er blitt et gkende problem ogsa blant
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norske barn, har de fleste barn her i landet sunn og normal vekt. De fleste norske
barn trenger derfor ikke d spise mindre. De behgver a spise bedre. Ved & leqge fil
refte for sunne mdltider og variert fysisk aktivitef, vil barnehagen veere med pd a
farebygge overvekt.

Vi vet af vaner i barne- og ungdomsdrene kan pdvirke risikoen for d fé alvorlige 4,
sykdommer i voksen alder. Ugunstig kosthald i barnedrene kan gke risikaen

for sykdommer som hjerte- og karsykdommer, type 2-diabetes og enkelte

kreftsykdommer. Det kammer ogsa stadig mer dokumentasjon pa at kosthaldet har

betydning for psykisk helse.

Barnehagens mattilbud bpr veere i frad med offisielle retningslinjer og myndighetenes

generelle anbefalinger for erneering. Maftilbudet i barnehagen bgr ogsa ta hensyn fil

barn med spesielle behov, hvor defte er dokumentert av lege. Ef slikt eksempel kan

veere barn med allergi eller intoleranse mot bestemte matvarer (se kap.8). 6

Familier er forskjellige

| barnehagen mgtes barn med ulik sasial, efnisk, kulturell og religips bakgrunn.

Den sosiale og efniske bakgrunnen var har innflytelse pd matvanene vare, og hdde

kultur og religion kommer til uttrykk i maten vi spiser og i malfidstradisjoner. Mat og 7
malfider er en god mate a sette fokus pd kulturelle likheter og ulikheter. Barnehagen

bgr innenfor praktiske og gkonomiske rammer strekke seq langt for d ta religipse

hensyn i tilreftteleggingen av mattilbud og maltider.

For barn fra hjem med minoritetsbakgrunn, kan den norske matpakketradisjonen 8
oppleves fremmed. Men en matpakke frenger ikke bestd av brgd med palegg.

| mange kulturer er det vanligere a spise sammensatte reffer av ris eller pasta il

lunsj, og medbrakt mat kan like gjerne veere basert pd denne typen mat. Det viktige

er hvardan matpakken er satt sammen (se boks pa neste side). Det er dessverre slik 1
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af en del barn, bdde efnisk norske og barn med minaritetshakgrunn, har matpakker
med ddrlig neringsinnhold. Matpakker som far eksempel er basert pa nudler i pose
og sgte kjeks vil ikke gi barnet den naringen def frenger. Defte er noe foreldrene
bpr bli gjort oppmerksomme pd.

God sammensetning

For d veere erneeringsmessig fullverdige, bgr maltidene inneholde mat
fra alle de fglgende fre gruppene:

1. Grovt brgd, grove karnprodukter, pateter, ris, pasta o..

¢. bronnsaker og frukt eller beer

3. Fisk, annen sjgmat, kjgtt, ost, egg, erter, bgnner, linser ..

Orikke bgr veere melk og vann.
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Neeringsstoffene som gir energi

Karhohydrater er en samlebefegnelse pd en star gruppe stoffer ag kan deles inn i
stivelse, sukker og kastfiber. Stivelse er det karbohydratet som har stgrst ernerings-
messig befydning i kastholdet. Dels fordi det er var viktigste kilde fil energi, men ogsd
fordi de matvarene som gir mye stivelse agsa inneholder flere av de andre ngdvendige
neringsstoffene som vi frenger. De vikfigste kildene fil stivelse i kosten er grovt brgd
og andre grove kornprodukter, ris, pasta, samt potefer.

Sukker i form av sukrose far vi gjennom vanlig farin (sukker pa pose) og sukkerholdige
matvarer som brus, saft, syltetgy og sgtsaker. Disse utgjgr fil sammen de stgrste
kildene fil sukker i kasten, og er det sukkeret vi pnsker a begrense inntaket av. Den sgte
smaken pd frukt og beer skyldes et naturlig innhald av druesukker og fruktsukker. Melk
og meieriprodukter har ef naturlig innhold av melkesukker (laktose). Dette sukkeret,
som er i matvarene fra naturens side, utgjgr ikke et helseproblem. For & kutte ned pd
sukkerinntaket, bgr inntaket av mat og drikke som er tilsatt mye sukker reduseres.

Kosthber er en samlebetegnelse for lange karhohydrater og karbohydratliknende staffer
som ikke brytes ned eller tas opp fra farmen. Felles for kastfibrene er af de har en generell
farmrequlerende effekt. Tarminnholdet fgres raskere gjennom farmen, hvilket bedrer
fordpyelsen og reduserer risikoen for tarmsykdommer.

Fett i kosten er viktig som energikilde, og det er viktig som Igsningsmiddel for fettigselige
vitaminer og for en rekke smaksstoffer i maten. Fett blir gjerne delt inn i meftet, enumettet
og flerumettet fett. Kroppen var skal ha noe fetf, men ikke sd mye av def fettet sam
kommer fra dyreriket, det mettede feftet. Kjgtt og kjgttprodukter, smgr, melk, ost og andre
meieriprodukter er matvarene som bidrar med mest mettet fett. Hayt innfak av fett, og
spesielt mettef fett, er forbundet med gkt risiko for utvikling av hjerte- og karsykdommer
og for kreft og avervekt. Matvarer fra planteriket, fisk og annen sjgmat innehalder mye
enumettet og flerumettet feft. Defte fettet er bra for kroppen vdr, men def kan ha skadelige
virkninger hvis vi far for mye.

15
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»

Protfeiner er byggesteiner. Profeinets hovedappgave er d bygge opp og reparere celler og
vev. Prafeiner er sammensatte stoffer hestdende av mindre enheter sam kalles aminosyrer.
Menneskekrappen kan lage en del av disse aminasyrene selv, mens noen ma filfgres gjennom
kosten. Prateiner finnes i de fleste matvarer, unntaft i rent fett og rent sukker, som for
eksempel olje eller sukret brus. Fisk og rent kjgtt er gode kilder til profeiner av hpy kvalitet,
Belgfrukter, karn og karnvarer innehalder ogsa en del pratfeiner.
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H AT 66 PRk 2

Bra og variert mat 3

Ulik mat gir ulike naringsstoffer. Hvis barna Far variert mat, kan vi vaere
tryggere pa at de far i seg nok av alle naringsstoffene de frenger.

Barn er affe nysgjerrige pd ny mat, men de kan ogsd veere skepfiske til maf de ikke
har smakf tidligere. Smakssansen er hele fiden under utvikling. Om barna ikke liker

maten fgrste gang de smaker pd den, syns de kanskje det er godf neste gang. Hvis
barn blir filbudt et variert utvalg av matvarer og refter, vil de lere a like mange

farskjellige smaker. 5

Det er veldig forskjellig hvardan barnehager organiserer maltidene og hva de

filbyr av mat og drikke. Maltidene kan bestd av medbrakt mat eller mat tilberedt i

barnehagen. De fleste barnehager som har et maftilbud filbyr brgdmat, men mange

har tilbud om varm mat en eller flere ganger i uka. Det vikfigste er af maltidene er 6
saft sammen pa en mate som gir barna den naringen de frenger. Barnehagen ma

se sift egef tilbud av mat i sammenheng med den medbrakte maten, og vurdere

hvardan barnehagen kan ivareta barnas kosthaold best mulig.

TIPS /

« Leer barna gode haldninger til forskjellige matvarer og til & snakke
pasitivt om mat. Ver en god rollemodell.

» Bruk fabellene med oversikt over paleqg [side 26—27) og drikker (side 5] 8
i planleggingen av matftilbudet.

e Eksperimenter med bruk av krydder og krydderurter i matlaging for
d utvikle barnas smakssans.
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Velg det grove

Grovt mel innehalder 2-4 ganger sa mye av enkelte mineraler og vitaminer sam
fint mel. Grovt brgd er den viktigste kilden fil fiber i kosten. Bruk derfor grove
bradtyper og knekkebrgd. Du kan vurdere gravhet ved d se hvor hgyt oppe sammalt
mel star pa ingredienslisten bak pa brpdposen. Se ogsd etter grovhetsmerket

og Ngkkelhullet pa brgd. For @ kunne kalles grovt, mé brgdet innehalde minst 50
prosent sammalt mel inkludert hele karn.

TIPS

« Velg én brgdsort om gangen. Seftes det fram flere brgdtyper, erfarer mange af
det grove brgdet blir liggende igjen.

« Bak gjerne brpdet selv. Andelen sammalt mel bgr veere stgrre enn andelen fint mel.

« Lag krutonger av brgd som er blitt tgrt, se oppskrift side 45.

« Les om glutenintoleranse (cgliaki] pa side 36.

5om variasjaon til brgdmaten kan dere tilby kornblanding med melk. Veer
oppmerksom pa at mange frokostblandinger pa markedet innehalder mye sukker.
Hvis dere kjgper ferdige blandinger, velg de kornblandingene som inneholder minst
sukker og feft. Bruk helst usgtede typer, far eksempel firkarn. Se efter produkfer
med ngkkelhullsmerket.

