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Sammendrag av retningslinjer for mat og måltider i barnehagen

Barnehagen skal ifølge rammeplanen bidra til at barna tilegnerseg gode vaner, holdninger og kunnskaper

når det gjelder kosthold, hygiene, aktivitet og hvile. Arbeidet med mat og måltider i barnehagen bør

skje i nær forståelse og samarbeid med barnas hjem, og det bør forankres i barnehagens årsplan.

MAT oCr DFlkkE
Barnehagen bør:

1. Legget il rettefor minimumto faste, ernæringsmessig full
verdige måltider hverdagmed medbrakt eller servertmat

2. Sette avgod tid ti l hvert måltid, minimum 30 minutter t il å

spise, slik at barna får i seg t ilstrekkeligmedmat

3. Legget il rette foråkunne spise frokost for de barna som

ikkehar spist frokost hjemme

4. Hamaksimum3t imer mellom hvert måltid. Noen barn,

særlig de yngste, kanha behov for åsp ise oftere

5. Legge ti l rette for at devoksne tar akt ivt del i målt idet og

sp iser sammen medbarna

6. Leggetil rette for et godt fungerende og tri velig spisemiljø

7. Sø rge for god hygiene før og under målt idene og ved

oppbevaring og ti lberedningav mat

B. Ivaretamålt idenespedagogiske funksjon

9. Maten bør vari eresovertid oggivariertesmaksopplevelser

10. Måltidene børsettessammenav mat fra følgendetregrupper:

Gruppe 1: Grovt brød,grovekornprodukter,poteter, ris, pasta etc.

Gruppe 2: Grønnsaker og fruktIbær

Gruppe 3:Fisk, annen sjømat, kjøtt, ost, egg, erter,
bønner, linser etc.

11 . Plantemargarin og olje børvelges framfor smør ogsmør

blandede margarintyper

12. Orikke til målt idene børværeskummet melk,

ekstra lettmelk eller lettmelk

13. Vann ertørstedrikk mellom målti dene, og bør også tilbys

til måltidene

14. Mat og drikkemed myetilsatt sukker bør unngås

15. OeRestemarkeringer og feiringer bør gjennom føresuten

servering av søt og fet mat ogsøt drikke
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