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Forord

Mat- og maltidsvaner dannes tidlig i livet og har en tendens
til & vedvare. Gode vaner som tilegnes i barnehagealder
kan derfor vare livet ut. Barn i barnehage inntar 40-60
prosent av det daglige energiinntaket sitt i barnehagen.
Derfor har vi en betydelig innflytelse pa barnas totale
kosthold og matvaner.

Vi skal tilrettelegge for et helsefremmende mat- og
maltidstilbud, og vi skal kjenne og praktisere nasjonale
foringer for helsefremmende og forebyggende tiltak.
Gjennom matlaging og maltider som inkluderer alle,
skal vi gi barna grunnlag for & utvikle matglede og sunne
helsevaner.

Mat og maltider i barnehagen = 1
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Innledning

| denne veilederen skal vi se pa kjennetegn ved god praksis
for mat og méltider i barnehagen. Veilederen gir

oss kunnskap om hvordan vi kan tilrettelegge for et
helsefremmende mat- og méltidstiloud som er i trad med
nasjonale anbefalinger, barnehageloven og rammeplanen.

Veilederen er utarbeidet i forbindelse med prosjektet
Helsefremmende praksis i barnehager og skoler i
Groruddalen, med innspill fra barnehagene og fagpersoner
pa omradet. Veilederen er i hovedsak basert p& Nasjonal
faglig retningslinje for mat og maltider i barnehagen fra
Helsedirektoratet og informasjon fra Nasjonalt senter for
mat, helse og fysisk aktivitet. Veilederen er ogsa inspirert
av guidene som Fgdevarestyrelsen i Danmark har utarbeidet
til barnehager, samt annen relevant litteratur. Oversikt over
litteraturen som er benyttet finnes bakerst i veilederen.

Sterke anbefalinger har formulering «bgr», og
formuleringen «skal» eller «mé» brukes pa omréader som i
hovedsak er begrunnet ut fra gjeldende lov, forskrifter og
faglig forsvarlighet.

Veilederen er delt i tre deler:

Del 1 - Maten

Gir informasjon om maten vi serverer og hvordan vi bgr
sette sammen matrettene.

Del 2 - Maltidet

Viser hvordan vi kan tilrettelegge for et godt
maéltidstilbud som bidrar til sosialt fellesskap, utvikling
av spisevaner, praktisk kompetanse og kritisk bevissthet.

Del 3 - Egenvurdering

Viser hvordan vi kan vurdere arbeidet med mat og
maltider basert pa kjennetegn ved god praksis.
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Del 1l

Maten

Utgangspunktet for sunne maltider er &
bruke nzeringsrike matvarer i trad med
Helsedirektoratets kostrad* Nar vi bruker
matvarer som grgnnsaker, frukt, fisk, magert
kjott, poteter og fullkornsprodukter, samt
planteoljer som raps- og olivenolje, har vi

et godt grunnlag for & lage bade naeringsrik
og velsmakende mat. De bgr derfor utgjgre
grunnlaget i barnehagens mattilbud.

*For barn under ett &r bor vi folge nasjonal faglig retningslinje for

spedbarnsernaring.

Sma mager -
store behov

Selv om det er stor forskjell i barns og voksnes matinntak,
er behovet for vitaminer og mineraler nesten like stort. Det
vil si at behovet for naeringsstoffer per kilo kroppsvekt er
hgyere for barn. Dermed er det desto viktigere at maten
barna spiser er naeringsrik.

Ettersom det er begrensninger for hvor mye mat barnas
smé mager kan romme, bor maltidene tilbys med rundt tre
timers mellomrom. Det er ogsa viktig at barna far nok energi
og naeringsstoffer til hvert maltid.

Sammensetning
av retter

Matrettene vi serverer, enten de er varme eller kalde, bgr
settes sammen av matvarer fra flere matvaregrupper

for & ha god ernzeringsmessig kvalitet, og sikre innhold

av nezeringsstoffer barna trenger. Hver av gruppene bgr
utgjere omlag 1/3 av en tallerken eller sammensatt rett (for
eksempel gryter, ovnsretter og supper). | praksis vil ofte
flere matvarer innen én og samme gruppe innga i et maltid
eller en rett.

Matvaregruppene

Grgnnsaker, frukt og baer
Grove kornprodukter og potet

Fisk, kjott, egg, belgfrukter og meieriprodukter

P& side 6 kan vi se hvilke matvarer som tilhgrer de ulike
gruppene.



Ikon: Freepik/flaticon.com

Fem om
dagen

Vi bgr alle spise minst fem
porsjoner grgnnsaker, frukt eller
baer om dagen. Halvparten bgr
veere gronnsaker. Barna bgr
spise minst tre av de anbefalte
«fem om dagen» i barnehagen.

En porsjon tilsvarer omtrent en handfull. Nar barnet vokser
oker storrelsen pa porsjonen. Frukt- og gronttilbudet
vi serverer kan sees i sammenheng med medbrakte

gronnsaker, frukt og beer.

Dersom barn uttrykker sult mellom de faste méltidene, kan
gronnsaker eller frukt veere et passende mellommaltid.

Se etter
nokkelhullet

Nokkelhullet er en merkeordning som ®

skal gjore det enklere & ta sunnere
valg nar vi handler mat. Velger vi
ngkkelhullmerkede matvarer, spiser vi
mindre fett, sukker og salt og mer fiber
og fullkorn. Det er bra for helsen.

Foto: Inger Mari Dale-Western
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Anbefalte
matvarer

Gronnsaker

Alle grgnnsaker - ferske,
frosne og hermetiske
Frukt

All frukt - fersk, frossen
og hermetisk

Beer

Alle beer - ferske, frosne

og hermetiske

Krydderurter

Alle krydderurter
- ferske, frosne og
tgrkede

Fullkornsprodukter

Fullkornsvarianter av
pasta, ris, cous cous og
andre grove kornvarer

Grovt bakverk

Fullkornsvarianter av
bred, knekkebrgd og
andre bakervarer

Grove kornblandinger

Fullkornsvarianter
av gryn, misli og
frokostblandinger

Potet

Alle former for potet
Unnga ferdigprodukter
med heyt fettinnhold

Animalsk protein

Egg

Alle former for egg

Magert kjott

Magert kjott av fjeerkre,
storfe og svin - ferskt,
frossent og palegg

Fisk

Fisk - fersk, frossen og
palegg

Skalldyr

Skalldyr - fersk, frossen
og palegg

Vegetabilsk protein
Belgfrukter

Benner, kikerter, erter
og linser - ferske, frosne
og hermetiske

Meieriprodukter
Yoghurt

Yoghurt naturell og
yoghurt med maks 4 %
tilsatt sukker

Melk

Skummet melk, lettmelk
og lettmelk tilsatt
D-vitamin

Mager ost

Mager eller halvfet
gulost, smgrbar ost og
brunost tilsatt jern

Mager ferskost

Mager cottage cheese
og mager kesam/kvarg

Notter og fro

Alle usaltede notter
og fro
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B P¢d m é lti d et Et brodmaltid med god ernaeringsmessig kvalitet kan besta
av grove brodvarer, variert palegg og gronnsaker, frukt eller
bzer. Melk (eller beriket plantedrikk ved behov) ber inngé
som drikke ved siden av brgdmaten.

Vi bor servere brgd eller knekkebrgd som er merket grovt
(3/4) eller ekstra grovt (4/4) pa Brodskala'n.