TIPS

- Lag gjerne karnhlandinger selv, se oppskrifter side 4¢.

« Bruk solsikkefrg, linfrg, rosiner, ngtter/mandler, banan g annen fersk eller
tprket frukt for d gjgre kornblandingen mer spennende.

« Grgter enkelf d lage og kan brukes en gang i blant. Prpv alternative grater til
den fradisjonelle risgrgten, se oppskrifter side 43.
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Fem om dagen

De fleste barn spiser for lite frukt og grennsaker. Alle maltider
i barnehagen bgr inneholde grgnnsaker og frukt eller beer.

Disse matvarene er fulle av vitaminer og andre viktige stoffer. De er fargerike,

friske og fristende, og def finnes mange mdter a filberede og servere dem pd. Bade

barn og voksne hgr fd i seq fem porsjoner med grennsaker, frukt eller ber daglig.
Defte oppnds enklest ved & spise grgnnsaker ag frukt til hvert mdltid. Bare frukt
og grgnnsaker er ikke et fullverdig maltid.

TIPS

« Seft fram oppkuttet frukt og grgnnsaker til mdltidene. Barn spiser mer frukt
0g grgnnsaker ndr de er kuttet opp.

« Varier mellom ulike fyper - fglg med pé sesangvariasjoner og pris.

« Kjgp en epledeler. Den far bort kjernen og deler eplet i bafer, og kan handferes
av barna.

« Velg helst ferske grgnnsaker og frisk frukt, men frosne varer er ogsd greit
siden naeringsinnholdet er mer eller mindre det samme. Syltede produkter og
produkter i lake innehalder en del sukker og salt, og bar ikke brukes for offe.

- Server leftkakfe grgnnsaker sammen med brgdmaten. For de minste er defte
lettere d tygge enn rd grgnnsaker, men husk at de skal gi god tyggemotstand.

- Tilsett grennsaker til refter laget pa halvfabrikafa og basispase.

« Tzatziki faller ofte i smak til grgnnsakene, se oppskrift side 48.

o Litt gulrot eller annen ré& grgnnsak er fint & gi barn som gir uttrykk for sult
mellom mdltidene.
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Grennsaker og Frukt

Barn liker ulike fyper grgnnsaker og frukt. Her er noen fips til grennsaker som kan brukes
i barnehagen: Aqurk, fomat, paprika i ulike farger, purre, kdlrof, gulrof, salaf, mais,
aliven, nepe, reddik, brokkali, blamkal, kal, avocado, sukkererter, grgnne erter, kikerter,
salatbpnner, brekkbgnner, stangselleri, potet, persillerot, sellerirot, squash, spinat, sopp,
spirer, krydderurter m.m.

... 0g frukt og beer: Epler, pere, appelsin, klementin, druer, kiwi, banan, melon av ulikf slag,
ananas, plomme, jordbeer, bldbeer, bringebeer, tytteber, rips, grapefrukt, sitron, fersken,
nekfarin, stjernefrukt m.m.

Se 0gsd www.frukt.no

Fisk er bra mat

Det er godt dokumentert af fisk generelf er bra for helsen. Seerlig fet fisk er
sunt. Det umettede fiskefettet bremser utviklingen av og forebygger hjerte- og
karsykdommer. | tilleqg har det flere andre gunstige virkninger pa kroppen. Bade
barn og voksne bar spise mer fisk og annen sjgmat.

La barna fd mulighet fil & prave ulike produkfer og reffer av fisk og sjgmat. Kaviar
og makrell i tomat er de vanligste fiskepdleggene i barnehagen, men prgv ogsd
tunfisk, fiskekaker, peppermakrell, laks, reker, krepsehaler, crabsticks, sild og
sardiner. Utvalget er stort. Oppskrifter pd varme fiskeretter er pd side 53, 55 og 56.
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TIPS

« Ha minst eff fiskepdleqg pa bordet hver dag.

o Bruk fiskekaker pd brgdskiva, gjerne med et salatblad under og oppskaret
tomat og agurk ved siden av.

« Tilsett biter av fiskefilet eller fiskeboller/fskepudding i pasesuppen. Ekstra
grgnnsaker er 0gsa bra i suppen, slik som erter, gulrat og poteter i biter.

Varier bruken av kjgtt

Kjgtt og kjgttprodukter er viktige kilder til proteiner og jern, men ogsd andre
neringsstoffer. Ulike kjgttprodukter innehalder ulike mengder fett. Kjgttdeig,
polser og andre blandingsprodukter bidrar med mye av det mettede fettet i kosten.
Produkter av svin og kylling inneholder ofte mindre fett enn produkter av storfe og
lam. Velger vi de rene og magre kjgttproduktene, far vi i oss mindre mettet fett. Se
etter produkter med ngkkelhullsmerke.

TIPS

« Varier bruken av kjgttpalegg. Bruk tabellen pd side 26 som veileder.
« 5¢rq for & bruke rikelig med grgnnsaker i varme refter basert pd kjgft.

Litt om netter

Ngtter av alle slag er i utgangspunktet sunne. De er profeinrike og inneholder def sunne
fettet. De bidrar ogsd med kostfiber, antioksidanter og andre neringsstoffer. Ngtter og
mandler i naturell form er & foretrekke framfor fypene som er behandlet med salt, sukker
og feft. Energiinnholdet i ngtter og mandler er hgyt pa grunn av hgyt feffinnhold.

Husk! Allergi mot ngtter og peangtter er ikke uvanlig blant barn. Les mer om allergi pé side 34.
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Belgfrukter er naringsrike

Belgfrukter sam bgnner, erfer og linser er sveert neringsrike og kan erstatte fisk
eller kjptt i bdde kalde og varme retter. Belgfrukter finnes bade som tgrre matvarer
og hermetisk pa baks. Holdbarheten er lang. Detfe er rimelige matvarer som vi
gjerne kan bruke mer av i Norge.

TIPS

« Tgrre belgfrukter kan legges i vann dagen fgr for & korte ned kaketiden.

» Skyll hermetiske kikerter og salatbgnner (kidney beans) i kaldt vann og tilsett
i supper, gryfer g salatfer.

= Se oppskrift pd linsesuppe pa side 53.

Margarin og oljer
Det er gnskelig & vri innfaket av feft fra mettet feft til mer umettet feft. En enkel
mate d bidra til defte pd, er & bytte ut smgr og smgrblandede margarintyper med
plantemargarin og oljer.

TIPS

« Velg planfemargarin pa brgdskiva.
- Bruk flytende margarin og/eller ngytrale oljer av raps, salsikke, soya eller mais
fil matlaging. Olivenolje har mer smak enn de ngyfrale oljene.

Unnga For mye sukker
De aller fleste barn i Norge far i seq for mye sukker. Dette er et problem vi md ta alvorlig.

Hovedutfordringen er det hgye innfaket av saft og andre sgte drikker, godferi, spte
kjeks og bakervarer. | barnehagen bgr barna fa oppleve alternafiver til den spte maten.
Detfte vil medvirke fil at barnas kasthald far en bedre sammensetning, noe som vil
redusere risikaen for overvekt og for fannrafe. Sgt mat og sgte drikker, slik som saft,
sjokolademelk, nektar, brus og iste, bgr som hovedregel unngds i barnehagen.
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TIPS

» Tabellene pa side ¢5-27 gir rdd om bruk av sgte drikker og sgtt palegg.

» Lag gjerne syltetgy selv av beer og frukt. Bruk ca. 300 gram sukker per kilo beer/frukt.

« Prim eri motsefning fil brunast filsatt sukker. Dersom barna fdr prim, velg den
jernberikete fypen.

« Unngd d bruke hanning - selv om honning er et naturprodukt, har den et sveert
hpyt sukkerinnhold og er derfor ugunstig for fennene. Barn under eft dr skal ikke
ha honning pd grunn av faren for spedbarnsbotulisme.

Unnga tilsetningsstoffer til sma barn

5ma barn, def vil si barn under fre ar, blir befraktet som en spesielt ufsaft gruppe i forhold
fil filsetningsstoffer. De har en lav kroppsvekt og mafen de spiser betyr derfor mye for
inntaket av staffer. Ut i fra ef fgre-var-prinsipp er regelverket for tilsetningsstoffer av
mat til sma barn relativt strengt. Fargestoffer, sgtstoffer og konserveringsmidler er ikke
gadkjent i produkfer som spesielt markedsfgres som barnemat.

Husk! Barn under fre dr bgr ikke fd mat eller drikke med kunstige sptstoffer.

Vann er t@rstedrikken

Vann skal veere tgrstedrikken i barnehagen. Barna bgr jevnlig fa tilbud om friskt og
kaldt vann, seerlig etter akfiv lek og pd varme dager. Veer oppmerksom pd signaler
fra barna som skyldes tgrst. De minste klarer ikke & kommunisere defte like bra
som eldre barn. Tgrste barn frenger pafyll av vaeske, ikke energi.

