FRISKL(VSSENTRALEN
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De laerer om

« Fem om dagen

« Matvaregrupper

* Fiber og karbohydrater
o Sukker

» Fettkvalitet

* Nok vaeske

« Maltidsvaner

* Mat og gkonomi
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Bra Mat for bedre helse

« 5 kursdager
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* To timer per gang

 En dag med matlaging Eote leserd e, e e
« Bygger pa anbefalingene

o Utviklet av Helsedirektoratet

« Kostnad 500 kroner inkl.
kokebok og mat
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Kurset skal bidra til..

* Inspirasjon i forhold til Bra Mat og varig endring
av matvaner

* Hvordan benytte kostholdsanbefalingene
* Forstaelse gjiennom diskusjon og praksis
e Sma skritt — stor forskjell
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Erfaringer

 Veldig forskjellig kunnskapsniva
* Alle kan leere

 To timer er ofte for kort

« Savner mer matlaging

« Smaker pa nye ting

« Stort behov for den praktiske delen
« Senker skuldrene - mindre darlig samvittighet
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 Tid til a teste ut nye rutiner og drgfte pa
neste samling

* Blir mer oppmerksomme

« Far nyttige tips

 Mange aha-opplevelser
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Bra Mat | barnehagen

2 kursdager

2,5 time per gang

Bygger pa Bra Mat kurs
Gratis kurs

Kokebok og enkel servering
Oppskrifter

Tips
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Kurset skal bidra til..

* Mer kunnskap om mat

 Alle far vite det samme

Hvordan benytte kostholdsanbefalingene
Forstaelse gjennom diskusjon og praksis
Sma skritt — stor forskjell
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Erfaringer 1o
« Glad i praktiske tips /
* Flere oppskrifter /

« Genuint interesserte
* Nyttig og mate folk fra andre barnehager

* Mellom 1 og 2.gang far de tid til a teste ut noen
ting
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Tilbakemeldinger

« Bytter ut brad til full grovhetsskala
» Bytter til ekstra lett melk
* Bruker mer flytende margarin

« Bytter ut fint hvetemel med fullkornshvetemel i
bakst

* Flere ideer
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Bra Mat foreldre
 Informasjonskveld

« Et samarbeid mellom barnehagene og
frisklivssentralen

e Gratis kveld for alle foreldre med barn i
barnehagen | Modum kommune

« Tverrfaglighet

— Foreldrenes ABC
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Laarer mer om blant annet:

* Bra mat for hele familien
 Variasjon og inspirasjon | matveien
« Kosthold hos barn i dag

 Bra aktivitet for barn

 Tips til hva de kan gjgre i vanlige
maltidsituasjoner
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Bra Mat ungdom

« Startfasen

* Hybel
— Utfordringer middag
— Budsijett

Teori og praksis
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Bra Mat for eldre

« Bygd pa samme konsept

* | tillegg lagt til informasjon om kostholdsmessig:
— Underernaering
— Dehydrering
— Berikning
— Lasninger pa kostproblemer
— Forandringer i fordgyelsen
— Sar og erneering
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Bra Mat for de med livsstilssykdom

* Diabetes type 2, KOLS og hjertekarsykdom
* Eget kurs med mye fra konseptet Bra Mat

« 5 dagers kurs med blant annet matlaging og
butikkrunde

Testes ut | Buskerud | hgst




°. 0

FRISKL(VSSENTRALEN

Enkle verktoy

* Ngkkelhullet
* Bradskalaen
* Varedeklarasjon
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Oppsummering

 BRA fokus

* Bygger pa anbefalingene
* Visuelt

« Servering

» Tverrfaglighet
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