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Kosthold for barn er viktig

 Det er viktig å etablere 

sunne vaner tidlig

 Et høyt inntak av frukt og 

grønnsaker har flere 

helsefordeler 

 Inntaket av grønnsaker 

er særlig lavt 



Hvor ofte tilbys frukt og 

grønnsaker i barnehagen?

5 dager i 

uken

3-4 dager i 

uken

1-2 dager i 

uken

I blant Sjelden/aldri

Frisk frukt/bær 89% 6% 2% 2% 2%

Friske 

grønnsaker

36% 15% 22% 24% 4%

2011-kartlegging, n 1100 ped. ledere (39% deltagelse)

2005-kartlegging, n 2276 ped. ledere (80% deltagelse)

https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-barnehagen5 dager i 

uken

3-4 dager i 

uken

1-2 dager i 

uken

I blant Sjelden/aldri

Frisk frukt/bær 78% 13% 3% 2% 4%

Friske 

grønnsaker

16% 10% 17% 42% 15%

https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-barnehagen



Anbefalinger for frukt og grønnsaker 

 Den anbefalte mengden frukt for 

barn er 2.5 servinger/dag 

 En servering er definert som en håndfull 

(for voksne = 100 g)

Kilde: Ungkost 3 – kosthold blant 4-åringer & Småbarnskost 2007 – kosthold blant 2 åringer

 Inntak av frukt blant 

norske 2- og 4-åringer er 

omkring 110-150 

gram/dag



Anbefalinger for frukt og grønnsaker 

 Den anbefalte mengden grønnsaker for barn 

er 2.5 servinger/dag 

 En servering er definert som en håndfull 

(for voksne = 100 g)

 Inntak av grønnsaker blant norske 2- og 4-

åringer er omkring 50-70 gram/dag

Kilde: Ungkost 3 – kosthold blant 4-åringer & Småbarnskost 2007 – kosthold blant 2 åringer



Forskningsprosjekt:

BRA-studien
Barnehage gRønnsaker

fAmilie



Målet med prosjektet:

Øke inntaket av GRØNNSAKER

Øke mengden 
grønnsaker til hvert måltid

Øke frekvensen på 
grønnsakstilbudet hver 
dag 

Øke variasjonen i 
grønnsakstilbudet over en 
måned



Tilbudet av grønnsaker

Tilgjengelighet av 

grønnsaker ved bordet

Oppmuntring til å smake 

på/spise grønnsaker

Gode rollemodeller

Det ble antatt at grønnsaksinntaket 
ble påvirket av følgende faktorer:



Vår modell



Tiltak og kontroll

Tiltaks gruppe

 37 barnehager (313 barn) 

 Fikk tiltak i barnehageåret 

2015/2016

Kontroll gruppe

 36 barnehager (320 barn) 

 Fikk ingen tiltak



Inspirasjonsdag –
tiltaksbarnehagene

En praktisk del
 Kutte opp rå grønnsaker

 Lage minestronesuppe

En teoretisk del
 Tilbud

 Tilgjengelighet

 Oppmuntring 

 Rollemodeller

 Lage startplan
• Hva

• Hvordan

• Innen når



Materiell – barnehage 

Til hver barnehage
 Stavmixer fra Kenwood/OFG

 2 BRA plakater til kjøkken

Til hver BRA-avdeling
 4 BRA plakater 

 Grønnsaksplakat fra OFG

 Lottospill fra OFG

 4 barneforklær fra OFG

 BRA-brosjyre til ansatte + 
Kostrådsbrosjyre + Bra mat i 
barnehagen











Materiell – til alle foreldre på BRA-avdelingene

Informasjon
 Om prosjektet

 Om lukket Facebook gruppe 
+ nettside med oppskrifter

Oppskrifter
 Inspirasjonshefte fra 

OFG/BRA

Utstyr
 Post-it fra OFG/BRA

 “Mons & Mona handler” fra 

OFG



https://www.med.uio.no/imb/forskning/prosjekter/bra-studien/







Påfyll av inspirasjonsmateriell –

November 2015



Påfyll av inspirasjonsmateriell –

Februar 2016



Hva har vært viktig for å komme i gang 

i barnehagene? (januar 2016)

Ikke i det 

hele tatt

I liten 

grad

I noen 

grad

I stor 

grad

OFG sin store grønnsaksplakat 1 (2%) 7 (14%) 17 (35%) 24 (49%)