TIPS

e Finn fram til gode rutiner for d regelmessig kunne filby barna kaldt drikkevann,
bade inne og ute.

» Leqg gjerne flasker med kaldt vann i fryseren en fid fgr dere gar ut, for d ha
tilgang til kaldt vann pa tur eller ndr dere skal veere lenge ute pa varme dager.
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Yoghurt

Yoghurt er et melkeprodukt med mange neringsstoffer som finnes natfurlig i
melken den er laget av. Men mange typer fruktyaghurt og andre yoghurttyper
beregnet pa barn er filsatt mye sukker. Yoghurt kan inngd i ef variert kosthold, men
yoghurt alene er ikke ef fullverdig maltid. Yoghurt naturell servert med frisk frukt
eller ber og karnblanding blir ef malfid med mye nering ag lite sukker. Bruk ogsd
gjerne npkkelhullsmerkede yoghurttyper.

TIPS

« Kom til enighet med fareldrene om bruk av yoghurt. Noen barnehager har gad
erfaring med af barna ikke spiser yoghurt i barnehagen. En annen Igsning kan
veere d ha en fast dag i uka som barna kan ha med yoghurt hjemmefra.

« Yoghurt naturell kan brukes som dipp fil oppskaret frukt og rd grgnnsaker

Ikke H-melk

Orikke til maltidene bgr vaere melk. Melk er en viktig del av smabarns kosthold
fordi den gir kalsium og andre viktige neringsstaffer. Barnehagen bgr bruke magre
melketyper, slik sam skummet melk, ekstra lettmelk eller leffmelk bdde i matflaging
og til mdltidene. Bdde sptmelk og syrnet melk kan brukes.

TIPS

« Gi ikke barna ubegrenset med melk. Ett glass melk {1 - 1% dI] er for de fleste
barn nok i Igpet av et maltid.

= Mager melk beriket med vitamin D er et godt valg far smdbarn.

« Gjokolademelk og annen smaksatt melk smaker ofte sgtt og er ungdvendig
d bruke i barnehagen.

« Les om melkeallergi og lakfaseinfaleranse pa side 36.
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Gode rammer for gkt trivsel

Barn er aktive og trenger regelmessig pafyll av energi, haring og vaske.
Barnehagen bgr derfor legge til rette for at det ikke gdr mer enn fre timer
mellom hvert maltid.

| barnehager med kortere dpningstid (korttidsharnehager] ma maltidsrytmen
filpasses apningstidene. Noen barn, serlig de yngste, kan ha behav far d spise
offere. P smabarnsavdelinger bgr barnehagen derfor vurdere om det skal veere
hyppigere maltider.

Rammene rundt malfidene har betydning for hvordan malfidene oppleves av harn
0g voksne, men kan ogsd pdvirke hvar mye mat barnet fdr i seg. Her spiller mange
faktorer inn. Prgv 4 la maltidene veere preget av ro og god tid. Det er viktig for at
alle barna skal fd i seq tilstrekkelig med mat. Barn spiser ogsd i forskjellig fempo.
Noen trenger lang tid for d fd i seg maten. Seft av minimum 30 minutter til selve
mdltidet. Tid til forarbeid og etterarbeid kommer i fillegg.

Mange barn kammer i barnehagen uten a ha spist frokast hjemme. Hvis barna

ikke har spist frokost hjemme, bgr barnehagen legge til refte for at de far spise
medbrakt frokast i barnehagen. Dette bgr skje innenfar en viss tidsramme. Melk og
vann bgr veere tilgjengelig.

Friske barn requlerer sitt eget matinntak efter hva de frenger, dersom def legges til
refte for regelmessige malfider. For noen barn kan smdspising mellom mdltidene
gdeleqgge matlysten il neste mdltid. For andre kan def fgre til at de far i seq mer mat
og energi enn det de trenger. Det er viktig for barn & utvikle god appetittregulering.
De ma leere & kjenne fglelsen av sult, tarst og mefthet. Smdspising mellom mdltidene
er dessuten skadelig for fannhelsen, seerlig hvis mat og drikke inneholder sukker.
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Maltidet er et sosialf felleskap. Om du sam vaksen sitfer og spiser sammen med barna
og viser at du liker maten, bidrar du til & gi barna et godt forhald fil mat og leerer 3
dem kanskje d like mat som de ikke fdr hjemme. Holdninger fil maf |eres ikke bare

gjennom hva du sier, men 0gsd gjennom hva du gjgr. Barn som ser at vaksne spiser og

hygger seq med maten, vil lre av def.

Gode mdltider i et frivelig miljg gir barna en fglelse av trygghet og samhold. Har
barna faste plasser ved mathardet, kan def begrense ura og kanflikter. Noen regler
ma fil. Men for mange regler kan gjgre at maltidet blir preget av irettesettelser og
kjefting. Seft heller inn krefter pad d gjgre malfidet hyggelig. Hvordan matbardet er
dekket og maten mafen presenteres pad, har ogsa betydning for matlyst ag frivsel
rundt maltidet.

TIPS

- Seft opp en fidsplan for dagen i barnehagen inkludert fidsrammer for avvikling av
mdlfidene. Husk ogsa d sefte av fid til forarbeid og efferarbeid i forhindelse med
maltidene.

e Veer bevisst pd gode rammer rundf mdltidet ogsd ndr de gjennomfgres utendgrs,
enfen def er i barnehagen eller pd fur. 7

« | dialogen rundt bordet bgr de voksne fokusere pd @ snakke positivi om mat.

- Leqg fil reffe for af foreldrene kan sitte sammen med barna en liten stund mens
de spiser frokost. Tilby dem gjerne en kopp kaffe eller fe.

29 \G



. HURRA

Bursdager og Feiringer

Gjennom et helt ar i barnehagen er det mange bursdager, merkedager og
heytider som det er fint & markere. Da vil mange gjerne servere noe ekstra
godt. Tradisjonelt har dette ofte vaert palser, kaker, is og saft, men mange
barnehager velger na sunnere alternativer pa merkedager.

Ogsé mange foreldre er opptatt av at barnef skal spise neringsrik mat og gnsker
ikke at barnet skal bli kjent med godteri 0g brus mens de er sma. Barnehagen bgr
ta hensyn fil defte. Markeringer frenger heller ikke alltid 4 omfafte mat og drikke.
Aktiviteter og opplevelser kan veere vel sd spennende far barna.

Bursdagen er en stor dag for de fleste barn. Det er vikfig at alle barna far en like-
verdig feiring i barnehagen. Barnehagens oppleqg for hvardan bursdager markeres,
bade ndr det gjelder aktiviteter og servering, bgr gjgres kjent for foreldrene. |
mange filfeller er def foreldrene som tar med det som skal serveres i barnehagen.
Retningslinjer for mat og malfider i barnehagen slar fast at de fleste markeringer
og feiringer bgr gjennomfgres uten servering av sgt og fet maf og sgt drikke. Def er
viktig at foreldrene kjenner fil dette.

TIPS

- Be foreldrene ha med seq en kurv med frukt eller beer i stedet for kake nar barnet
har bursdag.

« Def kan veere en god investering for barnehagen a kjgpe en blender til & lage
smoothies med. Smaoothie basert pa frisk frukt og beer er ef fargerikt og marsomt
alternafiv ved spesielle anledninger, se oppskrifter side 48.

« Labursdagsharnet f& vaere med og bake rundstykker i barnehagen. Foreldrene
kan fa med ef par typer pdleqg.
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La bursdagsharnet fa& velge mellom farskjellige menyer bestdende av sunne

og gode retter.

Velg uf et knippe markeringer og arrangementer i Igpet av barnehagearet hvar
dere gnsker d ha kake og saft. La barna spise def vanlige maltidet fgrst, kaken
kan komme efferpa.

Vann kan festpyntes med oppskaret frukt fil festlige anledninger. Alternativt kan
eplejuice blandet med mineralvann uten sukker serveres.

Bruk oppskriftene bak i heftet, flere av dem er egnet til markeringer og feiringer.

PR
\

=
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Z HYGIENE

God hygiene gir Friske barn

God hygiene er svart viktig for & unnga smitte og sykefraver hlant bade
barn og voksne i barnehagen. Maten barna spiser skal vaere helsemessig
trygg. Det forutsetter blant annet bevissthet og kunnskaper om hva som er
god hygiene spesielt knyttet til mat og maltider.

Barnehagen har ansvar for @ melde hva slags maftilbud de har fil sitf lokale
mattilsyn, sdfremt def produseres eller serveres mat. Gjennom meldeplikten
vil barnehagen kunne fa nyttig infarmasjon om regler som gjelder for d
sikre helsemessig frygg mat og at oppbevaring og filberedning skjer ved
tilfredsstillende betingelser.

o
o & /
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Hygienerdd i barnehagen:

Ha sdpedispenser og papirhandkleer ved alle handvasker. Bruk alltid varmt vann
0g sdpe ved handvask.

