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Velkommen til vores nye

I Nyborg Kommunale Dagpleje er mad og drikke
en vigtig del af hverdagen. De fleste bgrn i vores
dagpleje spiser nemlig mere end halvdelen af de-
res daglige mad, mens de er hos os. Derfor priori-
terer vi maden og maltiderne hgijt.

| perioden 2013/2014 gennemfgrte alle af

vores ansatte et kursus i mad og maltider. Efterfol-
gende har vi gnsket at fa udarbejdet en ny Mad-
og maltidspolitik.

Vores nye Mad- og maltidspolitik er skrevet af
Kirsten Mikkelsen Ravnbgl i samarbejde med
dagplejekontoret, dagplejerne og foreeldrebesty-
relsen. Kirsten er specialist i mad og ernaering til
sma barn og har staet for vores kurser. Desuden er
hun forfatter til Sundhedsstyrelsens og Fgdevare-
styrelsens bog 'Mad til spaedbgrn & smabgrn - fra
skemad til familiemad’.

Udover anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen og
Fadevarestyrelsen pa mad, maltider og hygiejne
rummer denne politik ogsa dagplejens gnsker, krav
og holdninger til barnenes mad og maltider og de
ansattes egne peaedagogiske erfaringer fra dagplejen.
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Mad- a9 méltidspolitik

Da vi i dagplejen anser rare maltider, glaede ved
mad og sunde madvaner som veerende lige vigtige
og samtidig hinandens forudsaetninger, er indhol-
det i haeftet opbygget over disse 3 temaer og sup-
pleret med fgdselsdage og fester og hygiejneregler
for madlavning i dagplejen.

Med en nedskreven politik for maden og maltider-
ne gnsker vi:

© at skabe et feelles ansvar med alle ansatte
og foraeldre om bgrnenes mad og maltider,

at leere bgrnene, at det smager godt at
spise sundt,

at skabe daglige trygge og rolige maltider,

at fremme bgrnenes lyst til at spise mange
forskellige madvarer,

e e e o

at fremme bgrnenes udvikling pa forskellige
vigtige omrader. Det er bl.a. personligt,
socialt, motorisk, sprogligt, kulturelt og i
forhold til naturen og omgivelserne.

Vi haber, | far stor glaede og forngjelse af haeftet.




Rare maltider

Nar maltidet opleves trygt, rart og afslappet frem-
mer det bgrnenes lyst til at spise. Et rart, trygt og
afslappet maltid skabes bl.a.;

© nar vi er nzervaerende og rolige,

© nar vi viser forstaelse for bgrnenes forskel-
lige behov,

@ nar vi viser lyst til at ville spise sammen
med barnene.

Vi ser ogsa maltidet som et vigtigt laeringsmiljg,
hvor bagrnene kan f& mange nyttige kompetencer.

For os handler det ikke kun om at blive maet, men

ogsa om maddannelse og om at inddrage de 6 te-
maer i de paedagogiske leererplaner og have fokus
pa inklusion, ogsa i forbindelse med maltiderne.

| sdvel maltidet som i dagens @vrige ggremal med
madvarer gnsker vi at styrke:

barnets alsidige personlige udvikling,
barnets sociale kompetencer,
barnets sprog,

barnets krop og beveegelse,

barnets forstaelse af naturen og natur-
faenomener,

de kulturelle udtryksformer og veerdier,

inklusionen, sa alle oplever at vaere en del
af feellesskabet.

e eceo0eoe

Her fglger eksempler pa deltagelse, der kan inspi-
rere til leering og udvikling af barnene.

Bornenes deltagelse i maltiderne

Vi oplever, at vores bgrn kan rigtig meget og rigtig
gerne vil deltage i feellesskabet omkring maltider-
ne. Samtidig bliver de dygtigere til det hele, nar de
gver sig. Derfor gnsker vi at inddrage dem mest
muligt.

Hvad har du i kekkenskabene?

Maderne, barnene bl.a. kan gve sig pa, er ved at
finde diverse kgkkenting og madvarer frem. Bgrne-
ne laerer, hvad kgkkenredskaberne hedder og far
ogsa ord pa de forskellige madvarer, og hvad bade
madvarer og kgkkenredskaberne kan bruges til.