Forklærne til barna 5 (10%) 11 (22%) 13 (27%) 20 (41%)

Den praktiske økta på kjøkkenet 2 (4%) 7 (14%) 24 (49%) 16 (33%)

Grønnsakslotto 2 (4%) 12 (24%) 19 (39%) 16 (33%)

Stavmikseren 5 (10%) 12 (25 %) 16 (33%) 16 (33%)

Mengdeplakatene 2 (4%) 11 (22%) 20 (41%) 16 (33%)

Tipsplakatene 4 (8%) 14 (29%) 19 (39%) 12 (25%)

Gjennomgangen etter lunsj 4 (8%) 8 (16%) 26 (53%) 11 (22%)

Å få tilgang til presentasjonen 6 (12%) 15 (31%) 17 (35%) 11 (22%)

Heftet med oppskrifter fra Geitmyra 7 (14%) 19 (39%) 16 (33%) 7 (14%)

Nettsiden til OFG (www.frukt.no) 6 (12%) 17 (35%) 21 (43%) 5 (10%)

Velkomstkonvolutt til foreldrene 3 (6%) 10 (20%) 31 (63%) 5 (10%)

Tilgang til flere ressurser på nettsiden 

(www.uio.no/BRA)

9 (18%) 20 (41%) 19 (39%) 1 (2,0 %)



Hva skille avdelinger

som gjør mye fra de 

som gjør mindre?

Gode avdelinger

N=6

Mindre gode avdelinger

N=5

Fått til endringer 31 endringer tilsammen 20 endringer

Allerede opptatt av sunt 

kosthold/ helse

5 av 6 allerede opptatt av sunt 

kosthold

1 av 5 

Materiell tilpasset 

barnehagen

6 av 6 4 av 5 

Kompetanse før 

prosjektstart

4 av 6 oppga allerede god kunnskap 

om sunt kosthold og helse

1 av 5

Organisering 5 av 6 hadde god oppfølging og 

støtte fra styrer

4 av 5 

Inspirerer foreldrene 4 av 6 opplevde det som vanskelig 5 av 5

Inspirere på ulike måter 4 av 6 inspirerte foreldre ved å henge 

opp, ha på mnd. 

plan/ukeplan/foreldremøte

1 av 5 inspirerte foreldre ved å 

prate med dem



Evaluering av foreldremateriell 

(januar 2016, n 126)

Nei Ja Vet ikke

Lest oppskriftsbrosjyren (Sett farge 

og smak på hverdagen)

8 (6%) 99 (79%) 5 (4%)

Lest ”Mons & Mona” for barnet ditt 33 (26%) 77 (61%) 2 (2%)

Besøkt nettsiden www.frukt.no for å 

finne nye oppskrifter/ informasjon 

om grønnsaker

72 (57%) 39 (31%) 1 (1%)

Brukt post-it lappene 77 (61%) 34 (27%) 1 (1%)

Brukt middagsplanleggeren på 

baksiden av brosjyren

103 (82%) 7 (6%) 2 (2%)



Effekter av BRA-studien: fra 2015 til 2016

Barnas inntak av grønnsaker:

 Tendens til en liten økning i grønnsaksinntaket i 

barnehagen blant barn i tiltaksbarnehagene 

sammenliknet med barn i kontrollbarnehagene. 

Serverte grønnsaker i barnehagen:

Kristiansen et al: BMC Public Health, 2019 Aug 13;19(1):1098



Oppsummering

Barnehagen er en svært viktig arena for 

etableringen av gode matvaner i barndommen

For å øke inntaket av frukt og grønnsaker i 

barnehagen:

 Begynn med TILBUD & TILGJENGELIGHET

Det er lettere å få til endring når flere står 

sammen 



Nyttige nettsider
https://www.med.uio.no/imb/forskning/prosjekter/bra-studien/

https://www.frukt.no/barnehage/

https://www.geitmyra.no/

https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-

barnehagen

https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/helsedirektoratets-

kostrad-brosjyre-og-plakat

https://www.med.uio.no/imb/forskning/prosjekter/bra-studien/
https://www.frukt.no/barnehage/
https://www.geitmyra.no/
https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-barnehagen
https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/helsedirektoratets-kostrad-brosjyre-og-plakat


Tusen takk for oppmerksomheten!


