Bra mellanmal fér ditt barn!

Tips och recept pa
smarta och roliga
mellanmal




P eftermiddagen

Servera
behéver de flesta mellanmdlet ett par
barn ett mer rejilt timmar innan huvud-
mellanmal.

maltiden. Blir vintan
pd maten for lang dr
en frukt bra som
“extramellanmal”.

Pa f6rmiddagen
réicker det med
en frukt som
mellanmal




Mellanmal som ger goda matvanor

Ett mellanmal &r en liten planerad
maltid. Med dessa mellanmalstips

vill vi visa hur man kan bjuda pa
planerade, genomtéankta mellanmal,
som lagger grunden fér goda matvanor

och god hilsa.

Det blir latt mycket socker i mellanmal,

inte minst i fardiga produkter som
nyponsoppa, kram och bullar. Eftersom det ar viktigt att inte ge barn
smak for onédigt sota produkter har vi valt att visa pa osétade eller

naturligt sétade mellanmal.

Vi har valt mellanmél som man fixar snabbt och enkelt och som barnet
s& smaningom kan ldra sig att laga sjélv. Barn som inte far mellanmal
smadter garna och kan da latt tappa aptiten till middagen pa kvallen.

F6r manga barn gar det lang tid mellan lunchen och middagen/
kvallsmaten. Mellanmalsférslagen pa de féljande sidorna dr sarskilt

tankta som ett rejalt mellanmal pa eftermiddagen.

Anvind den mindre angivna méngden i recepten for de minsta barnen

fran 2 ar och den stérre for de stérre barnen upp till 10 ar.




FRUKTSALLAD MED KESELLA

Frukt innehaller mycket nyttigt — antioxidanter,
vitaminer, mineraler och fibrer. Kesellan kan
bytas ut mot keso. Till de stérre barnen
kan man komplettera med en smorgas.

GOR SA HAR: Dela ¥5-% banan,

V5-5 dpple och V3-%: apelsin i en tallrik.
Toppa med en klick 10 % naturell kesella
och lite kanel.

HAVREGRYNSGROT MED MJOLK OCH BAR

Havregryns- eller ragflingegrét ar fiberrikt
och bra fér magen. Mannagrynsgrot
eller risgrynsgrot ar fiberlaga men kan
vara bra att bérja med for de minsta
barnen. Till gréten serveras lattmjolk
och osockrade bir eller annan frukt.
Frukten/béren kan ocksa serveras vid
sidan om gréten.

GOR SA HAR: Blanda % -1 dl havregryn,

1-2 dl vatten och 75 kryddmatt salt. Koka

3 minuter pa spisen eller i en djup tallrik i mikron
1% minut. Hdll pa 1-2 dl ldttmjolk och 1 dl bér

(frysta gar utmdirkt) eller skivad frukt.



FIL OCH MUSLI MED SKIVAD FRUKT

Miisli innehaller mycket fibrer. Vi har en valt
en os6tad basmiuisli och naturell l4ttfil/
yoghurt. For att forstarka naringsinnehallet
kan frukt skivas 6ver eller dtas vid sidan
av. Alternativ till basmiisli kan vara
flingor som &r nyckelhalsmarkta.

GOR SA HAR: Hiill upp 1-2 dl lattfil
i en djup tallrik. Lagg pa %2 -1 dl miisli,
% banan och % -1 kiwi.

Smorgas gillar de flesta och det finns manga goda och
nyttiga bréd att vilja pa. Titta efter nyckelhalsmarkningen.
Som paldgg har vi valt leverpastej. Andra bra palagg ar
skinka, makrill, bécklingpastej, ost eller mjukost.
Ett par paprikaringar eller annan skivad
gronsak ger extra naring. Servera ett glas
lattmjolk till.

GOR SA HAR: 1-1 % skiva nyckelhdls-
mdrkt brod + 1-1 7 msk leverpastej +
2-3 ringar paprika + 1-2 dl ldttmjolk.




SMOOTHIE MED NATURELL YOGHURT OCH FRUKT

Detta dr ett mellanmal som manga barn tycker
ar kul att laga sjélv. Vi har gjort en smoothie
pa frusna bar, banan och naturell

lattyoghurt. Toppa garna med nagra

bar eller bananskivor. Man kan ocksa

anvinda lattmjolk, men far da en

nagot |6sare konsistens.

GOR SA HAR: Mixa (med mixerstav eller
i mixer) 1-2 dl naturell ldttyoghurt med
%-1 banan i bitar och 1 dl bdr.

Sammanfattningsuvis...
Ett bra mellanmal bor de flesta dagar innehalla

« bréd med paldigg eller grot eller flingor

«mjélk eller fil eller yoghurt

« frukt/bdr och ligg alltid en grénsak pa
smorgdsen

Om de flesta mellanmal ser ut som i denna
broschyr finns det utrymme fér att dta nagot
festligt ibland.




Vuxna ansvarar for
. 13
vad barnen ska ita.

’ Barnen bestammer sjilva
hur.mycket de ska ata.
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Denna broschyr ar framtagen av Region Halland fér att framja
goda mellanmalsvanor hos sméa och stora barn i Halland.

Underlag till broschyren har tagits fram av Anna Melin, leg dietist
och Eva Hessel, hushallslarare/matkonsult pa uppdrag av Region
Halland.

Broschyren riktar sig till friska barn och:

« innehéller fiberrika, vitamin/mineralrika och sockerlaga livsmedel

« dr avsedda att vara enkla och lattlagade

« inriktas speciellt pa 15.00 malet som ofta ligger mellan lunch
och kvillsmat/middag

« dr berdknat fér barn 2-5 ar samt till barn mellan 6-10 ar
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