Hvis vi skal bake brgd selv, bgr minst 50 % av melet vaere
grovt mel og/eller hele korn. Grovhetskalkulatoren er et
godt hjelpemiddel: brodogkorn.no/grovhets-kalkulator

Brod
Palegg Knekkebrod
Rundstykker

Frukt
Baer
Grgnnsaker
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Grovbregd uten heving (2 stk.)

Ingredienser

1 kg sammalt grovt hvetemel
100 gram havregryn

1 pk terrgjeer

1 ts salt

10 dl lunkent vann

4 ssolje

Allergener: Hvete og havre

Bland alt det tgrre i en bakebolle. Rgr inn lunkent vann og
olje. Fordel den lgse deigen i to godt smurte brgdformer.

Sett bredene rett inn i kald ovn pa nederste rille: 100°C i 35
minutter. @k deretter til 225°C og stek videre i 40 minutter
til.

La gjerne brgdene hvile i formen en liten stund etter at de er
stekt ferdig.

Foto: Julie Dgnnestad
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Palegg

Vi ber tilby flere typer palegg til hvert bredmaltid og
variere tilbudet gjennom uken. Ett palegg ber alltid veere
fiskepalegg, da dette bidrar til & gke inntaket av fisk. Bruk
gjerne litt myk margarin pa brgdskivene.

Forslag til pdlegg som kan varieres som grunnsortiment:

Fiskepalegg

Makrell i tomat Fiskekaker
Peppermakrell Crabsticks
Sild Reker
Sardiner Kaviar
Tunfisk (hermetisk) Rokt orret/laks
Fiskepudding Rokt makrell
Kjottpalegg

Kyllingfilet Servelat
Kalkunfilet Mager salami
Kokt skinke Leverpostei
Roastbiff Kyllingpostei

Notte- og belgfruktpalegg

Mandelsmor* Linsepostei
Cashewsmor* Vegetarpostei
Peangttsmar* Hummus

*Inneholder sunne fettsyrer, men er energitett og bor begrenses til 2-4 ganger i m&neden.

For barn med vegetarisk kosthold, kan det veere behov for at det tilbys daglig.



Egg

Kokt egg Omelett

Stekt egg Eggerore
Meieriprodukter

Mager gulost Cottage cheese
Brunost tilsatt jern Prim tilsatt jern**
Smerbare oster Kremost

Salat Reddiker
Tomat Lok

Agurk Banan

Squash Eple

Paprika Peere

Avocado Kiwi
Sukkererter Jordbaer
Honning Karamellpalegg
Sjokoladepalegg Syltetgy

**Inneholder en del tilsatt sukker, og bor begrenses til 2-4 ganger i maneden.

Foto: Marte @stlien Getz
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G t Grot og grove kornblandinger kan vaere gode
p¢ Og alternativer til bredmaéltidet. En del frokostblandinger
kan imidlertid inneholde mye tilsatt sukker. Velg

ko r‘ n b la n d i ng frokostblandinger og kornblandinger merket med

ngkkelhullet eller uten tilsatt sukker.

Tips

Bruk beer, rosiner, hakkede ngtter/mandler, banan
eller annen fersk frukt for & gjere kornblandingen mer
spennende

Lag gret av naturris, byggryn eller hirse

Lag kjoleskapsgrot for travle dager

Melk Gryn
Yoghurt Misli

Frukt
Baer



Kjoleskapsgrot (ca. 10 porsjoner)

Ingredienser

10 dl havregryn
13 dl melk
1 ts salt

2 dl yoghurt naturell (kan slgyfes)
Allergener: Havre og melk

Ha ingrediensene i en bolle og rer sammen. Dekk til med et
lokk eller plastfolie, og la det st i kjoleskapet over natten
eller minimum én time.

Forslag til topping

Frossen eller fersk frukt (eple, peere, banan, kiwi)

Frosne eller ferske bzer (blabaer, bringebeer, jordbaer,
skogsbzer)

Kanel
Rosiner
Valngtter, mandler og hasselngtter

Gresskarkjerner, linfrg, chiafrg og solsikkefro

Foto: Inger Mari Dale-Western
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Varmmat

Det er ikke en forutsetning for et sunt kosthold at vi
serverer varmmat. Dersom vi har mulighet er det imidlertid
gunstig om vi serverer varmmat minst én gang i uken. Dette
gir barna muligheten til & smake p& andre matvarer enn det
som vanligvis serveres til brégdmaten og gir sterre variasjon
av naeringsstoffer. Bruk gjerne flytende margarin eller oljer
av raps, solsikke, mais, soya eller oliven i matlagingen.

Bade barn og voksne i Norge spiser for lite fisk. Fisk og
skalldyr inneholder naeringsstoffer som vi finner lite av i
annen mat, og som er viktig for barns vekst og utvikling.

Dersom vi serverer varmmat én gang per uke, bor vi
legge opp tilbudet slik

Fiskeretter 2 ganger i maneden
(varier mellom fet og mager fisk)

Vegetarretter 1-2 ganger i maneden

Magert kjott og kjgttprodukter 0-1 gang i maneden

Egg Ris
Fisk Potet
Kjott Pasta
Belgfrukter Kornvarer*
Greonnsaker

*For eksempel fullkornsvarianter av pizzabunn, pitabrad, tortilla og hamburgerbrod.



Mat med mindre kjott

Et vegetarisk kosthold vil si at de fleste animalske
produkter utelates. Ofte inkluderes melk og egg
(ogsa kalt lakto-ovo-vegetarkost). Godt sammensatt
vegetarkost kan dekke behovet for naeringsstoffer for
barni alle aldre.

Vi serverer fisk, men ikke kjgtt | Viserverer ikke kjott eller fisk

Bredmat Brodmat

- Tilby alltid fiskepalegg, ost, - Tilby alltid ost, egg og/eller
egg og/eller belgfruktpalegg* belgfruktpalegg*

Varmmat Varmmat

- Bruk alltid fisk, egg eller - Bruk alltid egg og/eller belg-
belgfrukter** frukter**

*F.eks. hummus, peangttsmer eller bgnnepostei
** F.eks. kikerter, bgnner, linser eller erter

Les mer om vegetarkost til barn pa helsenorge.no

Vegankost (ingen animalske matvarer) til barn krever
gode kunnskaper om mat og naeringsstoffer, og
grundig planlegging av noen med formell
ernzringsfaglig kompetanse. Denne veilederen
forutsetter servering av egg og meieriprodukter som
en del av mattilbudet i barnehagen.

Kulturelle hensyn

Matglede og méltider kan veere sterkt knyttet til menneskers
identitet, til hva man er vant med hjemmefra og til religion
og tradisjoner.

Med stgrre religiost og kulturelt mangfold er det viktig
med god kunnskap om hvordan vi best kan tilrettelegge for
barn som pé bakgrunn av religion, kultur eller livssyn mé ta
hensyn til hva de kan spise eller drikke.

Vegetariske matretter kan ivareta kosthensyn knyttet til
religion, kultur eller livssyn.

Foto: Julie Dgnnestad
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S R l l Barn har ofte stor tilgang pa mat og drikke med sukker.
pes I e e Gjennom et barnehageéar er det mange spesielle anledninger
° som bursdager, hgytider, merkedager og turdager. Dersom
a n led n I nge P det ved mange anledninger serveres sgt og fet mat og
sot drikke i barnehagen, kan det bidra til at barn far et
hgyt inntak av sukker og fett, samtidig som annen og mer
neeringsrik mat og drikke fortrenges. Barnehagen bgr vaere
bevisst egen praksis og representere en arena der slike mat-
og drikkevarer begrenses. Vi bgr derfor gjennomfgre de
fleste feiringer og markeringer uten servering av sgt og fet
mat og sot drikke.