Hjeelpe med maden

De starste bern kan, afhaengig af situationen den
enkelte dag, hjeelpe med tilberedningen af mal-
tiderne. Et barn far mange gode indtryk og ople-
velser, nar grgnsagerne skal rengares i vasken
eller et aeg skal slas ud i en skal. Nyttige opgaver
og leererige samtaler med bade dagplejer og de
gvrige bagrn. Men bagrnene behgver ikke veere med
fra start til slut. Det er vigtigere, at de deltager i
en enkelt overskuelig opgave, der giver dem en
positiv oplevelse.
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Nu skal vi daekke bord

De fleste bgrn kan hjeelpe med borddaekning og
oprydning. De kan under maltidet hente ting, hvis
de mangler. Stgrre bgrn kan gse op, smgre deres
egen mad, spise selv, haelde drikkelse op og gve
sig med bestik og glas. Herved far barnene brugt
deres krop, styrket motorikken og treenet koordi-
nationen af hand og gje. Desto mere de aver sig,
desto bedre bliver de. Den sejr, de opnar, er med til
at ggre dem glade og styrke deres selvveerd.

For 0954 at stimulere
SaNserne o9 Skabe et godt o9
hyggeligt spisemilig, kan
bordet dackkes med glas, bestik
o9 tallerknen og nar muligt
pyntes med blomster,
servietter lys, dug mm.

- w
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Vi spiser sammen

Uanset om vi er hjemme eller i legestue, deltager
alle barn og voksne altid sammen i maltiderne. Det
er trygt og udviklende for b@grnene, at deres dag-
plejer spiser sammen med dem, - ogsa nar de er

i legestue. Barnenes oplevelse af, at de er veerdi-
fulde deltagere i feellesskabet, er nemlig et vigtigt
fundament for deres leering og udvikling.

Aftaler ved maltiderne i legestuen

For at maltiderne bliver rolige og rare for alle, nar
der spises sammen i legestuen, opfordres lege-
stuegrupperne til Igbende at aftale hvilke feelles
regler, der skal gaelde for alle ved maltiderne.

Reglerne kan bl.a. veere:

Er der faste pladser?
Hvornar ma bgrnene spise?
Ma bgrnene selv gse op?
Ma de spise med fingrene?
Ma de smaske?

Ma de forlade bordet, nar de har spist?

6660666

Hvornar er maltidet feerdigt?

At Kigge pa det vi 9ar o9 spﬂrgej
hinanden, hvorfor vi 9an som vi
97 er oltid udviklende o9 lererigt.




Den sociale gevinst

| feelleskabet ved bordet laerer barnene ogsa at
vente pa hinanden, at dele skale og fade rundt, at
dele maden og i gvrigt hjeelpe hinanden. Alt sam-
men gvelser der styrker deres sociale kompeten-
cer og gor dem vellidte sammen med andre.

Den gode rollemodel

Nar vi spiser sammen med bgrnene, leerer de ogsa
af de voksne og af hinanden. Den voksne har her
en vigtig rolle som det gode eksempel. Rynker den
voksne pa neesen af maden, kan det veere bar-
nene ikke vil spise maden, men viser den voksne
begejstring og gleede, smitter det af pa barnene.

| dagplejen vil vi gerne bidrage positivt til barnenes
maddannelse, og vi gar derfor meget ud af at tale
positivt om maden, vise nydelse og nysgerrighed,
bidrage med gode bordskikke og andre positive
veerdier.

| legestuen taler vi ogsa om, hvordan gruppen
bedst kan nyde maltiderne og finder hver isger frem
til den model, der tilgodeser bagrnegruppen bedst
mulig. Det betyder, at nogle legestuegrupper spiser
i mindre grupper og andre samlet ved langborde.

Vi spiser med

| vores dagpleje spiser de voksne den samme mad
som bgrnene og snakker med bgrnene om maden,
smager pa den og er positiv overfor den mad, bar-
nene skal spise. Det kaldes ogsa det paedagogiske
maltid. Nar den voksne, viser at maden ikke er
farlig, at den smager godt, og at dagplejeren ogsa
er vild med den, er det med til at fremme bgrnenes
lyst og mod til maden.