Vask alltid hendene godt etter foaletthesgk eller bleieskift, nar du har pusset
nesen eller hostet.

Vask hendene ndr dere kemmer inn fra lek og arbeid ute.

Bdde barn og vaksne ma vaske hendene gaodf fgr matlaging og malfider.
Handhygiene er ogsd viktig pa fur — ta med vatserviefter eller egnet teknisk sprit
(sper pa apoteket] og papirhandkler.

Skyll kniver og skjeerebrett hver gang du skjerer opp nye matvarer. Dette er
spesielt viktig nar utstyr brukt til ratt kjptt og fisk skal brukes til grpnnsaker og
frukt som ikke skal kakes.

Hold kjgkkenbenken ryddig og ren. Ha minst mulig stdende fremme pd
kjgkkenbenken. Def letfer renhaldet.

Kjgkkenkluten kan veere en bakteriebombe. Skyll kluten godt etter bruk og heng
den fritt opp slik af den tgrker. Vask den pa minst 60°Celler legg den i klor. Bytt
klut ofte, gjerne hver dag. Kjgkkenpapir er et godt alternativ fil kluten.

5jekk jevnlig at kjgleskapstemperaturen er +4 °Celler noe lavere. Lav femperatur
hindrer bakterievekst.

Rydd i kjgleskapet jevnlig og kast gammel mat. Vask kjgleskapet regelmessig.
Det bar ikke gd for lang tid mellom filberedning og servering av mat. Mat som
blir stdende lenge i romtemperatur, taper neringsstaoffer og fdr en darligere
hygienisk kvalitet. Melk og melkeprodukter er serlig utsatt.

Mat som barna har med seq hjemmefra bgr oppbevares kjglig.

Seft paleqq og rester av varm mat raskt fil kjgling etter maltidet.

bod emballering er viktig for haldbarhet.
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2. ALIERGL

Matvareallergi og matintoleranse

Det er ikke uvanlig at barn i farskolealder har en eller annen form for
matvareoverfglsomhet. Det skilles gjerne mellom matvareallergi og
matfintoleranse.

Reaksjoner sam invalverer immunsystemet defineres som matvareallergi, mens
andre reaksjaner defineres som matinfaleranse. | begge tilfellene er Igsningen d
unngd den eller de mafvarene som gir ugnskede reaksjaner.

Blant barn i aldersgruppen 0-3 &r antfas det af cirka 3-5 prosent reagerer med allergi
eller infoleranse pa mat. Barn reagerer oftest allergisk pd kumelk, eqg ag fisk. Ngtter,
mandler, skalldyr, belgfrukter og hvete kan ogsad gi allergireaksjoner has barn.
Matvarer som relativt hyppig gir intoleransereaksjoner og forverrer atopisk eksem
hos barn er sitrusfrukter (appelsin, klementin, sitron], kiwi, tomater og jordber.

Det er viktig med god infarmasjon mellom hjem, barnehage og eventuelt helsepersonell
om reaksjaner pa mat has barn i barnehagen. Barnehagen frenger ngyakfig
informasjon om hva barnet reagerer pd, hvilke symptomer barnet kan f3, graden av
sensifivitet og om hvilken behandling som brukes. Foreldrene har ansvar for d gi slik
informasjon, men barnehagen bgr ogsd sgrge for at de har ngdvendige opplysninger.
Def er ngdvendig at foreldrene fgler seg frygge pd at barnets allergi ivaretas pa en
forsvarlig mate. God dialog med barna er ogsd viktig ved slike sifuasjoner.

Her er noen fips til hva dere bgr gjgre ndr dere far barn med matvareallergi eller
matintoleranse i barnehagen.
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TIPS

« Skaff dere opplysninger om matvareallergi og mafinfoleranse generelt og den
overfglsomhetsreaksjonen som barn i barnehagen har spesielt, for eksempel pd
www.naaf.no. Ha god dialog med foreldrene og barnet.

- Barnehagen md ha sveert gode rutiner faor tilberedning og servering av maf far
d unnga allergiske reaksjoner has barn sam har matvareallergi. Snakk med
foreldrene og spk eventuelt rad hos helsepersonell eller annen fagekspertise.

« Avklar med foreldrene om barnet kan spise produkter merket med «Kan

innehalde spor av...». De aller fleste allergikere tdler spormengder. Tilberedning

og servering av mat blir enklere dersom produkter med spormerking kan
inkluderes.

Les alltid varedeklarasjonen. Veer oppmerksom pd at mange halvfabrikata,

ferdigvarer og sammensatte produkfer kan innehalde sma mengder av maf som
kan gi allergiske reaksjaoner.
Veer bevisst pd & ta hensyn fil allergibarn i alle aktivitefter dere arrangerer.

Pdske frenger for eksempel ikke & innebeere servering av egg.

Tilstreb a servere samme mat fil alle. Med enkle grep kan vanlige matrefter
filpasses.

Husk!

Ngtter, fisk og egg kan gi sveaert kraftige reaksjoner selv av sma mengder. Det bgr
vurderes & unnga ngtter, peangtter, fisk og eqg helt, dersom det finnes barn med
allergi mot disse matvarene i barnehagen.

Ry \\
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Tilpasning ved melkeallergi

« Bytt ut margarin med alje i bakverk og matlaging

e Erstaft melk med kakasmelk, sayamelk eller annen melkeerstatning
« Bruk juice eller vann som veeske i stedet far melk

Laktoseintoleranse:

Ved lakfoseintoleranse reagerer barnet pa melkesukker (lakfose) fordi det mangler eller
produserer for lite av enzymet som skal bryte ned melkesukkeret. Det er vanligere med
laktoseintoleranse hlant barn med ikke-vestlig bakgrunn enn blant barn med skandinavisk
opphav. Personer med lakfoseintoleranse vil kunne finne en terskel for hvor mye melk de
taler. Mange barn med laktoseintoleranse féler en del syrnede melkeprodukter, gule oster
0g lakfoseredusert melk.

Glutenintoleranse (coliaki):

Barn med cgliaki reagerer pa glutenprofeinet som finnes i hvete, spelf, rug, bygg og enkelte
havresorter. Hvis personer med cgliaki spiser mat med gluten, blir tynntarmen skadet.
Fordgyelse og apptak av neringsstoffer blir redusert. 0gsd sma mengder kan potensielt
fgre til overfglsomhetsreaksjoner. Ved glutenfri kost vil barnet halde seq friskt. Kost ved
hveteallergi er stort sett den samme som ved cgliaki. Avklar med foreldrene hva barnet

kan spise.
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Sulten i Friluft

De feste har erfart at mat og drikke smaker ekstra godt pa tur og ute

i Frisk luft. Mange barnehager drar regelmessig pa fur med barna. Det gir
gode opplevelser for bade sma og store. Tur og utflukter innebherer ofte
at maltidene skjer innenfor andre rammer enn ellers.

Mat ag drikke pd fur bgr ogsd veere sunn og god, og generelt gjelder de samme
radene sam for malfider i barnehagen. Oet kan likevel veere nyttig & ha noen egne
rutiner for planlegging og gjennomfgring av maltider i friluft. For naturbarnehager,
friluftsharnehager og andre spesielf interesserte vil def veere relevant d ogsa gd
fil andre kilder for rdd og tips om mdltider ute.

TIPS

e Lag en huskeliste aver alt som md fas med pd furen av maf, drikke og utstyr,
avhengig av hva slags malfid dere skal ha.

« Gjgr mest mulig klart fgr dere gar. For eksempel, kutt opp frukt og grgnnsaker
ferdig og oppbevar dette i tett baks eller plastpose.

- Maflaging pd bdl trenger ikke alltid veere pplser. £t bdlstativ med rist kan veere
en gad investering.

- Pd kalde dager kan def veere godt med noe varmt & drikke. Kakao kan av og
til brukes og solbarfoddy en sjelden gang. Ver bevisst pa sukkermengde og
blandingsfarhald. Varm suppe kan ogsd medhringes pa fermas.

« P& varme dager - husk a tfa med rikelige mengder med vann dersam dere ikke
kan fylle underveis. Vannet halder seq lenger kaldt dersom fylte flasker legges i
fryseren en fid fgr dere gar, eller om kaldt vann fylles pd termoser.

e Dersom barna frenger litt pafyll underveis, kan knekkebrgd, oppskaret frukt og
grennsaker og ngfter eller mandler brukes. Det gir raskt litt ny energi.