Spesielle hgytider og markeringer

Enkelte tradisjoner og hgytider har egen mat og egne
matretter knyttet til seg (for eksempel luciafeiring og 17.
mai). Ved slike anledninger er det naturlig at vi markerer
dagen med mat som er tilknyttet den. Disse begivenhetene
bor ses i ssmmenheng med det totale antallet markeringer
og feiringer i lppet av aret.

Serveringsforslag ved utvalgte spesielle anledninger
Bursdager Gronnsaks- og fruktspyd eller smoothie
Karneval Pinjata med frukt og baer
Vinteraktivitetsdag  Fiskeburgere

Paske Péskefrokost

17.mai Poalser og is

Sommeravslutning Foreldre tar med matrett

FN-dag Matretter fra ulike kulturer
2 Halloween Pizzasnurrer eller matmuffins
Hvordan gnsker vi & gjennomfgre Lucia Lussekatter

-, qop >
bursdagsfeiringer i var barnehage? Pepperkakebaking Pepperkaker

Hvilke anledninger og hoytider i lopet
av aret gnsker vi & markere med sot
og fet mat og sgt drikke?

Nissefest Nissepose med rosiner og klementiner

Juleavslutning Risgrot og klementiner

Hvordan gnsker vi 8 markere gvrige
anledninger og hgytider?



Bursdagsfeiring

Det er viktig at alle barn far en likeverdig bursdagsfeiring i
barnehagen. Vi bar feire bursdager uten kaker, kjeks, is, saft
og lignende, og vi kan gjerne feire helt uten spesiell mat og
drikke. Aktiviteter og opplevelser kan veere vel sd spennende
for barna.

Tips til bursdagsfeiringen

Barnet feires med sang
Barnet far velge matrett (bursdagsmeny)

Bursdagskiste med for eksempel kappe, krone, sugergr
og ballonger

Barnet sitter pa kongestol

Barnet kastes opp i luften

Barnet far velge bok

Barnet far velge lek eller aktivitet

Barnet far delta i matlagingen

Foto: Marte @stlien Getz
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D Pi kke Drikke til maltider

Til maltidene ber vi tilby skummet melk, lettmelk eller
lettmelk tilsatt vitamin D. | tillegg begr vann alltid vaere
tilgjengelig som torstedrikk. Vi bor ikke tilby helmelk eller
bruke helmelk i matlaging, da det det er gnskelig & redusere
inntaket av mettet fett.

Barn bor ikke drikke seg mette pa melk. Et lite glass melk
(1-1,5 dl) er for de fleste barn tilstrekkelig i lopet av et
maltid. Tre porsjoner meieriprodukter dekker barnas daglige
behov for kalsium. For eksempel vil ett glass melk, et beger
yoghurt og en brgdskive med ost dekke behovet.

Til barn som av ulike &rsaker ikke kan drikke kumelk, kan

vi servere plantedrikk tilsatt kalsium, jod og vitamin B12.
Risdrikker bgr unngas til barn under seks ar pé grunn av et
hgyt innhold av tungmetallet arsen.

» Hvordan sgrger vi for at barna far
i seg nok vaeske utenom maltidet,
seerlig pa varme dager?

Foto: Inger Mari Dale-Western



Drikke mellom maltider

Barn trenger mer vaeske enn voksne i forhold til
kroppssterrelsen, og de bgr ofte fa noe & drikke. Husk at
torste barn trenger drikke, ikke ekstra neering. Vann er
derfor det beste alternativet nér barn er torste. Vi bgr ha
kaldt vann tilgjengelig hele dagen i barnehagen.

Vi kan for eksempel tilsette

Appelsin, sitron eller lime

Eple, gulrot eller agurk

Ulike beer som jordbeer, rips eller bringebzer
Urter som sitronmelisse, mynte eller basilikum

Isbiter med frukt eller beer

Drikke pa tur

Pa varme dager er det viktig & gi barna tilbud om
friskt, kaldt vann ofte. Legg gjerne flasker med kaldt
vann i fryseren en tid for dere gér ut, for & ha tilgang
til kaldt vann pé tur eller nér dere skal veere lenge ute
pé varme dager.

Pa kalde dager kan det vaere godt med varm drikke péa tur.
Forslag til varm drikke er oppvarmet melk (evt. tilsatt
kardemomme) eller koffeinfri te som for eksempel nypete,
urtete og peppermyntete.

Dersom vi tilbyr kakao, ber den lages av kakaopulver og
melk. Det finnes ogséa sjokolademelk uten tilsatt sukker
eller sgtstoff som kan varmes opp og tas med pa tur.

Foto: Inger Mari Dale-Western
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Verdt a vite
om enkelte
naerings-
stoffer

Vitamin D

Tilstrekkelig inntak av vitamin D er den stgrste utfordringen
i barn og unges kosthold nér det gjelder vitaminer. Anbefalt
mengde D-vitamin for barn og ungdom er 10 mikrogram (ug)
per dag.

Gode kilder til vitamin D pg per 100 gram
Laks 10,0
Orret 6,9
Makrell 6,0
Makrell i tomat 3,4
Egg 2,5
Jern

Jern er et livsnpdvendig neeringsstoff, og mangel pé jern kan
fore til tretthet og lavt energinivad. Mange barn har mangel
pa jern og sma mager kan gjore det vanskelig & fa dekket
behovet gjennom kosten. Barn mellom seks méneder og fem
ar er anbefalt et daglig inntak pa 8 mg.

Gode kilder til jern mg per 100 gram

Brunost tilsatt jern 10,0
Prim tilsatt jern 10,0
Leverpostei 5,5
Kyllingpostei 3,8
Egg 2,2
Knekkebrgd, Husmann 2,2
Mager salami 2,0

Bred, ekstra grovt (75-100 %) 2,0
Hummus 1,6
Makerell i tomat 1,2
Kokt skinke 0,6



Vitamin C

Vitamin C gker opptaket av jern fra korn og belgfrukter. Vi
ber derfor servere mat som er rik pd vitamin C sammen med
matvarer som inneholder jern.

Gode kilder til vitamin C mg per 100 gram
Paprika 137
Gronnkal 120
Rosenkal 113
Kiwi 71
Jordbzer 69
Brokkoli 65
Blomkal 58
Appelsin 51
Kalrot 35
Jod

Jod er et grunnstoff som har viktige funksjoner i kroppen.
Vi trenger bare sm& mengder hver dag, men mange far
likevel for lite gjennom kosten. Fisk er den beste naturlige
jodkilden. Spesielt hvit fisk som torsk og sei inneholder
mye jod, mens det er lite jod i orret og laks. Fiskepalegg
som makrell i tomat, sild og kaviar kan veere en betydelig
kilde til jod i kosten, og melk er ogsé en god kilde til jod.
Et kosthold med fisk 2-3 ganger i uken og daglig inntak av
melkeprodukter dekker behovet for jod.

