Bjerkas

Til stede med glede for & sette gode spor

Retningslinjer for kosthold i Bjerkas barnehage

Vi gnsker at barna skal ha et sunt kosthold i barnehagen, og felger Helsedirektoratets
retningslinjer for mat og maltider i barnehagen. Vi tilferer derfor ikke ekstra sukker i barnas
mat. Det serveres to méltider om dagen som barnehagen stér for, lunsj og ettermiddagsmat.
De som gnsker & spise frokost i barnehagen har med egen mat hjemmefra.

Lunsj:

To dager i uken serveres det bredskiver med variert palegg som for eksempel kjottpilegg,
leverpostei, ost, smareost, egg, makrell i tomat, kaviar og fiskepudding. Ved siden av blir det
servert varierte gronnsaker. To dager 1 uken serveres det sunn og variert varmmat levert fra
Barn til bords, og en dag i uken serveres det havregrat. Det tilbys gkologiske rosiner, kanel,
smer og fruktbiter som tilbeher til groten. En sjelden gang serveres det ostesmerbrod til luns;j
eller ettermiddagsmat, da alltid sammen med grennsaker.

For Sjohestene og Sjostjernene serveres det havregrot en dag annen hver ute da de er flere
dager pa tur.

Drikke til méltidene: Lett melk eller vann. Vann er alltid tilgjengelig som terstedrikk.

Ettermiddagsmat:

Bestér av bradskiver eller knekkebrad med variert pdlegg. Det serveres frukt eller gronnsaker
til ettermiddagsmaten hver dag. Frukt serveres ikke som et maltid alene, men alltid sammen
med ett av de andre alternativene.

Enkelte ganger kan det vare aktuelt & servere vafler fra grotrester eller lignende. Da bruker vi
grovt mel og ellers sunne ingredienser.

Drikke: Vann.
P4 tur:

Pé Bldveisene, Krakebollene, Sjohestene og Sjostjernene har barna med seg mat og drikke
hjemmefra pd turdagene.
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Mat hjemmefra:

Frokost:

Smaé barn er aktive og trenger pafyll av energi, nering og vaske for vekst, utvikling, lek og
leering. Derfor er det viktig at barna har med seg sunn og naringsrik mat. Yoghurt alene er
ikke et godt nok alternativ til frokost. Barna kan ta med seg yoghurt 1 barnehagen, men da
bare hvis de enten har spist hjemme eller har med bred, korn eller annen naringsrik mat
sammen med yoghurten. Vi ensker ikke at barna har med seg kaker, kjeks, sotsaker eller
energibarer i matboksen. Barna kan velge mellom vann eller melk a drikke.

Pa tur:

Det er viktig med naringsrik mat pé tur, gjerne grovt brad eller tilsvarende, og gjerne med
frukt/grent ved siden av. Det er ikke onskelig med yoghurt som spises av skje for noen av
gruppene, mens yoghurt pa klemmepose er greit og hindterlig for barna. Barna kan gjerne ta
med kakao eller varm saft, men kaker, kjeks, satsaker eller energibarer skal ikke vaere med 1
matpakken pa tur.

Festdager og tradisjoner:

I desember fir barna smake lussekatter og pepperkaker de er med pé & bake selv, og vi
serverer is til 17-mai-arrangementet eller enkelte andre festdager. De andre dagene i dret
serverer vi ikke kaker eller andre setsaker. P& nissefesten far barna en pose med en eske
rosiner og en klementin.

Bursdager:

Barnet fér, i forkant av bursdagen, velge en av fire ulike desserter de kan kose seg med denne
dagen. Det barnet kan velge mellom er fruktspyd, smoothie, rosineske eller fruktis. Dette er
det barnehagen som kjeper inn og ordner.

Vi henviser ellers til:

http://www.helsedirektoratet.no/publikasjoner/retningslinjer-for-mat-og-maltider-i-
barnehagen/Publikasjoner/retningslinjer-for-mat-og-maltider-i-barnehagen.pdf
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