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Frukost

MANDAG:

Naturell yoghurt med frukt och havrekuddar/cornflakes.
Smorgas pa mjukt brod och knackebrod, ost, leverpastej och inlagd gurka

TISDAG:

Over night oats med dpplemos och lattmjolk.
Smorgas pa mjukt brod, knackebrod, ost och gronsak

ONSDAG:

Lattfil med basmusli/cornflakes
Smorgas pa mjukt brod och knackebrod, ost, kottpalagg och gronsak

TORSDAG:

Naturell yoghurt med frukt & cornflakes
Smorgas pa mjukt brod, kndckebrod, kottpalagg, ost och gronsak

FREDAG:

Smorgas pa mjukt brod och knackebrod, ost, agg, kaviar och gronsak

Tillbehor varieras till filmjolk och yoghurt:
Frukt i bit & kanel

Till varje maltid serveras bordsmargarin, lattmjolk och vatten
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Mellanmal

MANDAG:

Smorgas pa mjukt brod och knackebrod, ost och frukt i bit

TISDAG:

Naturell yoghurt med frukt i bit, havrekuddar
Smorgas pa mjukt brod, knackebrod och ost

ONSDAG:

Smorgas pa mjukt brod, knackebrod, ost, kottpalagg och gronsak

TORSDAG: (jamna veckor)

Havrefrutti med sylt, mjukt brod, knackebrod, ost och gronsak

TORSDAG: (ojamna veckor)

Mannafrutti med sylt, mjukt bréd, knackebrod, ost och gronsak

FREDAG:

Smoothie, smorgas pa mjukt bréd och knackebrod, ost, och gronsak

Variation pa gronsaker och frukt féljer sasongens varor.
Gronsakerna kan tex varieras som skivade, i bitar, rivna eller stavar
Till varje maltid serveras bordsmargarin, lattmjolk och vatten
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Bra mellanmal och frukostar

For sma barn dr mellanmalen viktigare dn for vuxna och bidrar med stérre andel av barnets
totala narings- och energiintag. Darfor behéver dven mellanmalen vara néaringsrika, bade
nar de serveras pa forskolan eller vid utflykter. Frukosten kan vara nagot storre &n
mellanmalen.

For att frukost och mellanmal ska ge tillrdckligt med naring kan de garna planeras utifran tre
byggstenar:

e Frukt och gronsaker

e Mjolkprodukt (alternativt berikade livsmedel fran vaxtriket, exempelvis havredryck)

e Brod med palagg och/eller flingor eller musli

Mellanmal och frukost bor inte inkludera s6ta och naringsfattiga livsmedel, som exempelvis

sotad yoghurt, fruktkram, nyponsoppa, saft, glass eller bakverk. De ger energi men for
mycket socker och for lite naring.
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