« Ver konkrete fil foreldrene om turmat. Skal det for eksempel lages grgnnsaks-
suppe, kan alle barna ta med en grgnnsak hver.
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Andre kilder

Helsedirekfaratet: www.helsedirektoratet.no / www.helsenorge.na /
www.nokkelhullsmerket.no

Maftilsynet: www.mattilsynet.no / www.matportalen.no
Opplysningskantoret for frukt og grennsaker: www.frukt.no
Fiskesprell og Eksporfutvalget for fisk : www.fiskesprell.no / www.gadfisk.no
Opplysningskantoret for meieriprodukter: www.melk.no
Opplysningskontoret for egq og kjgtt: www.matprat.no

Norges Astma- og Allergiforbund: www.naaf.no

Nasjonalforeningen for folkehelsen: www.nasjonalforeningen.no
Landsforeningen for hjerte- ag lungesyke: www./hl.no

Norges diahetesforbund: www.diabetes.no

Den norske kreftforening: www.kreftforeningen.no

Friluftsrddenes landsforbund: www.friluftsrad.no
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Frokosthlandinger og grat
Frokostblandinger

... med havre og hvefekim

... med havre og hvetekli

... med havrengtter

Havregrat
Kruskagrgt

Bred og rundstykker
Grovt havregrynsbrad
Grove rundstykker

Snacks

Snacks med frukt, baer
0g grennsaker
Fruktspyd

Frukfsalaf

Smoothie

... med gulrof, eple og hanan

... med banan, appelsin og fersken
... med jordber og hanan

... med bringebeer

... med blaher
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Salater og wraps

Pitabrpd med salat

Wraps med laks eller kylling
Pastasalat med grgnnsaker og
kylling/tfunfisk/skinke

Varm mat

Hjemmelagef fomatsuppe s. 51
Grennsaksuppe m/byggryn eller kikerters. 52
Potetsuppe 5. 52
Fiskesuppe s.53
Red linsesuppe s.53

Gratinerfe potefer s.54
Ovnsbakte fylte poteter s. 54

Lettvint fiskegrateng med grgnnsaker s. 55
Fisk pd spinatseng s.5b

Pasta holognese s.5b
Langpannepizza s.57

Vafler, boller og muffins
Vafler med havregryn
Sunne pannekaker

Baller

Bananmuffins

Tips til turmat
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Frokosfblandinger Frokostblanding med havre
Havregryn er det enkleste og billigste du og hvetekli
kan bruke som frokastgryn. | tillegg er det ! havregryln
sveert naringsrikt. Du kan tilsette linfrg, ¢ di hvefekli
1-2 dl rosiner

salsikkekjerner, rosiner eller ngtter. Det

smaker godt med beer eller oppskaret frukt til.
Frokostblanding med havrengtter

5 dl havregryn
1| ristede havrengtter
1-2 dl rosiner

Det er left d lage sin egen frokasthlanding.
Rister man blandingen i ovnen, smaker den
ekstra godt. Nedenfar finner du oppskrifter
pa gode og neeringsrike frokostblandinger.
Disse kan ogsd gjerne filsettes ngtter ag
frg. Server frokasthlandingene med melk,
surmelk eller naturell yoghurt, og gjerne
friske beer, syltetgy med lite sukker eller
banan i skiver.

Felles fremgangsmate

Bre kornene ufaver i en langpanne og la
dem sta i ovnen ved 200 °C fil grynene er
blitt litt gylne, ca. 10-15 minutter. Du kan
0gsa riste kornene i en stekepanne pa
middels varme. Bruker du ngtter og/eller
frg i blandingen, rister du defte sammen
med grynene. Bland inn rosinene fil slutt.

Frokestblanding med havre Avidal og oppbevar blandingen i en feff
og hvetekim baoks pd ef tart sted.

Alle blandinger er ca. 8-10 porsjoner.

b dl havregryn
¢ dI havrekli
¢ dI hvetekim
1-2 dl rosiner
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Grove greter

Grove grpter kan veere en god erstatning
for et brgdmaltid. Server gjerne grgten med
litt frisk oppskaret frukt, beer eller syltetgy
med lite sukker. Server melk ved siden av.

Havregrgt (10 porsjoner]
1,5 I'vann/lettmelk

5 dl havregryn

1ts salf

Kruskagret (10 porsjoner]
1,5 Ivann/lettmelk

5 dl hvetekli

3 dl havregryn

1 %2 dl rosiner

Felles fremgangsmate
Bland alle ingrediensene i en kjele. Bruker
du melk, ma grgten smakes til med salt nar
den er ferdigkokt. Rer til det koker og la
grgten smakoke i ca. 5 minutter. Rer av og
fil. Pass pd sd graten ikke brenner segq eller
sefter seg fast i bunnen.
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EBRID 0 RUNDS Tk peeps

Grovt havregrynshred

Havregryn gir saffig og godt brgd. Enda
saffigere blir det om du blander inn revet
gulrot. Bruk litt ekstra hvetemel dersom
deigen blir blgt.

3 brad

1 pakke gjeer

11 vann/melk, lunken
3-4ssolje

1Yz ts calt

6 dl havregryn

3 dl sammalt rug

2 qulrptter, revet (kan slgyfes)
7 dl sammalt hvete

ca. 3 dl hvetemel

Avlange farmer, 1 2 liter
| stekeovn: 200 °C pd nederste rille i 35-40
minutter

Smuldre gjeeren i en bakeholle, hell litt av
den lunkne (37 °C) vaesken over og rgr ut
gjeeren. Ha i resten av veesken og oljen.
Rorinn salt og alt def grove melet. Tilseft
eventuelf revne gulrgtter. Tilsett hvetemel
og elf fil deigen er jevn og smidig og slipper
redskap og bolle. Dekk deigen til og la den
heve minst %2 time. Ta deigen pa bardef,
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del i fre like store emner. Form sprekkfrie
brgd og legg dem i smurte brgdformer.
Dekk brgdene med plast og la dem heve fil
de er nesten dobbelt sd store eller fil et
lett fingertrykk gar langsomt tilbake. Dusj
eller pensle brgdene med vann og prikk dem
lett med en gaffel fgr du steker dem. Stek
bradene friskt brune, fa dem ut av formen
0g avkjgl pd rist.




TIPS

Grove rundstykker Lag egne bradkrutonger

(20-24 rundstykker) Bruk gjerne brpd som er blitt litt tart. Skjeer
1 pakke gjer det i ferninger. Fordel ferningene ufaverien
b dl vann/melk, lunken langpanne, hell over litt olje, la std i ovnen
11s salt pa 200°C il de er gylne og spre. Avkjgl og
2-3ssolje oppbevar tgrt i fett boks. Krutonger er egnet
3 dl havregryn d servere fil suppe og salater.

b dl sammalt hvete, grov
ca. b dl hvetemel

| stekeavn: 240 °C pd nedersterille i ca.
10-15 minutter

Smuldre gjeeren i en bakeholle, hell litt av
den lunkne (37 °C) vaesken over og rgr ut
gjeeren. Ha i resten av veesken og oljen.
Rerinn salt og alt def grove melet. Tilseft
hvefemel og elf fil deigen er jevn og smidig
og slipper redskap og balle. Dekk deigen

til og la den heve minst ¥z fime. Ta deigen
pa bordef, frill til en jevn pglse. Del i ca.
¢0-24 like stare emner. Trill sprekkfrie
rundstykker. Dekk rundstykkene med plast
og la dem heve il de er dobhelt sd store
eller til ef left fingerfrykk gar langsomt
filbake. Dusj eller pensle dem med vann fgr
du steker dem. Stek rundstykkene friskf
brune og avkjgl pd rist.
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SNACKS

Snacks med frukf, beer Skyll, rens ag del app den mengden frukt/
0g grgnnsa ker grennsaker du frenger fil én servering. Hvis
Erfaring viser af ndr frukt og grgnnsaker du kufter opp epler eller pzrer og legger
kuttes 0g deles opp i bifer, forsyner barna bitene i litt SiTrUnVann, holder Frukfkjﬂﬂ'ef
seg med det de orker og tofalt far de | seq lysf.

seg mer. Her er noen eksempler pd frukf

0g grgnt som kan kuttes opp og settes Grgnnsaker blir sprg og lekre hvis de far

pa bordet fil maltidene. Husk af frukt og ligge en stund i kaldt vann i kjsleskapet.

grennsaker faper bade neringsstoffer
og kvalitet dersom de blir liggende lenge T[FS

for de blir spist. Server tzatziki til grennsakene

Revet agurk klemmes fri for vann og
sukkererter filsettes hvitlgk, yoghurt naturell, litt olje
agurk, i staver 0g salt og pepper.

brokkoli, i buketter
blomkal, i buketter
gulrgtter, i staver
paprika, i strimler
epler, i bater
peerer, i bdfer
appelsiner, i bater
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Fruktspyd

La barna fa hvert sitt grillspyd, sd kan de
lage et frukfspyd selv. Dette er en fin mdte
for barna 4 Iere navn og smak pd ulike
fruktslag. Beregn %2 -1 frukt per barn. Def
gar raskt & dele epler hvis du bruker en
epledeler som far bort kjernen ag deler
eplet i bater samtidig.

epler, i hiter

appelsin, i biter uten skall
druer

melon, i biter

Skyll, eventuelf skrell, og del opp frukten.
Legg hitene av eple og peere i lift sitran-
vann slik at de ikke blir brune.