Det behgver altsa ikke veere et stort maltid. At dag-
plejeren spiser med i alle maltiderne er isaer godt

i forhold til sarte og forsigtige barn, der kan veere
utrygge ved maden og smagen, og der i forvejen
har behov for rolige forlgb ved maltiderne.

Bornene bestemmer selv

Under maltidet stimuleres bgrnene til at spise i
deres eget tempo, undersgge maden med alle
sanserne og til at afggre, om de er mere sultne,
torstige, meette m.m. | og med at bgrnene selv af-
gor, hvad de har lyst til at spise fra deres tallerken,
og hvor meget de har lyst til at spise, er de voksne
med til at fremme bgrnenes personlige udvikling
og deres dgmmekraft. Ved at vise bgrnene at man
tager deres fornemmelse og valg alvorligt styrkes
deres selvveerd.

Star maden pa fade eller er den i serveringskale,
hvor bgrnene selv gser op, er det vigtigt at hjeelpe
barnene med at gse op efter Y-tallerkenen.

Se denne side 20.

~

I vores dagpleje bestemmer
de vokshe menuen, og bgrnene
bestemmer selv hvad o9 hvor
meget fra tallerkenen,
de kah og vil spise.
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Vi taler sammen under maltidet

Det kan til tider veere sveert at tale med helt sma
barn, der endnu ikke har et sprog.

Her kan maden og alle sanserne veere en god
hjeelp, da maden og drikkevarerne er lige foran
barnet og derfor ikke abstrakte.

Er maden kold, varm, saftig, ter, sej, blad eller
hard, og hvad dufter den af? Er den s@d, salt, bit-
ter, sur, steerk eller mild? Og hvordan foles den at
rere ved: vad, ru, glat? Hvordan lyder den? Knaser
den, larmer den, eller er den lydlags? Eller sprgd?

Med disse ord i mente kan der snakkes med de
helt sma, og de kan leere at bruge sanserne fgle,
hagre, dufte, smage, se.

Madens vej fra hav og jord til bord

Grundet bl.a. supermarkedernes fremvaekst kender
mange barn i dag ikke til, hvor de forskellige mad-
varer kommer fra, og hvilke der er i seeson. For

at give bgrnene en stgrre indsigt i dette, kan man
ogsa uden for maltiderne snakke om og beskaefti-
ge sig med, hvor madvarerne kommer fra, hvor de
gror og hvor de lever.

Fx kan man besgge Fiskebilen eller havnen eller
en slagterbutik eller slagterafdeling i supermar-
kedet. Frugt og grent kan ses pa Torvemarkedet

i Nyborg eller en stor grgntafdeling/grenthandler.
Giv fx bgrnene 3 frugter og 3 grgntsager, de skal
finde. Vis dem evt. en tegning/foto inden. Selv det
lokale supermarked kan veaere leererigt, sa lzenge
barnene inddrages og leerer, hvad madvarerne
hedder, hjeelper med at finde dem, fa dem gennem
kassen, pakker og transporterer dem.







Gleden ved mad

Mad er utrolig vigtig hele livet, fra den farste meelk,
over den blgde skemad, til vi kan tygge, spise og
drikke som alle andre. Hver dag livet igennem har
bgrn og voksne behov for at fa mad og neerings-
stoffer og blive maette — ogsa i dagplejen. Fra den
ferste mundfuld til bernene igen forlader dagplejen,
vil vi ogsa gerne gennem maden give nydelse og
gleede og vise, at sund mad skal smage godt.

Barns madkultur grundlaegges tidligt i barndom-
men og bliver en del af den bagage, bagrnene
senere tager med ud i livet.

Har maden og maltiderne i barndommen veaeret
sjove, fyldt med gode oplevelser, vaeret baseret pa
tryghed, veeret leererrige og vakt deres nysgerrig-
hed, er det meget sandsynligt, at de tager denne
madkultur med ind i voksenlivet og fortsaetter pa
samme gode made.

