Matpakka

Matpakka ber besta av:

¢ Brod med palegg, fiberrik
kornblanding, risrett eller lignende

¢ Gronnsaker

¢ Frukt og baer

Snakk med andre foreldre om matpakka.

FA4 tips fra personalet i barnehagen.

Maltidene

Méltidene gir barna naring for a vokse,
leere og trives.

Viktig:

¢ Faste méltider, og ikke mer enn 3-4
timer mellom.

Grovt brad og fiberrike kornvarer.
Grennsaker, frukt og beaer.

Vann nar barnet er torst.

God tid til & spise.

Trivelige maltider.
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Mat i barnehagen for a
vokse, laere og trives
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Brgd og korn Drikke Grgnnsaker, frukt og baer

Ha grennsaker, frukt og ber til alle

Velg brad og k ike pa Vel ar barnet er torst.
kc?stgﬁbz. i i i maltidene, gjerne oppdelt:
Skummet melk eller lettmelk ber tilbys a2
¢ Grovt bred til bredmaltidene. ¢ Friske o .
¢ Grovt knekkebrod ¢ I matpakka som palegg eller pynt
¢ Fiberrik kornblanding ¢ Kokte
¢ Havregryn ¢ Ovnsbakte _
¢ Naturris ¢ [ gryterett, risrett og suppe
¢ Fiberrik pasta ¢ Salat
¢ Fullkornprodukter



