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Påleggsliste
Læringsverkstedet har utarbeidet retningslinjer for hva som skal serveres under 
brødmåltidene i våre barnehager. Det kan være fint å huske at man ikke trenger 
mer enn tre pålegg om gangen, og at man varierer typene. Grønnsaker som for 
eksempel agurk og paprika, skal følge med til alle brødmåltider.

Brød
Vi benytter oss av brød med høyest mulig
grovhetsgrad. Du kan lese mer om det på 
http://brodogkorn.no/brodskala-kalkulator/
Vi baker gjerne brød selv. 

Knekkebrød
Aller helst hjemmelaget. Husk å sjekke grovheten
på knekkebrødet hvis du kjøper. 

Smør
• Tine meierismør normalsaltet
• Bremykt, 70% smør, 30 % rapsolje 
Skjær meierismør i tynne skiver og legg på fat.

Kjøttpålegg
• Leverpostei grov type, høyt innhold av kjøtt. 

Skinke - juleskinke eller påskeskinke, dvs. hele 
skinker som skjæres opp.

• Fårepølse, dette er en del av vår norske kulturarv.

Det bør være mest mulig rent kjøtt i kjøtt-
produktene. Kjøp gjerne store forpakninger og del 
opp. Sjekk om lokale leverandører eller lokale slak-
terier kan levere rene, gode kjøttpålegg.
 
 
Fiskepålegg
• Fiskepudding, med høyt innhold av norsk fisk.
• Røkelaks, velg en skikkelig røkelaks som er røkt 

på tradisjonell måte.
• Makrell i tomat, velg den store boksen, da den 

inneholder mest fisk.
• Kaviar.

Ost
• G35, Gudbrandsdalsost
• Jarlsberg eller Norvegia
• Snøfrisk og kremost naturell

Grønt
• Agurkskiver
• Gulrot i staver
• Sukkererter, velg fortrinnsvis norske
• Paprika, gjerne snackpaprika
• Tomater i skiver. Kjøp helst norske tomater når 

det finnes på butikken. Tomater skal ikke opp-
bevares i kjøleskap. La de stå fremme slik at de 
pynter opp og setter farge på kjøkkenet.

• Dyrk gjerne karse i bomull i melkekartonger hele 
året. Det er fint som pynt og smaksforsterker.

Egg
Egg er næringsrik og smart barnehagemat, og kan 
brukes til så mangt. Husk å ta hensyn til allergier! 
Bruk gjerne lokale egg, sjekk med lokale gårder og 
leverandører.

Unngå å bruke;
Søtpålegg som sjokoladepålegg og kjøpesyltetøy.
Smøreost på tube.
Matvarer med tilsettningsstoffer som Karragenan E407 
og Sulfitt.

Syltetøy

Drikke til måltidene 
• Vann 
• Lettmelk eller ekstra lettmelk 

Melk og meieriprodukter
Anbefalingene fra Helsedirektoratet:

Under ett år:
Barn under ett år bør ikke få vanlig kumelk som drikke 
eller i grøt, da kumelk inneholder lite jern. Små meng-
der kan brukes i matlaging fra 10 måneders alder.
Mengden yoghurt begrenses til 2-3 spiseskjeer/0,5 dl 
yoghurt eller syrnet melk.

Fra ett år:
Lettmelk eller skummet melk kan tilbys som drikke, 
så sant de vokser normalt. Anbefalt daglig inntak av 
kumelk og kumelksprodukter per dag er 350-500 ml, 
inkludert yoghurt (NNR 2023). Dette for at melk ikke 
skal oppta plassen til mer jernrike matvarer i kosten.
Kalsium kan konkurrere med jern om opptak i tarmen, 
og dermed redusere tilstrekkelig jernopptak.
NB! Plantealternativer inneholder ikke jern, så samme 
anbefalingen gjelder også for dette.

Syrnet melk med probiotika (eks. Biola) bør begrenes
til totalt et glass om dagen.
Årsak: Manglende kunnskap om langtidseffekten på 
tarmfloraen som ikke er ferdig etablert.

Anbefalingene fra Helsedirektoratet:
Risdrikk frarådes å gis til barn under seks år, grunnet 
innhold av tungmetallet arsen. I tillegg har flere av dis-
se produktene et høyt innhold av sukker.
NB! Riskaker frarådes også til barn under 6 år, med 
samme begrunnelse som risdrikk.

Oppsummering og våre råd:
Melk og melkeprodukter er blant annet en viktig kilde 
til energi, protein, kalsium, jod, fosfor, vitamin B2 og 
vitamin B12.