I Nyborg dagpleje prioriterer vi at have fokus pa,
at mad ikke bare skal indtages for at blive maet
men ogsa kan invitere til gode, sjove oplevelser og
en masse leering om mad og maltider. Den glaede
til mad vil vi gerne vaere med til at give bgrnene,
uanset om vi serverer kold eller varm mad, sma
smagsprgver eller store menuer.

Mad er tryghed

Barn er afhaengige af, at andre mennesker giver
dem mad og giver dem mad, til de er maette. Det
giver tryghed og overskud hos nye bgrn at opleve,
at en bid mad aldrig er noget problem og erfare, at
der heller ikke er langt mellem maltiderne. Det er
ogsa tryghed at opleve, at der blandt maden altid
er noget mad, de genkender og kan spise, og at
der selvfglgelig altid er mad nok til alle.

De rammer giver vi bagrnene i dagplejen.

Styrk bgrnenes sanser

Gode madoplevelser kan give langvarige minder.
Faktisk er der ikke noget som mad, der kan veekke
sanserne. Mange sanser lagres i hjernen i fglelse-
scenteret og findes frem, nar vi mgder madvaren
igen med en erindring om, hvad vi dengang syntes.
Derfor er det godt at give barnene gode oplevel-
ser med mad. Prgv fx at se, fgle, dufte, smage og
hare nye danske jordbaer, nybagte boller, ovnbagt
laks, lune frikadeller, hjemmelavet frugtyoghurt
med ristede havregryn, knasende rodfritter, luftig
kartoffelmos med baconkrymmel, pesto, omelet og
masser af smukt anrettede helt sma stykker dansk
smgarrebrgd med smag, bid og knas.

Folg arstiderne

| dagplejen veegter vi at bruge arstidens frugter og
grgntsager og servere saesonens fisk. Mad i see-
son smager nemlig bedre.
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Gkologiske madvarer

Der er endnu ikke krav om gkologiske madvarer

i dagplejen. Men vi vil, indtil det en dag kommer,
gerne opfordre og stgtte op om brugen af gkolo-
giske madvarer til dagplejens barn. Er det gko-
nomisk og praktisk muligt, ma basisvarer som
kornprodukter, meelkeprodukter, frugt, grent eller
&g meget gerne veere gkologiske. Ellers er danske
frugter og grentsager at foretraekke, da vi sprajter
mindre i Danmark i forhold til udlandet.

Mad med kvalitet

Flere industrielt forarbejdede madvarer fx palaeg,
brgd og maelkeprodukter, indeholder udover den
reelle madvare, mange fyldstoffer som vand, fedt,
sukker, luft eller mel plus forskellige tilseetnings-
stoffer som fx konserveringsmidler, salt og smags-
forstaerkere. Det kan som forbruger veere sveert
altid lige at gennemskue kvaliteten, ogsa selvom
produktet er maerket med naglehullet og/eller fuld-
kornslogo, se disse side 37. Indholdet af fiskerogn
i en dase rogn kan fx veere 55% og de resteren-
de 45% er sa vand, mel, smagsforstaerkere olie,
salt og fortykningsmidler pa et ngglehulsmeerket
produkt. Altsa ikke meget rogn pr. skive i forhold til
frisk rogn og dermed ogsa feerre naeringsstoffer til
barnet. Se ogsa salt side 28.

| dagplejen vil vi gerne give bernene mad af hgj
kvalitet og sa teet pa den oprindelige madvare som
muligt for at undga de mange ungdvendige fyld- og
tilseetningsstoffer og for at hgjne naeringen.

Vi opfordrer derfor dagplejerne til at bruge fa gode
ravarer, tilberede maden fra grunden af og spare
pa feerdiglavet kgbepaleeg. Her er rester fra dag-
plejens aftensmad oplagt.



Sunde madvaneg. #




Hvad skal dagplejens barn have at spise og drikke
og hvornar? Hvad ma de fa, og hvad bgr de ikke
spise? Det handler dette store afsnit om: Mad, drik-
ke og naering fra 6 mdr. til 3 ar.