Foto: Marte @stlien Getz
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Del 2

Maltidet

Maltidene er for mange barn et av dagens

sma hgydepunkter. Nar vi lager velsmakende

og sunn mat bidrar vi til at barna far gode
matopplevelser. Gode maéltider handler
imidlertid om mer enn sunn og velsmakende
mat. Under méltidet er barna en del av et sosialt
fellesskap, og de utvikler spisevaner, praktisk
kompetanse og kritisk bevissthet. Vi er viktige
rollemodeller, og barna leerer av hva vi gjor, hva
vi spiser og hvordan vi omgas rundt et bord.

Hvor lang tid gar det mellom maltidene i
barnehagen?

Hvordan kan vi veere aktive, deltakende og
tilstedevaerende voksne under maltidet?

Hvordan kan vi tilrettelegge for at det
fysiske miljget i barnehagen bidrar til at
barna opplever mat- og maltidsglede?

Maltidstilbudet

Vi bor legge til rette for minst tre faste méltider (frokost,
lunsj og ettermiddagsmat) hver dag med medbrakt eller
servert mat. Dersom det ikke er et fast frokosttilbud i
barnehagen, bor vi legge til rette for at de barna som ikke
har spist frokost hjemme kan spise medbrakt mat til frokost.

Det bor ikke gd mer enn tre timer mellom hvert maltid. Noen
barn, seerlig de yngste, kan ha behov for & spise oftere enn
dette. Smébarnsavdelinger bor derfor vurdere om det skal
legges opp til hyppigere maltider enn hver tredje time.

Foto: Marte @stlien Getz



Maltids-
situasjonen

Det er viktig at barn har gode rammer for mat og maltider
i barnehagen som kan legge grunnlag for trivsel, leering,
mestring og et sunt kosthold.

Tid til a spise

Vi bor sette av minst 30 minutter til & spise, slik at alle
barn far ro og tid til 8 spise seg mette og far mulighet til
& oppleve maltidsglede. De minste barna kan ha behov
for lenger tid til bdde maltidet og aktiviteter knyttet til
maltidet.

Spisemiljo

Vi bidrar til & bygge sosiale relasjoner og utvikle sosial
kompetanse nér vi sitter sammen med barna og serger for
gode samtaler. Ved & delta aktivt i méaltidet og smake pé

den samme maten, kan vi oppmuntre barna til & smake pé
forskjellig mat og bidra til & fremme maltidsglede og et sunt
og variert kosthold.

Tips til maltidssituasjonen

Lag en klar plan for rollefordelingen
Involver barna i forberedelser og borddekking
Leer barna at maltidet starter med handvask

Se pa hvordan bord og stoler er plassert i rommet og
vurder om det skal deles opp i mindre spisegrupper

Serg for at utstyr, dekketgy, bord og stoler er tilpasset
barnas alder og funksjonsniva

Foto: Julie Dgnnestad
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Maltidet som
pedagogisk
arena

Hvordan kan vi legge til rette for
barns medvirkning og deltagelse i
mat- og maltidsaktiviteter?

Hvordan kan barna fa kjennskap

til norsk tradisjonsmat og mat
knyttet til ulike religioner, livssyn og
kulturer?

Ifolge rammeplanen skal vi legge til rette for at barna

kan oppleve matglede og matkultur. Vi skal skape et
stimulerende spisemiljg som stgtter opp om barnas lyst til
a leke, utforske, leere og mestre. Maltidene i barnehagen er
en viktig leeringsarena, og pedagogiske aktiviteter og mal
kan knyttes til mat- og méltidsituasjoner. Ved & inkludere
barna i mat- og maltidsaktiviteter kan de utvikle praktiske
ferdigheter i matlaging, fa innsikt i matens opprinnelse,
produksjon av matvarer og veien fra mat til maltid.

Gjennom medvirkning i mat- og maltidsaktiviteter
kan barna motiveres til & spise sunn mat og fa
grunnleggende forstéelse for hvordan sunn mat kan
bidra til god helse. Medvirkning innebzerer blant
annet at barna er med i planleggingen av mat- og
maéltidsaktiviteter. De minste barna kan for eksempel
medvirke ved & ta egne valg og gve pa selvregulering.

Foto: Julie Dgnnestad



Eksempler pa pedagogiske méltidsaktiviteter
Gi barna kjennskap til matvarers navn, opprinnelse og
bruk
La barna smore sin egen brgdskive

La barna veere med & dekke bordet og rydde etter
maéltidet

Leer barna & kjenne etter sult, torste og metthet
Benytt maltider og matlaging til sprakutvikling og
stimulere til nysgjerrighet knyttet til maten og maltidet

Gi barna kjennskap til matte gjennom matlaging, for
eksempel ved 4 telle, sortere, veie og male

Reflekter over hva vi har spist sammen med barna

La barna delta i dyrking, hgsting og leere om maten fra
«jord/hav til bord»

Gi barna kjennskap til lokal matproduksjon gjennom
samarbeid med lokale bgnder, produsenter eller
stiftelser

Opprett gronnsakshager, og la barna veere med & dyrke
frukt, beer og grennsaker

Ha smaksleker der vi benytter sansene (se, fole, lukte,
smake)

Del ukene inn i fargekoder. En uke kan det for eksempel
serveres grgnne grgnnsaker, neste uke oransje

Bruk Sapere-metoden som et verktgy i det pedagogiske
arbeidet med smaks- og matopplevelser. Les mer om
Sapere-metoden pd mhfa.no

La barna gjette hva de spiser med bind for gynene

Foto: Julie Dgnnestad
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Smak

Smak er bade individuelt og sosialt forankret. Smak er en
samlet sanseopplevelse som involverer bade smakssansen,
luktesansen, synet, hgrselen og folesansen.

Smakssansen pa tungen kan kun sanse de fem grunnsmakene
- sptt, surt, salt, bittert og umami. Nar vi likevel kan smake
mer enn de fem grunnsmakene i det vi spiser, skyldes det
matens innhold av aromastoffer som passerer sanseceller

i nesehulen nar vi puster ut. Derfor «<smaker» vi ogsd med
nesen. Dette er grunnen til at maten smaker lite nar vi
holder oss for nesen eller er forkjslet.

Tidligere trodde man at smakene var knyttet til bestemte
omrader pa tungen, men nyere forskning har vist at vi kan
kjenne alle smakene pa hele tungen.

Pa neste side ser vi en oversikt over de fem grunnsmakene,
noen matvarer hvor smaken er seerlig markant, og noen
prinsipper for hvordan smakene kan balanseres.

2

[ ]
» Hvordan kan vi arbeide for &
introdusere ulike smaker til barna?

Foto: Julie Dgnnestad
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Sott og surt
balanserer
hverandre

Sott B@H

Sukker
Honning
Syltetay
Lgnnesirup
Kokt gulrot
De fleste baer

Bittert &

Spinat

Brokkoli
Rosenkal
Valngtter
Grapefrukt
Mork sjokolade

Surt e.v

>

Sitron

Eddik

Rgmme
Yoghurt
Surmelk
Umoden frukt

Salt il

Salt

Kaviar
Kapers
Soyasaus
Modnet ost

Umami @

Kjott

Sopp
Parmesan
Soltgrket tomat

Sett og bittert
balanserer
hverandre

Surt og salt
balanserer
hverandre

Salt og umami
fremmer
hverandre

Foto: Inger Mari Dale-Western
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Spiseutvikling

Spiseutvikling pévirkes av barnets generelle utviklingsniva,
og ettersom det er store variasjoner i normalutvikling,
gjelder dette ogsa for spiseutvikling. Det er mye som ma
leeres for & kunne spise og drikke tilfredsstillende, og
mange faktorer spiller inn. Vi kan finne en video om barns
spiseutvikling pd mhfa.no

Spising er et muskelarbeid

Grovmotorisk og finmotorisk utvikling pavirker
spiseutviklingen, der bade hodekontroll, sittestilling og
balanse virker inn pa evnen til & tygge og svelge. Blant
annet er evnen til & sitte stedig og fore handen til munnen
sveert viktig for spisefunksjonen. Det varierer nar barnet er
selvstendig i spisingen, og de fleste trenger en kombinasjon
av spising pa egen hand og mating til 1-2 ars alder. Det

at barnet er pé "oppdagelsesferd” med mye utpreving og
spling ved matbordet er en del av spiseutviklingen.

