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Barn och ungdomar behover lika mycket naring

som en vuxen

For att tacka energi - och naringsbehovet behdver intaget av mat fordelas over flera
tillfallen under dagen. Vanligtvis frukost, tva huvudmal (lunch, middag) samt tva till
tre mellanmal.

For mindre barn ar mellanmalen viktigare an for vuxna och bidrar med storre andel till
barnets totala narings- och energiintag. Darfor ar det viktigt att &ven mellanmalen ar
naringsriktiga vid alla tillfallen. Frukosten kan energimassigt vara nagot storre an ett
mellanmal.

Tallriksmodellen vid frukost och mellanmal

For att frukost och mellanmal ska ge den naring och energi som kravs, kan
verksamheter med férdel planera utifran Tallriksmodellens tre delar:

» Brod och/eller flingor eller musli (kolhydrater).

* Proteinrikt livsmedel exempelvis palagg, mjolkprodukt eller vegetabilisk
dryck/yoghurt (proteiner och fett).

» Gronsaker eller frukt (vitaminer, mineraler och lite kolhydrater).

Grot, fil och smorgas passar bast till frukost och mellanmal. Naringsmassigt ar de inte
tillrackliga som maltider for lunch och middag &n for enstaka tillfallen."

Valj osotade och magra mejeriprodukter - berikade

varianter med D-vitamin

For att minska intaget av socker och mattat fett rekommenderas osétade och magra
mejeriprodukter. Naturell yoghurt och fil kan smaksattas med farska eller frysta
frukter eller bar. Mager mjolk (latt- och mellanmjolk) innehaller lika mycket naring som
en fet mjolk (standardmjolk), men med mindre mattat fett.
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Dagliga narings - och energiintaget

Frukost och mellanmal bidrar till det totala narings - och energiintaget. Darfor ar det
viktigt att de ar naringsriktiga nar de serveras pa forskolan, skolan, fritidshemmet eller i
skolans eventuella kafeteria. Anvand garna livsmedel med nyckelhalsmarkning. Undvik
sOta och naringsfattiga livsmedel som ex sétade yoghurtar, fruktkramer, nyponsoppa,
saft, glass eller bakverk. De ger mycket energi och innehéaller stora mangder socker.

Hur mycket energi ska en frukost respektive mellanmal
innehalla?

Rekommenderat dagligt behov for barn och elever ar:

Aldersgrupp  Totalt dagligt intag  15-20 E% fér mellanmal
och frukost

2-5ar Ca 1267 kcal 190 — 253 kcal
6-9 ar Ca 1649 kcal 247 — 320 kcal
10-13 ar Ca 2139 kcal 320 — 428 kcal

Frukt och gronsaker ger valdigt lite energi (kcal) men en hel del vitaminer och
mineraler. Energin kommer ifran fett, protein och kolhydrater - darfor ar inte gronsaker
medraknat i alternativen for frukostarna.

Mangden ris som serveras

Det finns rekommendationer att ris inte ska atas fler an fyra ganger per vecka, da det
finns spar av arsenik i denna produkt. Darfor ar det viktigt att risgrynsgrét inte serveras
for ofta och att det stdms av mot matsedeln. Med rekommendationen fyra ganger per
vecka avser det alla samlade maltiderna éver veckans dagar.

Maltidsdryck

Vad som valjs som maltidsdryck bor avgoras utifrdn vad som serveras i 6vrigt till
maltiden. Vatten ar en bra maltidsdryck. Mjolk likasa, men anvéands mjolk eller andra
mjolkprodukter bade till frukost och mellanmal blir det onédigt mycket mjélk som mal-
tidsdryck. Beroende pa vad barnet och eleven ater vid 6vriga maltider, racker det med
2-5 deciliter fil, yoghurt och mjolk per dag for att fa i sig det dagliga intaget av kalcium.

Maltidsmiljon

Vid frukost och mellanmal ar det viktigt att maltiden serveras pa ett trivsamt satt.
Att duka bordet fint och tilltalande visar betydelsen av dessa maltider.
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