Mad o9 drikke har stor beiydhing for bams:
© Vakst

Humar

Trivsel

Indlering

Socialt samspil

Aktiviteter

@
@
@
<«
«
© Sundhed - Nu o9 pa lang sigt

A

Vakst

0-1 ar

Der er fart pa sma bgrns vaekst i farste levear,
samtidig med at de har en lille maveszk, der ikke
kan indeholde og rumme sa meget mad af gan-
gen. Derfor bliver de oftere sultne end os andre.
Grundet den lille mavesaek har b@rnene under 1 ar
brug for ekstra energi(kJ) i form af fedt og energirig
meelk. Se meelke- og fedtanbefalingerne pa side 35 og 36.

1-3 ar

Allerede 1 ar gamle er vaeksten aftaget betydeligt,
og de skal nu indtage mindre fedt. | dagplejen be-
tyder det, at vi slgjfer det ekstra fedt sammen med
den energirige meelk. For at sikre bgrnene en fort-
sat fornuftig vaekst giver vi frem til 3 ar drikkemaelk
og surmeelksprodukter med samme fedt og prote-
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inindhold som letmaelk. Farst nar bgrnene fylder 3
ar, anbefales de fedtfattige maelkeprodukter.

Spiseudvikling

Barnets evne til at spise udvikler sig meget det
farste levear. | dagplejen sgrger vi for, at madens
konsistens lgbende passer til det, barnet kan og vil.

© 6 maneder gamle tilbyder vi mad, der er
moset, blendet og flydende som tykke sup-
per og grad.

© 7-8 maneder gamle er bgrn parate til at
prgve mad med en grovere konsistens, der
kraever tygning.

© | dagplejen tilbyder vi i denne alder sma
stykker brgd, dampede grensager og blad
frugt, de selv gver sig i at samle op og
spise.

© Narbgrnene er godt i gang med at tygge
maden, fortsaetter vi stimuleringen, sa de
omkring 9 maneder ogsa selv kan drikke af
kop, bide af et stykke brgd og tygge harde-
re madvarer.

© Vier meget opmaerksomme pa, at kad skal
findeles og trevles til de helt sma og ikke at
tilbyde mad, der kan fejlsynkes.

© Nar bgrnene viser interesse for ske og gaf-
fel, far de lov til at @ve sig. De fleste bgrn
kan farst selv spise med ske og gaffel, nar
de er omkring 1% ar.

© Vioverogsa de stagrre bgrn i at smare de-
res egne madder

© | hele dagplejetiden er vi opmaerksomme
pa, at flere ra gregntsager og frugter bl.a.
gulerodsstave, eeblebade - bade med og
uden skreel - og hele vindruer, kan vaere
sveere at tygge og synke for selv starre
bgrn. For at undga fejlsynkning tilbereder
vi maden, sa den altid passer til bgrnenes
tyggeevner. Se ogsa fejlsynkning side 38.
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At spise selv @ger barnenes
selwerd - fordi det Nu er Noget,
de selv kan mestre
At spise selv gger barnenes lyst
til mad - fordi de selv er qktive
o9 oplever ot kunne spise som
qndre barn o9 voksne

. .

Sult, maethed og appetit

Det er kroppen, der bestemmer, hvornar vi er
sultne, meette og tarstige. Derfor er det ogsa kun
barnene selv, der ved, hvornar de er sultne, maette
og tarstige. Det kan vi ikke maerke for dem, men
blot respektere deres signaler og ellers ikke presse
dem pa nogen made.

Appetitten er mere styret af lyst og humear. Ogsa
barn har forskellig appetit. Nogle dage kan de
spise meget, andre dage lidt. Nogle dage spiser
de meget ved et maltid, for ved neeste kun at spise
lidt. Bern kan heller ikke overskue, hvornar de vil
blive maet, hvorfor vi i dagplejen aldrig forteeller
dem, at de skal spise op.