Rundt ett ars alder mestrer mange barn mat som krever
mer tygging, og noen spiser bred og mat med blandet
konsistens. Mat med blandet konsistens, for eksempel suppe
med myke grgnnsaksbiter eller yoghurt med korn eller baer,
krever en del munnmotorisk bearbeiding og spiseerfaring.
De fleste barn har et tilnaermet ferdig utviklet tyggemeonster
i tredrsalderen. Likevel kan tygging av mat som rent kjott og
rd gronnsaker veere vanskelig helt opp til fem-ars alderen.

Foto: Freepik/freepik.com



Selvregulering og metthetsfolelse

Friske barn regulerer matinntaket etter hva de trenger
(selvregulering). Det betyr at de i perioder kan spise lite,

og at de i andre perioder spiser mer enn vanlig. Utvikling

av evnen til selv 8 regulere matinntaket er en viktig del

av spiseutviklingen. Fordi det kan vaere store variasjoner

fra maltid til maltid, og fra dag til dag, er det vanskelig &
sette opp en standard for hvor mye barn skal spise til hvert
maltid. Den beste maten & vurdere om barnet far dekket sitt
energibehov er & folge med pa om veksten gker normalt og
om helsetilstanden er god.

A veere sulten er en fysisk tilstand, men & gjenkjenne sult
er basert pa erfaring og leering. Barn ma laere & kjenne pa
folelsen av & veere sulten, torst og mett for & utvikle god
appetittregulering. Smaspising mellom maltidene er derfor
ikke gunstig. Sultfolelse kan ogsa skyldes at barna er torste
og dermed bor tilbys vann som drikke. God tid til & spise
hjelper barna til & regulere matinntaket bedre, og gir dem
muligheten til 8 lytte til kroppens metthetssignaler.

Samhandling i maltider

Maltidene er en viktig sosial arena som barnet deltar i
mange ganger per dag, og barnets spiseutvikling pavirkes

av atmosfaeren i maltidene. Deltakelse i fellesmaéltider

med gode rollemodeller fremmer positiv spiseutvikling.
Forholdet til mat og méltider preges av maltidserfaringene
barnet har. Barn leerer a like mat de forbinder med hyggelige
opplevelser og avviser mat de assosierer med noe negativt,
som press, tvang, stress, smerter eller ubehag.

Foto: Freepik/freepik.com
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Matskepsis
og matmot

Neofobi

Barn har ofte en naturlig nysgjerrighet og lyst til &
utforske nye smaks- og sanseinntrykk, men har ogsa

ofte en sterk skepsis overfor nye og ukjente matvarer.
Dette kalles neofobi, og er et vanlig utviklingstrekk i
normal spiseutvikling. Denne sterke skepsisen er vanlig i
smabarnsalderen, og topper seg fra to til fem ars alderen.

| denne fasen kan synsinntrykkene overstyre barnets
erfaring med hvordan maten smaker. Etter hvert som
barnet far presentert og smakt péd maten gjentatte ganger
stiger preferansen ofte. Neofobi er en naturlig del av
menneskets utvikling, og er vanligvis noe barn vokser fra
seg med alderen.

Matmot

Matmot beskriver lysten til & prove nye matvarer.
Matmot kan ses pd som det motsatte av neofobi, altsa en
tiltrekking mot det nye og ukjente og en lyst til & utforske
nye smaksopplevelser.

Kresenhet

Begrepene neofobi og kresenhet forveksles ofte med
hverandre, men er ikke det samme. Med kresenhet menes
at vi ikke liker en rekke matvarer som vi kjenner godt.

Ved kresenhet ser vi typisk at barnets preferanse for en
matvare ikke gker, selv om de smaker pa den flere ganger.
| motsetning til neofobi er det ikke en klar sammenheng
mellom alder og kresenhet. For noen barn handler kresenhet
mer om munnfglelse enn om smak. Det vil si at noen barn
er mer falsomme for hvordan maten kjennes ut i munnen.
For eksempel kan maten foles hard, slimete, klebrig m.m.
Genene spiller en stor rolle nar det kommer til kresenhet,
og noen er matmodige fra naturens side, mens andre
konsekvent vil veere mer skeptiske.



Hvordan kan vi pavirke barns spiseatferd?

Det finnes en rekke faktorer som pavirker matvalgene

vére, og hos barn er det smakspreferanser som er den
fremtredende faktoren. Noen av vare smakspreferanser er
medfgdte, deriblant en hgy preferanse for sgt smak. Utover
dette har vi en medfgdt avvisning for bitter og sur smak.
Disse medfpdte preferansene kan imidlertid endres, og
majoriteten av vare smakspreferanser er tilleerte.

Barn spiser stort sett det de liker smaken av, og de liker
smaken av mat de kjenner. Det er derfor viktig at barnet
blir introdusert og eksponert for et bredt utvalg av

mat med forskjellige smaks- og sanseinntrykk i lgpet av
barneérene. Ofte laerer vi & like en ny smak ved & prove den
gjentatte ganger. Er smaken sot leerer vi som oftest & like
den etter relativt fa forspk. Er smaken derimot bitter, som
mange gronnsaker er, ma vi ofte smake mange ganger for vi
liker den.

Nar voksne presser barn til & smake pad matvarer eller
spise opp maten, risikerer vi & pdelegge den naturlige
leeringsprosessen som er viktig for & utvide barns
smakspreferanser. Skap heller en atmosfeere hvor barnet
far lov til & velge om en ny matvare skal smakes pa eller
ikke. Hvis barn far muligheten til & undersgke maten pa
egne premisser, og om ngdvendig spytte den ut igjen, er det
sterre sjanse for at nysgjerrigheten tar over og mgtet med
det nye blir en positiv opplevelse.

Tips

Veer talmodig og husk at det er helt naturlig at kun sma
mengder ukjent mat blir spist, eller at mat spyttes ut.
Dette er kun et tegn pa at leeringsprosessen er i gang

Snakk med barna om at smakspreferanser endrer seg

La barna inspireres av hverandre. Barna kopierer ofte
andre barns adferd

Benytt ulike tilberedningsmetoder av rdvarer og la
barna sammenligne smak og konsistens (ra, kokt,
stekt, bakt, most)

Foto: Freepik/freepik.com
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Planlegging
av maltider

Hvordan ivaretar vi barnas behov,
initiativ og gnsker nar vi planlegger
mat og maltider?

Gode rutiner og god planlegging ved innkjop, oppbevaring
og tilberedning av mat kan redusere kostnader og
matsvinn. Ved planlegging og innkjop ber vi basere oss pa
hvordan matretter settes sammen med utgangspunkt i de
anbefalte matvarene.

