Mellanmal for Forskolan

(enl. rekommendationer. Fr. SLV)
Barn behover oftast ett ordentligt mellanmal mellan lunch och middag.
De mindre barnen behdver dessutom ett mindre extra mellanmal (skorpa,
frukt) pa formiddagen.
Det gor det lattare att orka med olika fritidsaktiviteter och minskar suget efter
godis, snacks och lask. Hur stort mellanmalet bor vara beror bland annat pa
hur lang tid det ar mellan maltiderna.
Mellanmalen i forskolan behover bidra med 5% pa formiddagen och 10% pa
eftermiddagen av barnets dagliga intag av energi och néringsamnen.

Mellanmalet &r for manga barn den forsta maltid som de far laga till sjalva.
Vad som serveras ar darfor viktigt dven ur pedagogisk synvinkel. Barnen behover ldra sig vad som ar
ett bra mellanmal.

Mijolk och smorgas och en frukt &ar exempel pa bra mellanmal som latt kan anpassas till hur hungrigt
barnet ar. For att fa variation gar det bra att erséatta mjolken med fil eller yoghurt och brodet med
flingor, eller att servera grét med mjélk, men egentligen racker det med att servera olika sorters brod
med palagg.

Sota livsmedel far blodsockret att aka berg-och-dalbana. For mycket socker leder dessutom till att
utrymmet for mer naringsrika livsmedel minskar och att barnen darmed inte far i sig tillrackligt med
vitaminer och mineraler. Risken for att barnen ater for mycket och far évervikt och karies blir ocksa
storre.

Nyponsoppa, kram, glass, bullar, kex och liknande kan serveras som mellanmal ndgon gang/manad.

Nagot eller nagra livsmedel ur var och en av nedanstaende grupper bor inga i
mellanmalet.

o  Mjélk/mjolkprodukter
e Brod/flingor/gryn
e  Frukt/bér/gronsaker

Vilken sorts mjolk och margarin?

For att fettrekommendationerna for forskolebarn ska nas, bor den mjolk som serveras vara lattmjolk
berikad med D-vitamin.

Matfett/smorgasmargarin bor innehalla 70% fett varav hogst 1/3 skall vara méttat fett.

Detta for att forbattra fettkvalitén.

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

Foljande exempel bidrar med 10% av rekommenderat néringsintag for barn i forskolan.

Exempel 1

1 glas lattmjolk (1/2-1 dlI)

1 skiva kavring med matfett och leverpastej
frukt



Exempel 2

1 glas lattmjolk (1/2-1 dI)

1 limpskiva med matfett och skinka
frukt eller grénsak

Exempel 3

1 tallrik fil (1/2 -1 dI)
1 dl cornflakes

frukt

Exempel 4

1 glas l&ttmjolk (1/2-1dl)

1 skiva vitt bréd med margarin, skinka och gurkskivor
frukt eller grénsak

Exempel 5
1 portion havregrynsgrét (1/2 —3/4dl gryn) med mjolk
(1/2-1 dI) och férska eller djupfrysta bar + lite socker.

Exempel 6

150 g fruktsallad
1 dl keso

1 skorpa
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