Umeettelige eller smat-spisende born

Nar vi indimellem oplever bgrn, der over leengere
tid slet ikke kan blive maette og virker til at kunne
spise uafbrudt, eller omvendt har ringe appetit, ta-
ler vi med bade foreeldre og paesdagoger for at finde
ud af, hvorfor vi oplever dette, og om det ogsa har

konsekvenser for veegten og barnets gvrige vel-
befindende. Farst nar der er en afklaring og lavet
en plan sammen med foreeldrene og dagplejen,
seetter vi ind med en handling overfor barnet eller
fortsaetter som hidtil. For en naturlig forklaring kan
jo veere, at barnet blot nyder maden i dagplejen til
fulde og sa i gvrigt ikke spiser naevnevaerdigt hjem-
me. Andre gange kan det veere lige omvendt, og
derfor kan barnet virke smatspisende i dagplejen.
Sa laenge barnet folger vaekstkurven, er glad og
trives, er alt godt.

a

Er vi fokuseret pa barnets tallerken,
o9 p& hvor meget det spiser med be-
kymret mine, er der en stor risiko fon
at det spiser mindre, fordi utrygheden
smitter. Roser vi omvendt barnet til
skyerne for at spise, er der en risiko
for at det spiser alt for meget, fordi
barn gerne vil honorere vores glaede.

At spise er naturligt for alle o9 bar

ikke 18 sarlig opmarksomhed.

. v

Overvaegtige og tynde barn

Nar vi af og til oplever overvaegtige eller meget tyn-
de bern, taler vi med foreeldrerne og paedagogerne
om, hvorfor barnet opleves overvaegtigt/undervaeg-
tigt, om barnets velbefindende og om hvad det
spiser hjemme og i dagplejen. Da der er en stgrre
risiko for at blive overvaegtig senere i barndom-
men, hvis man er overvaegtig som 8 maneder, kan
det veere vigtig med en tidlig indsats i samarbejdet
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med foreeldrene. Det samme gezelder meget tynde
barn. Her er det ogsa vigtigt, at vi sammen med
foreeldrene finder ud af, om barnet trives optimalt,
far nok neeringsstoffer og den ro og forstaelse til at
spise, som et lille barn har brug for.

Borns lyst til mad

Barn fgdes med en forkeerlighed til den sgde smag
der netop er i modermeelk og modermeelkserstat-
ning. Alle andre smage — surt, salt, bittert og uma-
mi - skal barnet lzere smagen af, nar det starter pa
skemad.

Fra dbenhed til frygt

Noget tyder pa, at bgrn eendrer adfeerd overfor
mad gennem barndommen.

Fra at veere meget abne over for at smage ny mad,
gar mange bgrn ind i en skeptisk periode over for
ukendte madvarer omkring 1%z - 2 &r. Arsagen til
dette er en frygt overfor nye ting — neofobi. Denne
frygt har tidligere i historien tjent os som beskyttel-
se mod giftige planter og madvarer, nar barnet selv
skulle ud og finde mad i naturen. Trods andre tider
dukker denne frygt stadig op hos mange bgrn pa
1% - 2 ar og kan sagtens vare til, de er 5-6 ar og
maske leengere?

-

For at begranse frygten for nye
Madvarer hos smé barn galder det
om at give dem s& mange sMagsop-
levelser som muligt inden 1¥4. - 2 &rs

alderen.
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Smag det ukendte

Barn som frygter nye madvarer kan dog godt leere
at spise de ukendte madvarer. Forskning tyder

pa, at sma barn i gennemsnit skal se og smage
nye madvarer op til 8-10 gange, for de accepterer
maden. De har med andre ord behov for mange
smagsprgver — nogle endda 20 gange - for at veen-
ne sig til den nye mad og smag.

Hold maden adskilt

Ud over at smage maden mange gange, har barn
med neofobi ogsa et helt naturligt behov for at vide
og se, hvad de spiser. Madvarer bgr derfor ligge
adskilt og ikke rgrer hinanden, fx i hver sin skal.
Det giver stor mening for barnet. Denne forstaelse
fra de voksnes side er med til at skabe tryghed hos
barnet og hjeelpe det til med tiden at fa madfrygten
veek.

Neofobi

For at hjeelpe barnene med deres frygt, serverer vi
den nye madvare - eller ret mad - mange gange,
sa de lzerer den at kende. For at barnet kan blive
fortrolig med den nye mad pa tallerkenen, bruger vi
ogsa god tid til at spise og spiser selv den samme
mad.

