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Ingen utflykt &r komplett utan matsack. Och aldrig smakar maten sa gott
som ute i friska luften. Har far du nagra tips pa bra och mattande
utflyktsmat.

Med en bra mat i packningen blir utflykten &nnu mer lyckad. Bra utflyktsmat ska
vara bade talig och lattaten.

Matsacken pa utflykter och friluftsdagar ska folja de riktlinjer som géller fér en vanlig dag pa
forskolan och skolan. Barn- och utbildningsnamnden har beslutat att férskolor och skolor kan be
vardnadshavare om matsack vid som mest tre ganger per termin.

Tre kom ihag for utflykten:

e Vatska

e - Kall dryck: vatten, juice eller saft

e - Varm dryck: chokladdryck eller saft
e Energi - Smorgas

e Naring - Frukt eller gronsak
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Bra utflyktsmat for olika utflykter
Litet mellanmal - frukt och/eller grénsak med dryck.

Tips: Frukt och gronsaker i stavar/bitar smakar gott och ar lattare att ata. Skar morotter och gurka
i stavar och &pplen och apelsiner i klyftor.

@r din favoritg@

Mat for utflykt

Utflykt - smorgas med frukt/gronsak och dryck

Friluftsdag, heldag - matig smorgas eller sallad med frukt/gronsak. Vatten och annan kall eller
varm dryck, beroende pa vader.

Tips pa matiga palagg: Kokt/stekt agg, makrill i tomatsas och leverpastej

Tips pa matsackslunch: Tunnbrodsrulle med gott palagg, kalla pannkaksrullar, pastasallad med
kottbullar

For att skapa ett gemensamt forhallningssatt till mat och en god och jamlik halsa har Nora
kommun ett kostpolitiskt program.
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http://kommun.nora.se/kommunpolitik/planerochstyrdokument/maltid/kostpolitisktprogram.4.4a7fc109155fda1a395c4730.html
http://kommun.nora.se/kommunpolitik/planerochstyrdokument/maltid/kostpolitisktprogram.4.4a7fc109155fda1a395c4730.html