I matlaging: Bruk helmelk og fullfete produkter
Til måltidet: Tilby alltid vann + evt. lettmelk eller ek-
stra lettmelk
Ved intoleranse: Bruk usøtet plantemelk, men ikke 
rismelk. Alternativer er laktosefri melk ved laktosein-
toleranse. Ved melkeprotein-allergi kan du eksempel-
vis bruke havremelk, kokosmelk, mandelmelk eller 
soyamelk. Les mer i Et Godt Måltid-permen, s. 70.
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Hel muskatnøtt
Mye mer aromatisk enn ferdig malt. Morsomt for 
barna å rive, lukte, ta og smake på. Viktig krydder i 
fiskefarse og hvit saus.

Laurbærblad 
Gir aromatisk smak til kraft og saus.   

Spisskummin
Hovedbestanddelen i tacokrydder, og derfor et 
fint krydder å bruke til barn som kanskje bare liker 
smaken av taco. Lag gjerne ditt eget tacokrydder 
og lag «taco» i potetlefser. Bruk gjerne fisketaco i 
barnehagen.

Malt kanel 
Fint til smakstrening med barna, samt som krydder 
som erstatter sødme i noen retter. Litt kanel i grøten 
eller i vaffelrøren erstatter sukker, brukes gjerne i 
kombinasjon med kardemomme.

Malt kardemomme  
Brukes som ”søtt” krydder for å erstatte sukker. 
Fint å drysse på litt epler, eller over fruktsalaten. For 
mange barn er dette ”bollekrydder” altså noe de 
forbinder med sukker/søte smaker.

Paprika, malt 
Gir fin farge på ting som skal stekes, samt sødme til 
kjøttsaus.

Stjerneanis 
Lakrisaktig krydder som gir god smak i eplegløggen 
eller fruktsalaten 

Vaniljestang
Dette er en dyr råvare, men den gir unik smak. 
Tips: Oppbevares kaldt, gjerne i frys eller i kjøla i 
tett glass. Etter at du har brukt vaniljestanga for 
første gang skylles den godt, og legges på en tørr 
plass. Når stanga er tørr, legger du den på et glass 
med sukker. Etter en uke kan du kjøre sukkeret og 
vaniljestanga i en blender. Da får du ditt eget gode 
ekte vaniljesukker!

Meierivarer 
Norske meieriprodukter er i verdenstoppen. De 
har frisk smak, høy kvalitet og er en del av vår 
norske kulturarv. Kumelk er en unik råvare. Tenk 
hvor mange produkter som er basert på melk - ost, 
yoghurt, prim, smør, rømme, syrnet melk, råmelk. 
Snakk med barna om bruksområdene til melk.

Dette bør du ha i barnehagen:
• Lettmelk 
• Ekstra lettmelk 
• Helmelk til matlaging 
• Fløte og seterrømme (god base til mange enkle 

og gode sauser) 
• Meierismør, normalsaltet
• Bremykt 70% smør og 30% raps 
• G35 Gudbrandsdalsost 
• Jarlsberg 
• Yoghurt naturell 

Byggryn
Læringsverkstedet bruker byggryn som 
«hovedgryn». Byggryn gir store muligheter for 
variasjoner - byggotto, byggrynssalat, byggrynsgrøt, 
og gjerne litt kokte byggryn i kjøttsuppa og i 
smoothies.

Havregryn 
Kan brukes til det meste - i vaffelrøra, i bakst og er 
supert til for eksempel yoghurt naturell.

Fibra fullkornshvetemel 
Erstatter hvetemel. Det er litt dyrere, men gir 
saftigere bakst og bedre næringsinnhold enn siktet 
hvetemel.

Hvetemel 
Brukes kun i saus og suppejevninger, samt 
tradisjonsretter der man ikke kan bruke Fibra.

Potetmel 
Brukes til å jevne kompotter, samt i  fiskekaker/
karbonader/kjøttkaker.

Linser, ferdig kokte   
Rask og næringsrik mat. Bruk det gjerne i en suppe 
eller i en kjøttsaus, eller som ”kjøttdeig” i mange 
retter.

Bønner, hvite eller kidneybønner
Næringsrikt og enkelt å ha i salater. Av hvite bønner 
lager du herlig bønnesuppe, og de er perfekte å ha i 
smoothie.

Kikerter 
Sunt og smakfullt. Brukes i kjøttfarse for å redusere 
bruken av kjøttdeig.

      

Sort, hel pepper  
Til bruk i krafter, sauser og supper, samt fylle på i 
pepperkvern. 

Sort, hel pepper på kvern 
Mye mer aromatisk enn ferdig malt pepper. 
Glimrende motorikktrening for barna.

Karri, malt 
Perfekt smaksforsterker, både i sauser og 
supper. Samt til å drysse på fisk før steking. 