Vi har erfaring for, at b@rnene spiser ny mad, nar
der ikke er andre valgmuligheder og der fx ikke
star rugbred og leverpostej pa bordet.

For at forebygge at bgrnene ikke bliver veennet til
at spise ensformigt, tilbydes alle bgrn den samme
mad til maltiderne bade hjemme og i legestuen.



Mad til alle

Til den varme mad vil der altid veere pasta, kartof-
ler, ris eller brgd, som bgrnene kender, og som de
kan spise, indtil de bliver fortrolige med det avrige
varme mad. Nar vi serverer nyt palaeg, vil der ogsa
altid veere brgd og palaeg som bgrnene i forvejen
kender. P4 den made kan alle blive maette. Fore-
traekker et barn kun brgd med fx leverposte;j, i en
lang periode, holder vi en pause med dette, sa
barnet ogsa laerer at spise andet palaeg.

Leer maden at kende

Udenfor maltiderne kan det ogsa veere en god idé
at lade bgrnene smage pa madvarer, de ikke ken-
der og derved lege frygten vaek.

[ N&r vi i dagplejen op- |
fordrer barnene il ot
sMage Ny mad, de ikke
kenden ma de altid ger-
ne spytte det ud igen i
en serviet, hvis de ikke
kan lide smagen. Ingen
kan lide at synke mad,
der ikke smager:

Kreesenhed

Hvor neofobi er frygten for det nye, defineres kraes-
enhed til at veere, nar barn ikke vil spise mad, de
godt kender.

Hvis et barn er kraesent, vil det selv efter mange
preesentationer stadig afvise at spise maden. For-
skere mener, at kreesenhed ofte har med madens
konsistens at gere. Hvis forskellige madvarer har
den samme konsistens, som barnet ikke kan lide,
fx mos, vil barnet veere kraesent overfor alle dis-
se madvarer. Det kan derfor veere en god idé, at
tilberede madvarerne pa en helt ny made, fx som
ovnbagte tern.

Neofobi eller kreesenhed?

For at kunne stgtte barnet bedst muligt, er kunsten
for dagplejeren at finde frem til, om barnet afviser
maden, fordi det ikke kender maden, eller om bar-
net afviser maden, netop fordi det kender maden
og ikke laengere bryder sig om den. Det er vigtigt
at respektere barnets kraesenhed og tilbyde andre
sunde alternativer.

Kunsten er ogsa at finde frem til, om barnet afviser
maden, fordi det foretraekker noget bestemt, fx
leverpostej. Her kan det veere en god idé ikke at
tilbyde leverpostej i en periode, sa barnet leerer at
spise varieret mad.
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Maltider i dagplejen
Hver dag tilbydes barnene fglgende maltider:

Morgenmad — til tidlige barn.
Formiddagsmad — til alle bgrn.
Frokost — til alle barn.

Eftermiddagsmad —til alle barn.

e eee o6

Sen eftermiddagsmad — til sene bgrn.

\

Tidspunktet for maftiderne
er forskellige fra dagplejer
il dagplejer o9 tilpasses
bla. eften hvornar bzrnene
er sultne, deres forskellige
aldre o9 hvornar de afleve-
res o9 hentes.

Maden

Barn bar ikke vaere meget over 6 maneder, nar de
starter pa skemad. | perioden frem til 9 maneder
bar barnene leere mange forskellige madvarer,
smage og konsistenser at kende. Og de ber lzere
at tygge og spise sma portioner mad. Modermaelk
og/eller modermeaelkserstatning er fortsat funda-
mentet i barnenes mad frem til 9 maneder.
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Det har kroppen brug for

Barn og voksne har i Igbet af en periode pa

1-2 uger brug for at spise omkring 50 forskelli-

ge neeringsstoffer i form af vitaminer, mineraler,
energigivende stoffer(kJ/kcal) og kostfibre. Ma-
dens naeringsstoffer far bagrnenes krop til at gro og
vedligeholder den nu og pa laengere sigt.