Fruktsalat (10 porsjoner]

Lag fruktsalat av sesongens frukt og

heer, enten fa eller flere sortfer i blanding.
Den blir best hvis frukten er godt moden.

Beregn ca. 1 frukf per barn. Server
fruktsalaten nylaget, gjerne med litt
vaniljekesam eller yaghurt naturell. Tilseft
eventuelt litf rosiner og hakkede ngtter.

V2 boks hermetisk fersken eller ananas,
i hiter

2 appelsiner, i biter

¢ bananer, i skiver

2 epler, i biter

¢ peerer, i hiter

1 klase druer

Skrell den friske frukfen og skjeer den i
hiter. Del druene i fo og ta uf steinene.
Bland alt med den hermetiske frukfen.
Brukt eventuelf laken fra boksen som kraft.
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SMOOTHE

Smoothies kan lages i blender, matprosessor ~ Smoothie med jordber og banan
eller hurtigmikser. Det blir best smak (10 porsjoner]

dersom frukt og beer er godf modne. Alle Y2 kg jordbeer, halvtinte

typer frukt og beer kan brukes. Frukfjuice 3 bananer

gir smoothien en tynnere konsistens. Banan 5 dl yoghurt naturell

og yoghurt gir fyldigere konsistens. Ishiter b dl appelsinjuice

og frossen frukt/beer gjgr at smoothien blir

ekstra kald og forfriskende. Smoothie med bringebzr
(10 porsjoner]

Smoothie med gulrot, eple og banan V2 kg bringebeer, frosne

(10 porsjoner]

¢ dl gulrotjuice

1% dl eplejuice

¢-3 bananer

7dl yoghurt naturell
(eventuelt ishiter]

Smoothie med banan, appelsin
og Fersken (15 porsjoner]

¢ bananer

¢ fersken

¢ appelsiner

4 dl yoghurt naturell

4 dl appelsinjuice

(eventuelt ishiter]

o v @

8 dl yoghurt naturell
10 dl eplejuice

Smoothie med hldheer
(10 porsjoner]

Y2 kg blaber, frosne

8 dl yoghurt naturell

8 dl blaber - og druejuice

Felles fremgangsmate:
Skjeer all frukten i biter. Kjgr alt i hurtig-
mikseren eller blenderen. Bruk omfrent
halvparfen av ingrediensene, og lag

smoothies i fo amganger. Server umiddelbart.
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Pitabrgd med salat

Pitabrpd kan fylles med det meste,

bade grannsaker, fisk ag kjgtt. Kutt opp
forskjellige typer grennsaker, for eksempel
salaf, fomater, agurk, paprika og legg dem
i separate skdler. Du kan ogsa bruke mais,
hiter av skinke eller tunfisk, pdleggsrester,
biter av ost (bruk gjerne rester], rester av
kokt eller stekt fisk eller biter av makrell |
fomat. Varm pitabrgd i ovnen og la barna selv
fylle pitabrgdene med det de har lyst pd.

Wraps med laks eller kylling

(10 porsjoner]

Wraps er fylte hvete-, mais- eller
potetlefser, og de kan fylles med det meste,
akkurat som pitabrgdene i oppskriften over.

10 potetlefser eller fortillalefser
3 vdrlgk, i tynne ringer

1 liten boks maiskarn

Y% ishergsalat, finstrimlet

1% rpd paprika, i smd biter

3-4 kyllinghleter, stekt, i ferninger
eller 300-400 g rpykt, kokt eller stekt laks,
i terninger

3 dI leftrgmme

V2 ts salt

1 krm pepper

friske eller tgrkede urter, f.eks. basilikum,
aregano eller fimian

Kutt opp varlgk, isbergsalat og paprika.
Stek kyllingfiletene slik at de blir
gjennomstekt. Avkjgl fgr du deler dem i sma
hiter. Del eventuelt laks i smdhiter. Bland
varlgk, mais, salat, paprika sammen med
rémmen. Smak til med salt, pepper og urter.
Bland inn kylling eller laks fil sluft. Bruker
du laks, ma du rpre ekstfra forsikfig. Fardel
fyllet pd lefsene og rull dem fast sammen.
Legg dem feft sammen i en plastpose

eller pakk dem inn i litt folie og legq i
kjoleskapet minst %2 time fgr de eventuelf
deles i mindre biter.
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Pastasalat med grgnnsaker

og kylling/tunfisk/skinke

(10 porsjoner]

Pastasalat er raskt og enkelf & lage. Du kan
bruke andre grgnnsaker enn det som stdr

i oppskriften, for eksempel sukkererter,
varlgk eller frassen grgnnsakblanding.

| stedef for kylling kan du bruke biter av
skinke eller hermetisk tunfisk. Server
pastasalaten sammen med grovt brad.

500 g fullkarnspasta (skruer eller
annen type)

¢ ssolje

kjgtt fra 1 grillet kylling, i terninger
1 baks maiskarn

200 g frosne erfer

300 g cherrytomater, delt i fo

¢ rgde paprika, i ferninger

1 gul paprika, i ferninger

¢ slangeagurker, i ferninger

3 dl yoghurt nafurell

1 dl spt sennep

Kok pastaen effer anvisningen pd pakken.
Skyll med rikelig kaldt vann. Bland inn olje
slik af pastaen ikke kleber seqg sammen.

Del kyllingkjgttet i terninger. Hell vekk
kraften fra maiskornene. Hell kokende vann

50

aver de frosne erfene og la def std ef par
minutter fgr vannet helles fra igjen. Skjeer
paprika og agurk i sméa terninger. Bland
yoghurt med spt sennep og smak fil. Ferdig
kjgpedressing kan agsa rgres opp med
yaghurt nafurell. Bland alle ingrediensene
sammen i en holle eller leqg de forskjellige
ingrediensene i hver sin skdl slik at hvert
barn kan lage sin salat.




VARM mpT

Hjemmelaget tomatsuppe

(10 porsjoner]

Den ferdigkj@pte fomafsuppen pd pose blir
mer mettende hvis den serveres med kokte
eqgg og/eller makaroni. Prgv gjerne d lage
hjemmelagd fomafsuppe av hermefiske
fomater. Det er bdde raskere ag enklere
enn mange trar. Moser du suppen med en
stavmikser, blir den jevn og fin. Server
suppen med grovt bred eller rundstykker.

¢ gk, hakket

¢ fedd hvitlgk, hakket

¢-3ssalje

Y2 dl hvetemel

¢ bokser hermetiske tomater, hakkede
1,2 lvann

1 buljongterning

1 krm pepper

1 ts tgrket basilikum

1 dl melk eller matflgte (kan slgyfes)

Varm oljen i en kjele og tilsett hakket Igk
og hvitlgk. La det surre til det blir mykt og
blankt, ikke brunt. Laft kjelen fil side og
bland hvetemelet godf sammen med Igken.
Tilseft tomater, vann og buljongterning og
kok opp. La suppen kake 5-10 minutfer.

Mas suppen med en stavmikser fil den blir
jevn og glatt. Smak til med pepper og tarket
basilikum. Tilsett melk eller matflgte hvis
du gnsker en litt mildere fomatsuppe. Kok
opp under omrgring.
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Grannsaksuppe med byggryn

eller kikerter (10 porsjoner]
Grennsaksuppe kan lages bade av friske og
frosne grgnnsaker. Tilsetter du byggryn |
suppen, blir den mer mettende — dessuten
veldig god. Byggrynene ma legges i vann
aver naften fgr de skal kakes. | stedet for
byggryn kan du filsefte en boks kikerter
eller en hoks smd kjgttholler.

ca. 1 kg blandede grgnnsaker, feks. purre,
gulrgtter, sellerirat, kalrot, i terninger
1% dl byggryn

Jssolje

ca. 2 lvann

1 grennsakbuljongterning

Y2 ts pepper

Legg byggrynene i vann aver natten. Kak
byggrynene i blgtevannet efter anvisningen
pa pakken. Skyll, rens ag del opp
grgnnsakene i sma terninger. Varm oljen

i en kjele, tilsett grgnnsakene og la dem
surre fil de blir blanke og litt myke. Tilseft
vann og grgnnsakbuljongterning. Kok opp
0g la alt smdkake til grennsakene er mgre.

Tilsett de ferdig kokte byggrynene og
eventuelt kjgttboller. Bruker du kikerter,
bar de helles i en sil eller dgrslag og skylles

under rennende vann fgr du har dem i suppen.

Kok app pd nytt og smak til med krydder.
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Potetsuppe (10 porsjoner]

Potetsuppe er en mettende suppe med mild
og god smak. Oen jevner seq og blir fyldig
og fin hvis du koker poteter og grgnnsaker
godt mgre slik at de moser seq lett. Det blir
mer mat i suppen hvis du filsetter biter av
rgkt pglse. Server suppen med grovt brgd
eller rundstykker.