For & sikre variasjon i mattilbudet, kan det vaere nyttig

& sette opp ukesmenyer eller mdnedsmenyer og rullere
menyene. Barna kan foresld matretter, og veere med pé

& utarbeide menyene. Ved planlegging av menyer bgr

vi tenke pa hvordan matrester kan brukes utover uken.
Samtidig kan det veere nyttig & ha en felles meny pa tvers
av avdelinger, da dette gir oss muligheten til & bestille
sterre mengder av de ulike matvarene. Det er gunstig bade
for miljget og matbudsjettet.

Tips
Lag menyer og handleliste slik at det er en plan pa
hvordan vi kan benytte ravarene og eventuell restemat

Ha god oversikt over matvarer i kjgleskap, fryser og
skap, s& mat ikke blir darlig og ma kastes

Ha en god ordning p& hvem som tar seg av matlaging
og innkjop

Lag menyer som gjor det enkelt for de som skal
bestille maten og for de som skal lage den

Se pé kilopris ved matbestilling for 8 fa mest mulig
mat for pengene
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Manedsmeny

Her er et eksempel pa en madnedsmeny med allergenmerking der barnehagen serverer ett maltid daglig, hvorav ett
varmmatmaltid ukentlig:

=

Brod/knekkebrgd med  Linsegryte med ris Havregrot Brod/knekkebrgd med  Kornblanding med melk
. palegg* palegg*
Allergener: hvete Allergener: - Allergener: havre, melk Allergener: hvete Allergener: havre, hvete, melk

Brod/knekkebred med Grgnnsaksuppe med Havregrot Brod/knekkebred med Kornblanding med melk
palegg* byggryn palegg*

4L
Allergener: hvete Allergener: hvete, bygg, selleri Allergener: havre, melk Allergener: hvete Allergener: havre, hvete, melk

Les mer om allergier og allergimerking pa side 39-41.
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B p k r| ft. Vi har en viktig oppgave i & fremme verdier, holdninger og praksis
& e a Ige for et mer baerekraftig samfunn. Et baerekraftig méltid kan oppnés
ved at vi bruker mer gkologiske matvarer, bruker mer grgnnsaker,

(o} o
m a lt I d e r belgfrukter og korn, lager mat fra bunnen av, reduserer

matsvinnet og benytter sesongens ravarer.
Mer gkologiske matvarer

@kologisk landbruk baseres i stor grad pa fornybare og
lokale ressurser. Det stilles krav til dyrevelferd, det brukes
ikke kunstgjgdsel og sprgytemidlene som brukes er ikke
kjemisk-syntetiske.

@kologiske matvarer er merket med @-logo eller EU-logo.
Logoen betyr at produksjonsmaten er i henhold til lovkrav
for gkologiske matvarer, men sier ingenting om produktets
neeringsinnhold. @kologiske matvarer er merket med ett eller
flere av folgende symboler:

Vi som handler mat gjennom offentlige innkjgpsavtaler kan
bidra til bedre utvalg av gkologiske varer ved & kjope okologiske
matvarer jevnlig, og ettersporre bedre utvalg hos leveranderen.
Da blir det enklere for leverandgren & ta inn gkologiske varer pa
lager.

Tips til hvordan vi kan gke andelen gkologisk mat

Bruk gkologiske matvarer som er lett tilgjengelig, som
havregryn, lettmelk, egg, gulrgtter, lok, poteter, hermetiske
tomater, bonner, linser, ris og pasta

Bruk mye gronnsaker, poteter, frukt og baer

U Anlegg en liten kjgkkenhage eller lignende i barnehagen
Hvordan kan vi gjore maltidene i

barnehagen mer baerekraftige? Bak bred og rundstykker basert pa gkologisk mel

Har vi oversikt over hvor mye mat vi
kaster?



Mer gronnsaker, belgfrukter og korn

Gronnsaker, belgfrukter og korn er nzeringsrike og rimelige
matvarer. Med disse kan vi lage gode og mettende retter
med mindre kjgtt, spise mer variert og med enkle grep oke
andelen gkologisk mat i den daglige kosten. Samtidig kan
dette veere gkonomisk besparende.

Grgnnsaker som rotfrukter og mange kal- og lgksorter er
lagringsdyktige, billige og tilgjengelige hele aret. Korn har
lang holdbarhet, og i forhold til energimengde er det en av
de billigste ravarene vi har.

Belgfrukter som erter, bgnner og linser er energitette,
billige og har lang holdbarhet. De utgjer en god
proteinkilde og har ofte en kjgttlignende smak (umami)
som egner seg godt som erstatning til kjott.

Mat fra bunnen

A lage mat fra bunnen krever planlegging, samtidig som
det dpner mange dorer. Ved langtids varmebehandling kan
vi benytte oss av rimeligere kjgttstykker eller belgfrukter
som trenger mer tid, men som gir mye smak. Gryter

og supper apner for & bruke mer restemat og dermed
redusere svinn.

Sunt og godt brgd kan veere dyrt, men det kan veere
rimeligere 8 bake eget. Setter vi deigen til kaldheving over
natten, er deigen klar for steking neste morgen.

Redusere matsvinn

Vi bor veere rollemodeller som bidrar til & redusere
kasting av mat og leerer barna gode holdninger til
matens verdi. Kasting av mat er problematisk ut fra et
etisk perspektiv fordi mat gar til spille, et pkonomisk
perspektiv, og pa grunn av hensyn til miljo og klima.
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Endringer i hverdagen som kan redusere matsvinn

Tilpass porsjonsstgrrelser etter barnas alder og
behov

Leer barna til 4 ikke forsyne seg med mer mat enn de
klarer a spise opp

Bruk opp matvarer i kjpleskapet og/eller skapet

Skriv liste ved innkjgp, og planlegg hva som skal
kjgpes. Ikke kjop store mengder av matvarer som
har kort holdbarhet (for eksempel kjgtt og fisk), med
mindre de kan dypfryses

Leer barna om datomerking, og hva det betyr (best
for, men ofte god etter/siste forbruksdato)

La barna undre og vurdere om maten er holdbar
eller ikke (jf. best fgr, men ofte god etter)

Bruk sansene for a sjekke om maten er spiselig

Bruk blender/juicer til & lage smoothie for & bruke
opp frukt- og grennsaksrester

Snakk om hvorfor det er viktig & redusere matsvinn

Resirkuler matavfallet i egen kompost. Hvis vi i
tillegg anlegger en liten kjokkenhage har vi skapt et
eget kretslop

Hold oversikt over hvor mye som blir til overs av
vanlige matretter og tilpass innkjgpene deretter

Frys overskudd av grgnnsaker dersom det har blitt
kjgpt inn for mye

Gjennomfer maling og registrering av matsvinn over
en periode og fa informasjon om hvor matsvinnet
oppstar (lager, produksjon, servering og tallerken).
R veie maten for den kastes er bevisstgjorende i seg
selv

Gjennomfer konkurranser der malet er minst mulig
matsvinn pé avdelingen

Oppbevar maten riktig. Avkjol restemat raskt og
oppbevar i tette bokser

Innfer en «restedag»
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Ravarer i sesong

Ravarer i sesong smaker bedre, og prisen er ofte lavere. Nar vi benytter sesongens ravarer slipper vi store kostnader og
utslipp fra transport. Her er en sesongkalender for utvalgte (ferske) norske révarer:

Epler ° ° ° °
Moreller ) °
Frukt
Plommer ° °
Paerer [ °

Makerell ° ° ° ° ° °
Sei ° ° ° °
Fisk Steinbit ° ° °
Torsk ° ° ° ° . . °

Skrei ° ° °
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Hensyn til
barn med
seerlige
behov

Hvordan kan vi tilrettelegge for at
alle barn, uansett behov, ikke fgler
utenforskap under maltidene?

