Frukost for Foérskolan
(enl. rekommendationer. fr.SLV)

Maten i forskolan ar viktig pa fler satt 4n som naringskélla. Barn som ar métta ar gladare, mer kreativa
och laraktiga &n hungriga barn.
Maltiderna i forskolan ger unika méjligheter att lagga grunden for bra matvanor.

I frukosten ingar framforallt féljande livsmedel.
Lattmjolk/magra mjélkprodukter, brod med matfett och/eller nyckelhalsmarkt palagg, frukt/bar och
Gronsaker samt andra spannmalsprodukter, som gryn och flingor.

Vilken sorts mjolk och margarin?

For att fettrekommendationen for forskolebarn ska nas, bor den mjélk som serveras vara lattmjolk (0,5
% fett) berikad med D-vitamin

Matfett/smorgasmargarin bor innehalla 70% fett och hogts 1/3 skall vara mattat fett

Detta for att forbattra fettkvalitén.

Brod och palagg
Brod med varierande fiberinnehall
Palagg bor vara nyckelhalsmarkta.

Erbjud olika typer av frukost sa att alla ”kéanner igen sig” nagon gang i veckan.
Grotfrukost rekommenderas 12ggr/4 veckor.

Exempel 1

1 portion havregrynsgrot (1/2-3/4 dl gryn)
1/2.-1 dl mjolk

2 tsk. mos/sylt

Y-1 smorgas med matfett

palagg

10-20g gronsak

Exempel 2

1 port. lattfil (1-11/2 dl)
1 port. cornflakes (1dl)
Y-1 smorgas med matfett
palagg

10-20g gronsak

Exempel 3

1 portion drickchoklad
-1 smorgas med matfett
palagg

10-20g gronsak

Variera grot och I4ttfil



	Bröd och pålägg
	Exempel 1
	Exempel 2
	Exempel 3