1 kg potefer, i terninger

3 Igk, Ainhakket

Y sellerirat, i terninger

¢-4ssolje

ca. 2 I vann

1 grgnnsakbuljongterning

1 fs fimian

¢ dl melk

Y2 ts pepper

4 ss persille eller gresslgk, finhakket

Skrell potetene, Igken og sellerien. Del
altiferninger. Varm oljen i en kjele, filseft
potetene og grennsakene og la alt surre
noen minufter fil def blir blankt og litt
mykt. Tilsett vann, grennsakbuljongterning
og tgrket timian og kok opp. La suppen
smdkake fil alt er mgrt, ca. 2 fime.

Visp suppen jevn. Bruk gjerne stavmikser.
Tilsett melken og kak opp. Smak fil med
pepper. Bland inn finhakket gressigk og/
eller persille like fpr servering.




Fiskesuppe (10 porsjoner]

| denne fiskesuppen kan du bruke alle

fyper fisk, bdde hvit og rgd. Def vikfigste

er af fisken er fri for bein. Du kan 0gsd

bruke fiskeballer eller fiskepudding.
Fiskebollekraften kan erstatte noe av vannet.
Du kan ogsa bruke fiskesuppe fra pose og
filsette biter av friske grgnnsaker og fersk
fisk eller Aiskeballer/Askepudding. Server
suppen med flatbrgd eller grovt brpd.

3-4 gulrgtter, i terninger
¢ smd lgk, gravhakket

1 purre, i ringer

1% lvann

1 fiskebuljongterning

5 ss hvetemel

¢ dl melk

800 g Askeflet, i biter

3 dl melk

¢ ss gresslgk, finklippet

Skyll, rens og del opp grennsakene. Kok
opp vann filsatt fiskebuljongterning, tilsett
grennsakene og la dem koke i 5-10 minutter.
Visp sammen kald melk ag hvefemel i en
balle til en klumpfri jevning. Hell jevningen
i den varme fiskebuljongen mens du rgrer
godt. Kok opp. Del fisken i biter og ha disse
i suppen. La fisken frekke i suppen til den
er gjennomkokf, ca. 10 minutter. Bland
melken forsiktig inn i suppen. Rgr minst
mulig, fisken gar lett i stykker.

Kok app og server suppen med ef dryss av
finklippet gresslgk.

Red linsesuppe (10 porsjoner]

| denne linsesuppen er det brukf rgde linser.
Dette gir suppen fin farge. Men andre linser kan
ogsd brukes. Alle linsetyper har kart koketid,
ca. 20 minutter. Server suppen med grovt brgd
eller rundstykker. Dette er sunn og billig mat.

¢ lgk, finhakket

3-4 fedd hvitlgk, finhakket
Jssolje

5 qulrptter, i ferninger

¢-3 paprika, i biter

b grener sfilkselleri, i biter
4 dl rgde linser

¢ lvann

1 grennsakbuljongterning
1 dl ketchup/tfomatpuré

Skyll, rens og del opp grennsakene. Varm
aljenien kjele. Tilsett hakket Igk og hvitlgk
og la det surre fil det blir mykt og blankt.
Bland inn resten av grgnnsakene og linsene
oq la alt surre videre ca. eft minutt. Hell pd
vannet og bland inn resten av ingrediensene.
Kok app, og la alt smdkake ca. 20 minutter fil
linsene er mgre.
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Gratinerte poteter (10 porsjoner]
¢0 patefer, i tynne skiver

¢ liten gk, i tynne skiver

4 fedd hvitlgk, hakket

5 dl halvfet hvitost, revet

1 fs pepper

7-8 dl vann

1 buljongterning

Langpanne. | stekeavn: 200°Cmidt i ovnen
i 40 minufter

Skyll, eventuelt skrell og del app potetene
med kniv, astehgvel eller matprassessar.
Legg patetskiver, lgkringer, hakket hvitigk

og revet ost lagvis i en smurt, ildfast form.

Oryss pepper mellom lagene. Kak opp
vannet med buljongterning og hell over
potetene i langpannen. Stek potefene i
ovnen til pofefskivene er myke. Kontroller
med en spiss kniv.

Ovnshakte fylte poteter
ca. 1 potef per barn

Dette er en enkel varmrett. Du kan
servere pafetene med litf lefframme eller
kesam, smakt fil med finklippet persille,
gresslgk, purre eller varlgk. Patetene kan
0gsd brukes sammen med for eksempel
reker, finstrimlet skinke, mais, smd
grennsakferninger og revet ost.

Barst og skyll patetene godt. Prikk dem
med en gaffel. Leqgg potefene pa rist eller
i ildfast form. La dem steke ved 225 °C
midt i avnen ca. 1 fime. Stikk forsiktig i
potetene for d kantrallere at de er mgre
fgr du tar dem ut. Ta potefene ut av ovnen
0g lag et kryss i hver potet. Trykk forsiktig
pa patetene slik af de dpner seg. Serveres
varme med filbehgr.

54




Lettvint fiskegrateng med

grennsaker (10 porsjoner]

Defte er en enkel fiskegrateng som er rask
d lage. Istedenfor & lage hvit saus, visper
du sammen en eggestand og heller over
fisken. Bade hvit og red fisk kan brukes, ra
eller kokt. Man kan bruke rester av kokfe

grennsaker eller frassen grgnnsakblanding.

ca. b00-700 g kakt eller ra fisk
ca. 1 kg kokte grgnnsaker eller frossen
grgnnsakblanding

Eggestand:

begg

4 ss hvetemel

7dl melk

1Y% tssalt

Y2 ts pepper

Y2 ts revet muskatngtt

¢-3 dl halvfet hvitost, revef

[ldfast form eller langpanne. | stekeovn:
200 °C pd nedersterille i 20-30 minutter

Fordel grgnnsaker og fisk i en smurt
langpanne eller stor ildfast form. Frasne
grennsaker kan brukes frosne. Visp
sammen eqg, hvetemel, melk, salf og
krydder i en bolle. Hell eggeblandingen
aver grgnnsakene og fisken. Strg revet ost
pa toppen. Stek retten fil den er blitt litt
brun oppd, ca. 20 minufter. Bruker du frosne
grennsaker, ma du beregne ca. 30 minutter.
Server med kokte poteter eller grovt brpd.
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Fisk pa spinatseng (10 porsjoner]
Spinat gjgr at denne fiskeretten fdr en mild og
god smak. Ou kan bruke bdde rgd og hvit fisk,
enten fersk eller frossen. Server sammen med
kakte pafefer, naturris eller grovt bred.

¢ lgk, fAinhakket

¢-3 fedd hvitlgk, Ainhakket
¢-3ssalje

ca. 800 g frossen, hakket spinat
1 dI matflgte

1 tssalt

Y2 ts pepper

1 ts muskatngtt, revet

800 g fAskeflet, i serveringsstykker
1 ts sitranpepper

1 purre, finsnittet (kan slgyfes)

4-5 tomater, i skiver

[ldfast form eller liten langpanne.
| stekeovn: 200 °C pd nederste rille i
15-20 minutter

Skyll, rens og del opp grgnnsakene. Varm
aljen i en kjele. Tilsett Ainhakket Igk og
hvitlgk og la det surre fil Igken blir myk og
blank. Tilseft frossen spinat og matflgte
og la spinatfen fine. La det smdkake noen
minutter effer af spinafen er tinf. Smak il
med salt, pepper og muskat. Fordel spinat
utaver i en storildfast form eller liten
langpanne. Del fisken i serveringsstykker
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og fordel den oppa spinaten. Krydre med
sitranpepper og fordel eventuelt finsnittef
purre aver. Leqqg tomatskiver pd fappen.
Stek i ovn til fisken er gjennomstekt. Er
fisken frossen, md den std i 20 minutter.

Pasta holognese (10 porsjoner]

En klassisk bolognesesaus inneholder
rikelig med findelte grgnnsaker. Dette
er en smart mdfe d fd barna til d spise
grgnnsaker. Sausen kan lages bade
med og uten kj@tt. Server med nykakt
fullkarnspasta og grovt brad.

700 g fullkarnspasta skruer eller penne)

Bolognesesaus:

400 g karbanadedeig eller kjgttdeig av
kylling eller svin

4 ssolje

300 g sellerirof, grovt revet

b gulrgtter, grovf revet

2-3 Igk, Ainhakket

3 fedd hvitlgk, finhakket

¢ bokser hakkede fomater

1 ts aregano eller timian

1 ts basilikum
1 tssalt

1 ts pepper



Skyll, rens og del opp grgnnsakene. Varm
aljen i en kjele. Tilsett karbanade- eller
kjgttdeig. Gni den med en gaffel slik af den
blir Aindelt. Stek fil alt kjgttet har skiftet
farge. Tilsett finhakket Igk og eventuelt
hvitlgk og surr til Igken blir myk og blank.
Bland inn grennsakene, hermetiske tomater,
krydder og salt og kok opp. La alt smékoke
10-15 minutter. Dersom sausen blir for tykk,
kan du filsefte litf vann. Kok pastaen efter
anvisningen pa pakken. 51 av vannef og rgr
inn ef par spiseskjeer olje slik at pastaen
ikke kleber seq sammen ved servering.

