Frukost flellanmal

- pa forskolor och fritids i Grastorps kommun

e Brod, grot och flingor/musli (cerealier) — nyckelhalsmarkta (*se nedan)
e Smorgasmargarin — rapsoljebaserat, nyckelhalsmarkt, berikat med D-vitamin.

e Palagg — ost av olika slag, messmér, dgg, majonnas, kaviar & andra fiskpalagg,
avokadorora, hummus & andra vegetariska roror/spreads och palagg.

e Frukt, bar och gront efter sdsong (sylt & dpplemos till grét)
e Fil/yoghurt — naturella Iattvarianter
e Drycker — vatten, mjélk och “riktiga” juicer (utan tillsatt socker)

Varje kok planerar sjalvstandigt frukost och mellanmal.
Fraga garna kockarna om du undrar vad som serveras just idag!

NAGON GANG IBLAND

e Sylt/dpplemos eller russin och annan torkad frukt till fil/yoghurt

e Hemlagad kram eller soppa pa bar och frukt

e Charkprodukter som palagg; tex leverpastej, korv och skinka (1-2 ggr/v)
e Korv och brod (séllan)

e Varm choklad, nyponsoppa, blabarssoppa och andra séta soppor (sallan)

For att frukost och mellanmal ska ge tillrackligt med néring kan de planeras utifran tre byggstenar:

1. Frukt och grénsaker
2. Mjolkprodukt (alternativt berikat vegetabiliskt alternativ, exempelvis havredryck)
3. Brod med palagg ochleller flingor eller miisli

Anvand gérna livsmedel som uppfyller kriterierna for Nyckelhalsmarkning. Servera inte séta och
naringsfattiga livsmedel, som exempelvis sétad yoghurt, fruktkrdm, nyponsoppa, saft, glass eller bakverk till
frukost eller mellanmal. De ger energi men for mycket socker och for lite naring.

Begransa mangden tillagat rott kott och chark till hogst 500 gram per vecka (anm: avser samtliga méltider
under en vecka). En sa liten del som mdjligt av den mangden bor vara charkprodukter.

* Fullkornsprodukter innehaller mer naring och forskolan bor ge barnen méjlighet att lara sig tycka om
fullkorn. Barn yngre &n tva ar har dock begrénsad formaga att ta hand om fibrer i fullkornsprodukter och
behdver darfor variera med mindre fiberrika cerealier.

Juni 2022