Hvordan kan vi sikre at barn med
allergier ikke far i seg noe de ikke
taler?

Vi skal tilrettelegge maltidene for barn med saerlige behov.
Dette inkluderer matallergi, matintoleranse, sykdom,
spisevansker, barn med nedsatt funksjonsevne og andre
seerlige behov. Nar vi planlegger mat- og drikketilbud og
gjennomferer maltider, ber vi tilstrebe at barn med seerlige
behov serveres samme matrett som de andre barna. Dette
kan gjgres ved at det lages en mindre porsjon av den samme
matretten tilpasset barn med allergi eller at matretten som
serveres tilpasses alle.

Ved tilfeller der barn med ulike sykdommer og tilstander
har behov for tilrettelegging av mat og méltider, kan det
veere behov for samarbeid. Helsetjeneste, helsestasjon,
pedagogisk- psykologisk tjeneste (PPT), ansvarsgruppe

og spiseteam i spesialisthelsetjenesten, kan nevnes som
eksempler pa aktuelle samarbeidspartnere. | tillegg er

det alltid viktig med godt samarbeid med foresatte. Det

er foresattes ansvar & opplyse barnehagen om allergier,
intoleranser, sykdom og ernzeringsrelaterte tilstander, samt
alvorlighetsgrad av disse.

Spisevansker

Spisevansker regnes som en funksjonsnedsettelse med
betydning for emosjonell, kognitiv, atferdsmessig og sosial
utvikling. Spisevansker hos barn er kjennetegnet ved
problemer med & spise eller drikke det som er ngdvendig,
og tilstrekkelig variert, til & dekke barnets naeringsbehov. De
fleste barn med forsinket eller avvikende spiseutvikling har
behov for tilrettelagt mat. Det kan veere en spesiell diett,
mat med spesiell konsistens, eller en malrettet gradvis
utvidelse av barnets erfaring med smaker og konsistenser.

Barn med spisevansker er ofte i risiko for 8 komme pa siden
av fellesskapet i maltider, og det er viktig & tilrettelegge

for maltidet ogsa for disse barna, da inkludering har en
egenverdi og er et mal i seg selv. De fysiske rammene rundt
maéltidene kan veere av vesentlig betydning. Noen eksempler
er lys, lyd, plass til & bevege seg rundt spisebordet,
sittestilling og eventuelle hjelpemidler.

Les mer om spisevansker og spisetrening pa
knappenforeningen.no




Allergi og intoleranse

Matvareintoleranse er en unormal reaksjon pa inntak av en
eller flere matvarer, mens matvareallergi er en allergisk
reaksjon pa noe man ikke taler. De aller fleste allergiske
reaksjoner hos barn skyldes proteiner i melk, egg, fisk

og negtter. De vanligste matoverfglsomhetstilstander er
laktoseintoleranse og coliaki.

» hva barnet reagerer pa
» hvilke symptomer barnet kan fa
» graden av sensitivitet

* hvilken behandling som brukes

Vi ma sorge for & ha slike opplysninger skriftlig. Ved
anbefaling av spesielle tiltak eller forbud som pavirker hele
eller deler av barnegruppen, skal det foreligge en begrunnet
legeerkleering eller begrunnelse fra ernaeringsfysiolog.
Denne ma inneholde diagnose, sykehistorie, allergiske
symptomer og episoder, kjente allergener, resultat av tester,
behandling og total vurdering.

Matallergiskjema kan vi finne pa naaf.no

Hovedregelen ved allergi er 8 ikke ha generelt forbud

mot den aktuelle matvaren i barnehagen. Risikoen for
anafylaksi (allergisk sjokk) er minimal ved hudkontakt med
matvaren eller luftbarne allergener. Alvorlig allergireaksjon
forérsakes vanligvis av inntak av matvaren. Dersom det ikke
er mulig & beskytte barnet gjennom andre tiltak, kan det i
spesielle tilfeller veere behov for forbud mot en matvare i
et begrenset omrade der barnet ferdes. Ved slike tilfeller
skal fraveer av matvaren alltid veere lokalt, det vil si pa

den avdelingen/basen barnet oppholder seg. Et slikt tiltak
skal kun gjennomfgres ved alvorlig allergi, og det skal
dokumenteres med spesialisterklaering.

Les mer om handtering av allergi i barnehagen pa
helsedirektoratet.no

Foto: Marte @stlien Getz
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Ved dokumentert matallergi er det viktig med gode
rutiner for matlaging, matoppbevaring og maltider

Les alltid ingredienslisten

Veer oppmerksom pa at mange halvfabrikater,
ferdigvarer og sammensatte produkter kan inneholde
sma mengder av ingredienser som kan gi allergiske
reaksjoner

Velg de sunneste alternativene av erstatnings-
produkter, da noen varianter kan veere neringsfattige

Pass pé at barna ikke bytter mat

Vask forst kniver og redskaper brukt til matlaging i
kaldt vann. Dette hindrer at proteinene som gir den
allergiske reaksjonen fester seg pa redskapene

Vask hendene for og etter maltider
Pése at kjokkenredskapene er godt rengjorte

Fjern eventuelle matrester pa bord og gulv
umiddelbart

Merking av allergener

Det er viktig at vi opplyser foresatte om allergener i

maten vi serverer. Det kan for eksempel informeres om
allergener i manedsmenyer, pé e-post eller gjennom andre
kommunikasjonskanaler. P4 side 33 kan vi se et eksempel pa
en manedsmeny med allergenmerking. Vi bor ha konkrete
rutiner for kommunikasjon om allergier og intoleranser
mellom barnehageansatte og foresatte.

Mer informasjon om allergenmerking av mat finner vi pa
mattilsynet.no

Barn kan veere allergiske eller intolerante mot mange
ingredienser i matvarer, men ifglge regelverket er det
14 bestemte allergener som det alltid skal gis skriftlig
informasjon om.



Ikoner: Freepik/flaticon.com
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Oversikt over de 14 allergenene vi er palagt & oppgi:

Kornslag* som inneholder gluten: Dette inkluderer hvete, rug, bygg, havre, spelt, korasanhvete og lignende. Disse kornslagene finner vi ofte
i mat som inneholder mel, slik som krutonger, bred og bakervarer, kaker, couscous, bearbeidede kjgtt- og fiskeprodukter, sauser og supper.
*Kornslaget skal angis i merkingen.

Skalldyr: Dette inkluderer krabbe, hummer, reker, krill, kreps, scampi og lignende. Disse ingrediensene kan ogsa finnes i skalldyr- og

fiskeretter, i wokretter, sauser og lignende.

Egg: Egg finner vi ofte i kaker, majones, pasta, paier, kjgttprodukter, sauser og matvarer som er penslet med egg.

Fisk: Fisk finner vi ofte i skalldyr og fiskeretter, leverpostei, salatdressinger og buljong.

Peangtter: Peangtter finner vi ofte i kjeks, kaker, iskrem, peangttolje og peangttsmor.