Langpannepizza (10-15 porsjoner]

Det er mye mat i denne langpannepizzaen
som har en fykk, saftig bunn som innehaolder
litt grovt mel. Server gjerne lift salat
sammen med pizzaen eller som «farrett».

Gjeerdeig:

50 g gjeer

b dl lunkent vann
Jssolje

1 fs salt

3 dl sammalt hvete
ca. 12 dl hvetemel

Smuldre gjeren i en bakebolle, filsett
lunkent vann ag rer ut gjeeren. Tilsett
resten av vannet, alje, salf og def sammalte
melet. Tilsett hvetemel og elf fil deigen blir
jevn og smidig. La deigen heve.

Fyll:

1 porsjon bolognesesaus (se oppskrift
under Pasta bolognese)

Denne kan lages mens deigen hever.

5dl halvfet hvitost, revet

| stekeavn: 225°C midt i ovnen
i ca. 20 minutter

Kjevle eller trykk den ferdig hevede deigen
uf i en smurt langpanne og fordel fyllet
jevnt utover. Oryss aver revet ost og stek
pizzaen fil osten er gyllen.
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\AFLER, BOLL

Vafler med havregryn

(10-12 plater]

Havregryn gir vaflene god smak og
konsistens. Dessuten inneholder de mye

av def sunne umettede fettet. Bruk gjerne
0gsa olje eller flytende margarin, eventuelt
smelfef plantemargarin.

3 dl havregryn

¢ dl hvetemel

4-5 ss sukker

¢ fs bakepulver

Ya s salt

¢ ts kardemomme/vaniljesukker
b dl melk, spt/syrnet

2 eqg
4-5 ss flytende margarin eller alje

Bland sammen havregryn, hvetemel,
sukker, bakepulver, salt og kardemomme
eller vaniljesukker. Rgr inn melken og
rgr fil det blir en klumpfri rgre. Bland inn
sammenpisket eqg ag margarin eller olje.
La rgren std og svelle i minst 15 minutter
fgr du steker vaflene.
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ER (G MUFFINS

Sunne pannekaker (10-12 pannekaker]
Pannekaker er en barnefavoritt. Gjgr
pannekakene sunnere ved & byfte ut noe av
hvetemelet med sammalt mel. Fyll dem med
frukt, for eksempel bananer, kiwi, ananas -
eller sesangens beer. Ha gjerne en skje mager
créme fraiche eller vaniljekesam pa toppen.

¢ dl sammalt hvete
3 dI hvetemel

Vats salt

7dl lettmelk

4 eqg
¢ ss flytende margarin fil steking

Ha mel og salt i en balle. Spe med melken.
Visp til rgren er glatt. Visp inn eggene og

la rgren svelle i minst 15 minutter fgr du

steker pannekakene.




Boller (30-35 boller]

1 pakke gjer (helst rgd]

6 dl melk, lunken

¢ dl flytende margarin

¢ dl sukker

1 %2 ts malt kardemaomme
ca. 1,61 (ca. 1 kg) hvetemel

| stekeovn: 240 °C midt i ovnen
i 5-7 minutter

Smuldre gjeeren i en bakeholle, filseft litt av
den lunkne melken (37 °C) og rgr ut gjeren.

Bland inn resten av melken, flytende
margarin, sukker og kardemomme. Bland
inn melet og elt til deigen blir jevn og
smidig. Pass pd at du ikke filsetter for

mye mel, deigen skal ikke veere far fast.
Dekk deigen med plast og la den sta lunt

til heving, ca 45 min (til den er dobbelf s&
stor]. Ta deigen uf pa bakebordet og elf den
lett sammen. Bruk sd lite mel sam mulig
ved uthaking. Trill il en lang pglse og del

i jevnstare hiter og frill ut til runde boller.
La bollene heve under plast til de er blift
dobbelt sa store eller fil ef leftt fingertrykk
gar langsamt tilbake. Seft gjerne bake-
breftef aver en oppvaskkum med varmt
vann. Dampen gjgr at ballene hever fartere.
Stek bollene til de er blitt litt brune.

Bananmuffins (ca. 20 muffins)
1 dl leftkokte havregryn
1 dl sammalt hvete, fin
Y2 dl hvetemel

1egg

1ssolje

1 dl melk

1-2 bananer /
¢ 55 sukker 1 o
Y dl rosiner

1 V2 15 bakepulver
Y2 ts vanilesukker

| stekeovn: 200 °C midt i ovnen
i ca. 10 minutfter

Mas bananen med en gaffel. Bland
havregryn, mel, bakepulver, sukker og
vaniljesukker i en bakebolle. Visp eqget

lett sammen. Tilsett de mosede bananene,
egget, rasinene, aljen og melken til de fgrre
ingrediensene. Bland gadt. Fordel rgren |
smd muffinsformer, ca. 1 stor ss i hver farm.

Stek muffinsene til de er lysebrune.
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TS TU TuRMAT

Det er spennende & lage mat nar man
er ute pa fur — og mat pa tur smaker
alltid godt! Ekstra spennende kan det
bli om maten er tilberedt pa bal. Men

husk at flammer gir brent og sotet mat.

La derfor balet bli til gler Fgr dere gar i
gang med stekingen.

Dere kan...

« Bake maiskolber i aluminiumfolie.
Ha eventuelf litt salt og leffmargarin pa
nar de er ferdige.

- Bake epler og bananer i aluminiums-
Folie. Leqg gjerne litt hakkede ngtter og
rosiner inni frukfen.

« Lage grennsaksuppe over bélet.
Alle kan ta med en grgnnsak hver,
ferdig oppskaret + en kapp/krus til 4 ha
suppen i. Barnehagepersaonalef far med
buljong og vann. Det er enkelt & koke
suppe aver hal hvis dere har et balstativ
trefoting) med tre bein og en kjetting
og krak fil & henge gryten i. Balstativ fds
kjppt i butikker der de selger utstyr fil
friluftsliv. Man kan ogsd lage sift egef
stativ av fre stokker.

60

Fiskeburger

Be foreldrene om d sende med barna
fiskekaker i stedet far pglser pd furdagen.
La barna grille fiskekakene pd bdlef, og
server dem med grovt brgd eller grove
hamburgerbrgd, gjerne med litt salaf,
tomat og Igkringer fil.

Turlapskaus

Forbered furlapskausen i barnehagen

fgr dere gdr. La barna dele opp potefer,
gulrgtter, purre, kdlrot eller annet etter
egen smak i smd hiter. Pakk det sammen
med litt margarin eller olje og litf salt og
pepper i en folieball. La det steke i glgrne
pa bdlet i ca. 20 minutter. Breft uf folien
som en skdl.

Fylt, bakt frukt pa balet

La hvert av barna pakke inn sin frukf i
aluminiumsfalie fgr dere gar pa tur. Def
kan for eksempel veere en banan uten skall
eller et eple. Skjeer gjerne hull i frukten og
fyll den med rosiner, ngtter eller sjokolade.
La den bli varm i glgrne pd halet og spis
den fil dessert.



Ostesmgrbrad pa bal

La barna lage sitf eget smarbrad far
dere gar ut. Legg ost og skinke eller
salami mellom to brgdskiver. Pakk inn |
aluminiumsfalie. Leqgq det pa bdlet og
snu effer noen minutter.

Skattekiste

La barna lage sin egen skattekiste fgr de
gar pa tur. Ta den med ut og leqg den pd
balet eller grillen.

e Gihvertav barna ef ark grillfolie,
ca. 50x50 cm. Smar arket med litt olje slik
af ikke skatten blir hengende fast.

« Bruk for eksempel fiskefilet uten bein
og skinn og kutt den opp i passe hiter.
Legg den i folien. Bade prret, laks, forsk,
sei eller annen fisk kan benyttes. Det er
en fordel & ha fiskefileter som er ulike
i farger. Beregn 70 gram fiskeflet per
person til de minste barna og 100 gram
til de stgrste.

e Rens, skrell og del opp forskjellige
fyper grennsaker ag legg den sammen
med fisken i falien. Lag gjerne
Agurer. Gulrotblamster, kalrotspiker,
brokkolibuketter eller paprikapinner.
Beregn ca. 100 gram grgnnsaker per barn.

e Ha 1 fs flytende margarin/alje og litt salt
0g pepper pa.

Breft folien sammen og skriv navnet fil
barnef pd skatfekista.

« Leqg skaffekista pa grillen/bdlet og la
den ligge ca. 20 minutter.

Legqg pakken aver pa en tallerken, dpne
folien og den erklar fil & spises.
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