Tips til sunne og spennande matpakker.

Det er alltid stas med matpakke og det skal lite til for & gjere den spennande.

Denne teksten er ikkje noko forventningar fra barnehagen, men berre til dei som har lyst til 3 fa litt tips og

inspirasjon.

Vil gjerne gi rad pa mater a gjere matpakkene spennande utan a ty til sgtsaker, sgte palegg og kjeks.
Nokre ungar treng ogsa litt spennande matpakke for 3 ete litt meir.
Vanleg brgdmat er sjglvsagt ok, men tenk over at det bgr vere eit fullstendig maltid, altsa med innhald fra alle 3

omrada:

1.
2.
3.

Brgd, pasta, ris, korn...
Grgnsaker, frukt...
Kjgtt, fisk...

Vi har sagt at vi ikkje vil at ungane skal ha med godteri/sjokolade i barnehagen. Godteri bgr ikkje vere ein del av

kvardagen. Oppfordrar ogsa til 3 tenkje over innhaldet i og mengda av kjeks, sgtt palegg, s@t drikke og liknande.

Tips og rad:

La ungen delta i planlegging.
Lag gjerne det meste kvelden fgr. Tett boks i kjgleskap gjer han god som ny.
Hugs at matpakken skal vere enkel a ete utan hjelp!
Ta av fra middagen dagen fgr, eventuelt spe pa med brgd og ra grennsaker.
Skjeer biter av grgnsaker, frukt, brgd, fiskepudding og liknande. (Ev. bruk sma pepperkakeformer el.l.)
Speilegg, omelett, kokt egg og liknande. (Bruk gjerne artige silikonformer til a steike i.)
Gjer ungane vant til at det skal vere noko med farge pa til maten. Altsa frukt, grgnt eller baer. Tenk pa
sesong og kva som er ekstra godt for tida.
o  Frukti bitar.
Fruktbitar i youghurt, pa spyd eller snor.
Kuler av melon, kiwi og pzere.
Ra grgnsaker i biter.

O O O O

Kokte/stekte gransaker etter middagen.

o Jordbeer, druer, tgrka frukt, ngtter o.l.
Barnesalat.
Bruk det ungen liker av grgnnsaker, spe pa med skinke/pglse/palegg, ost, brgd, pasta, ris, potetbiter
o.l. Utvid gjerne etterkvart og utfordre ungen pa kva han trur han ikkje liker.
"Vi tager hva vi haver.”
Hugs gaffel eller skjei! (Eventuelt sgrg for & ha ein rein gaffel og/eller skjei liggjande pa fast plass i
sekken heile tida.)
Tenk fullkorn ofte, eller alltid.
Diverse mellomgrove brgd: polarbrgd, rundstykke, foccatia, fullkorns tortilla med fyll, horn med fyll,
pizzasnurrer, pannekake, vaffel, lompe, potetkake...
Bak gjerne sjglv og ta opp fra frysaren og legg rett i matboksen, sa tiner den til luns;j.
Youghurt. Vel helst dei med mindre sukker og utan tilsetningstoffar.
Ha gjerne frukt og korn til.
Stgrre barn kan gjerne ha med porsjonspakkar med palegg og ein liten kniv og smg@re maten pa tur.
Drikke. Vatn skal vere den vante tgrstedrikken. Da er det ogsa lettare a imponere ein sjeldan gong
med ein liten melkeboks, smoothie, cultura/biola, jus og liknande.



Pa kalde dagar bgr det vaere med varm drikke. Varier gjerne mellom t.d. kakao, varm saft (gjerne
heimlaga), fruktte, varm jus, solbaer/blabaertoddy, varm mjglk med honning...