Tørket basilikum  
Til tomatsausen, eller i brød.

Tørket timian  
Kjøttsupper og kyllingretter. Tørket timian gir god 
smak i gryteretter og i turmat, godt i brøddeig.

Tørka oregano  
Godt i tomatsaus, og spesielt til retter av lam.

Cayennepepper
Fin å smake til mat med rett før servering, gir 
raskt styrke i maten. Husk at den skal kun 
brukes rett før servering, den øker i styrke 
dersom maten koker lenge etter du har hatt i 
cayenne. Brukes i små mengder.

Rosiner og annen tørket frukt
Velg økologisk, grunnet høyt innhold av 
sprøyegiftrester. Unngå rosiner/tørket frukt som 
inneholder sulfitt.

Pasta 
I Læringsverkstedet bruker vi fullkornspasta dersom 
man skal bruke pasta. Generelt kan bruk av pasta 
i barnehagen med fordel reduseres. Dette er noe 
barn stort sett får mye av hjemme.

Ris 
Ris bør blandes med villris eller grov ris dersom man 
skal bruke ris i barnehagen. Generelt kan bruk av ris 
i barnehagen med fordel begrenses. Dette er noe 
barn stort sett får nok av hjemme.

Grønnsaker 
Læringsverkstedet skal fremme bruken av norske 
råvarer. Ta gjerne kontakt med lokale produsenter 
om det finnes. Alle varme måltider skal inneholde en 
andel grønnsaker.

Allergivennlige produkter
Det å ha en base med allergivarer er alltid smart. 
Husk å oppbevare dette i eget skap, borte fra 
andre varer.

Soyamelk 
Tåler romtemperatur i uåpnet tilstand.

Rismelk
Barn under 6 år anbefales ikke å drikke rismelk, 
grunnet eksponering for arsen.

Glutenfri melblanding 
Et utvalg for å kunne bruke til bakst.

Maizenna 
Fint til å jevne sauser og supper. Kjøp maizena 
mel og ikke hurtigjevner.

Bokhvete
Glutenfritt alternativ til bygg.

Rapsolje 
Tåler høy temperatur, og egner seg godt til 
steking og i bakst. Rapsolje brukes også til å lage 
hjemmelaget majones.

Olivenolje Extra virgin 
Oppbevares mørkt og kjølig. Kjøp mørk flaske. 
Denne skal ikke brukes til steking.

Formfett, sprayboks 
Til bakeformer, stekebrett og ildfaste former. Sparer 
deg for mye skuring der smør brenner seg fast.

Hvitvinseddik 7% 
Brukes til å skape litt syre i retter, fint å bruke om 
man må ta hensyn til sitrusallergi i barnehagen.

Confecta havsalt, fint
Ekte havsalt med god smak. Salt skal man 
begrense bruken av, men salt er likevel verdens 
viktigste krydder. 

Sukker 
Bruk brunt demerara rørsukker, eller Tate and Lyle 
- et engelsk rørsukker. Dette er litt dyrere, men 
er ekte sukker. Brukes i små mengder og brukes 
sjelden.

Poteter
Er næringsrikt, ha gjerne skallet på. Ikke vær redd 
for å bruke poteter i mange retter.

Frosne erter
Er smart å ha i fryseren, og er fint for å få grønn 
farge i rettene. Samt grønn ertepuré som passer 
godt til fisk og kjøtt. Eller en herlig, grønn ertesuppe. 
Mulighetene er mange!

Sjalottløk
Da har man alltid base til en skikkelig løksuppe og 
løksaus. En av de viktigste ingrediensene i ethvert 
kjøkken - og kokkens triks i ermet!

Basisvarer
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Januar 17.01         Grisens dag

06.02        Samefolkets dag
2. søndag       Morsdag
14.02         Valentinsdagen

7 uker før 1. påskedag      Fastelavens søndag
Tirsdag etter fastelaven     Pannekakedagen
06.03        Fiskens dag
22.03        Verdens vanndag
25.03        Den store vaffeldagen

_______        Påske

2. lørdag i mai       Årets første grilldag

01.06        Verdens melkedag
2. lørdag i juni       Sjømatens dag
23.06        St. Hans

4. tirsdag        Den norske epledagen
4. torsdag        Fårikålens festdag

29.07         Olsok

_____         _________

1. onsdag        Verdens vegetardag
04.10         Kanelbollens dag
2. fredag         Verdens eggdag
16.10         Verdens brøddag
23.10         Grøtens dag
24.10         FN - Dagen
4. fredag        Ostens dag
31.10          Halloween

13. 12         Luciadagen

2. søndag         Farsdag
11.11         Mortensmesse
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