Soya: Soya finner vi i tofu, miso, tempeh, soyasaus, soyadrikker, soyamel og lignende. Soya brukes ogsa i noen kjott- og fiskeprodukter, sauser,
supper og vegetarprodukter.

Melk: Melk finner vi i smor, ost, flgte, iskrem, melkepulver, yoghurt, bakverk, supper, sauser og lignende. Noen matvarer er penslet med melk.

Ngtter*: Dette inkluderer mandler, hasselngtter, valngtter, cashewnotter, pekanngtter, pistasjnotter, parangtter og macadamiangtter. Vi finner
ofte notter i brod, kjeks, smékaker, iskrem, marsipan, notteoljer og sauser. *Type nott skal angis i merkingen.

Selleri: Dette inkluderer stangselleri (stilkselleri), samt blader, fre og rot (knoll) av selleriplanten. Selleri finner vi ofte i krydder og
krydderblandinger, salater, noen bearbeidede kjptt- og fiskeprodukter, supper, dressinger og buljong.

Sennep: Dette inkluderer sennep, sennepspulver og sennepsfrg. Vi finner ofte sennep i bearbeidede kjgttprodukter, curryretter, marinader,
salatdressinger, sauser og supper.

Sesamfreg: Sesamfre finner vi ofte i brod, vegetarretter, knekkebrgd, kjeks, hummus, sesamolje, sesammel og tahini (sesampasta).

Svoveldioksid og sulfitter: Sulfitt brukes ofte til konservering av frukt og grennsaker (inklusiv tomat), kjsttprodukter og juice.

Lupin: Dette inkluderer lupinfrg og lupinmel, og kan finnes i noen typer brod, bakervarer, mel, vegetarprodukter og pasta.

Blotdyr: Dette inkluderer muslinger, snegler, blekksprut, blaskjell, kamskjell, @sters, hjerteskjell, krdkeboller, akkar, kalamari og sjgsnegler o.l.
Blgtdyr finner vi ofte i fiske- og skalldyrkraft, i supper, marinader, sauser og i fisk- og sjgmatkrydder.



42 = Mat og maltider i barnehagen

Trygg
handtering

av mat

Hvordan kan vi sikre at alle ansatte
og vikarer har gode rutiner for
tilberedning og servering av mat i
barnehagen?

Hvordan kan vi leere barna om
betydningen av god hygiene nar vi
lager mat?

For & sikre at barna far helsemessig og trygg mat, skal
vi fglge lov om matproduksjon og mattrygghet. Dette
innebaerer & innfore rutiner som sikrer at maten som
serveres er trygg.

Barns deltakelse i matlaging og mathandtering inngar i

det pedagogiske arbeidet i barnehagen. Pass pa at barna
vasker hender grundig med sape og vann fgr de starter med
matlaging.

Mer informasjon om trygg mathandtering i barnehagen
finner vi pad mattilsynet.no og matportalen.no.




Oppbevaring av kjole- og frysevarer
Kjoleskaptemperaturen skal veere +4 °C eller noe
lavere og dette skal sjekkes daglig
Lett bedervelig mat skal lagres ved -1 til +4 °C
Frossenvarer skal lagres ved -18 °C eller kaldere
Kjgleskapet skal ryddes og vaskes regelmessig

Varer merket med “siste forbruksdag” skal fryses i god
tid for siste forbruksdag

Medbrakt mat og drikke skal oppbevares kjolig

Matlaging

Forkle skal brukes

Matkum eller en lgs bolle skal brukes ved vask av
grennsaker og frukt

Kniver og skjeerebrett skal vaskes for nye typer
matvarer skjeeres opp

Kjgkkenbenken skal holdes ryddig og ren

Kjokkenkluten skal skylles godt etter bruk og henges
fritt opp slik at den tgrker. Kluten skal byttes hver dag
og vaskes p& minst 60 °C

Matvarer skal tines ved lav temperatur

Varmmaten som serveres skal gis en forsvarlig
varmebehandling, og deretter holdes ved minst 60 °C

Kyllingkjatt skal ha tilstrekkelig oppvarming, og veere
gjennomstekt/gjennomkokt

Ikke la det ga for lang tid mellom tilberedning og
servering av mat

Palegg og rester av varmmat skal settes raskt til
kjoling etter maltidet

Rester skal pakkes godt inn, slik at holdbarheten gkes

Foto: Julie Dgnnestad
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[ J s . .o .
Sa m a r\ b e I d Foresatte er viktige samarbeidspartnere i vart arbeid
med mat og maltider, og de har behov for & kjenne til
barnehagens praksis for mat og maltider. Mat og maltider

m e d ber veere tema pé faste metepunkter med foresatte, slik som
forstegangssamtaler, foreldremgter og foreldresamtaler. |

tillegg er det viktig & ha god dialog med foresatte om sunt og
0 Pesa e variert kosthold.

Vi kan snakke med foresatte om

barnehagens mat- og drikketilbud

hvilke maltider foresatte har ansvar for
hvordan sette sammen et fullverdig maltid
mat og drikke pa tur

barnehagens rutiner for bursdagsfeiringer og andre
markeringer

Hvordan kan vi sgrge for en god
situasjonen for barnet nér vi veileder
foresatte om matpakkens innhold?

Hvordan tilpasser vi maltidene til
barna i samarbeid med foresatte?

Foto: Julie Dgnnestad
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Foto: Thomas Ekstrém
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Del 3

Egenvurdering

Vurdering av
egen praksis

Nar vi skal vurdere egen praksis, kan vi ta utgangspunkt

i kjennetegn ved god praksis for mat og maltider i
barnehagen. Egenvurderingen kan gi oss innsikt i egen
praksis og kan hjelpe oss med & identifisere potensielle
forbedringsomrader. Dette kan legges til grunn nar vi skal
utarbeide mal og tiltak for & forbedre eller bevare praksis.

Nar vi gjennomgar kjennetegnene kan vi vurdere om:
Praksis er god

Praksis kan bli bedre
Praksis ma endres
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Kjennetegn ved
god praksis

1.

2.

Vi serverer naeringsrike matvarer som er i trdd med Helsedirektoratets kostrad

Vi setter sammen maéltidene med matvarer fra de tre matvaregruppene

. Vi serverer grgnnsaker og frukt eller beer hver dag

. Viserverer grovt bred (3/4 eller 4[4 pa Bredskala’'n) og grove kornprodukter

. Vivarierer paleggstilbudet

. Vi feirer bursdager uten kaker, kjeks, is, saft og lignende

. Vi gjennomfgrer de fleste feiringer og markeringer uten servering av sot og fet mat og set drikke
. Vi serverer skummet melk, lettmelk eller lettmelk tilsatt vitamin D, og vann til maltidene

. Vi bruker maltidet som en pedagogisk arena der barna far medvirke i mat- og maltidsaktiviteter

10. Vi legger til rette for minst tre faste maltider hver dag med medbragt eller servert mat

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Vi setter av minst 30 minutter til & spise

Vi er bevisste var egen rolle i forbindelse med mat og maltider

Vi legger til rette for at barna skal utvikle matglede og sunne matvaner

Vi legger til rette for at maltidet bidrar til samtaler og sosiale relasjoner

Vi legger til rette for at barna prgver nye smaker og utforsker smakssansen

Vi forankrer arbeid med mat og maltider i drsplanen, og andre planer

Vi har mat og maltider som tema pa forstegangssamtaler, foreldremgter og foreldresamtaler

Vi veileder foresatte om sunt og variert kosthold ved behov
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