Da alle vores madvarer naturligt indeholder nze-
ringsstoffer i forskellige maengder, handler det for
bade bgrn og voksne om at spise mange forskel-
lige madvarer, altsa varieret mad. Til eksempel
indeholder kad nogle helt andre neeringsstoffer end
grensager. Derfor har barn brug for bade kad og
grent.

o ~N

9 maneder gamle har bar-
nene laert s& mange Madva-
rer qt kende o9 er Nu blevet

S& Store, ot de kan spise

med of den varierede mad,

som dlle de @vrige barn
ﬁlbydes.

"




Varieret mad

Varieret mad bestar af 13 forskellige madvarer. De
mange forskellige slags madvarer kan opdeles i fol-
gende 4 grupper:

brad, gryn, ris, pasta og kartofler.
frugt og grgntsager.

kad, fisk, aeg, ost og meelk.
fedtstof.

B OODN =

Bgrn i veekst har brug for alle madvarerne og bar
ikke undveere nogle af grupperne. | Igbet af en dag
har bgrnene brug for at spise mest fra de 2 fgrste
grupper med korn og kartofler plus frugt og grent-
sager. Mindre af gruppe 3 og mindst af gruppe 4.

Mere variation

For at sikre at maden bliver ordentlig varieret,
sgrger vi ogsa for at variere inden for de enkelte
madvarer i grupperne.

Det betyder at vi giver:

© forskellige slags korntyper - med og uden
fuldkorn.

forskellige frugter.

fine og grove grgntsager.

forskellige fede og magre fisk.

forskellige typer kad.

forskellige fedtstoffer.

écoecee

| dagplejen
Ved hvert maltid, ogsa mellemmaltiderne, serverer vi:

© brad, gryn, ris, pasta og kartofler plus
© frugt og grontsager.

Kad, fisk, a&g og ost er ogsa vigtige, men i mindre
maengder, derfor serverer vi typisk disse til bgrne-
nes frokost. Fedtstoffer i sma maengde gives dag-
ligt, afhaengigt af barnenes alder. Laes om fedtstof
pa side 36.

Morgenmad og formiddagsmad

Morgenmaden er et vigtigt maltid, da barnet oven
pa en lang nat har brug for mad og energi frem til
formiddagens mellemmaltid. Vi tilbyder morgen-
mad til tidlige b@rn. Maden er fx grad, gryn, brad,
frugt, meelkeprodukter, ost og sunde fedtstoffer.
Tidlig formiddag tilbyder vi alle barn et mellemmal-
tid. Er appetitten stor i bgrnegruppen, spiser de sig
ikke kun meette i brad og frugt men far mad sva-
rende til frokost. Herved sikres de flere naerings-
stoffer og lyst til leg.

Mere om mellemmaltider

Udover at mellemmaltiderne er med til at maet-

te bgrnene og bidrage med naeringsstoffer, har
mellemmaltiderne ogsa den vaesentlige funktion,
at de er et supplement til frokosten. De dage hvor
barnenes frokost eksempelvis ikke indeholder kad,
fisk eller aeg, sa@rger vi for at give disse madvarer i
mellemmaltiderne. Det samme geaelder, hvis froko-
sten ikke indeholder grove grentsager. Sa giver vi
dem i stedet i et af mellemmaltiderne sammen med
kartofler eller korn (brad, gryn, ris, pasta).

Planlegning af dagens maltider

Vi planleegger forst frokosten. Herefter suppleres
mellemmaltiderne med de gvrige madvarer til vari-
eret mad.
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Nar dagplejen laver bél, er der altid mindst to dagplejere tilstede
Kolde og varme maltider

| dagplejen har vi tradition for at give kold mad

til alle maltider. Nar det er muligt, giver vi ogsa
varme frokoster. Det giver stgrre variation at veksle
mellem kold og varm mad, da valget af madva-

rer bliver stgrre. Varm mad har ogsa den fordel,

at barnene far spist flere grentsager, nar de er
varmetilberedte. Varme grgntsager fylder nemlig
mindre i maven og er nemmere at tygge og spise
end ra grgntsager.

Vlarme maltider er ikke kun
forbeholdt frokosten men kqn
Sqgtens vare en varm gron-
sag9ssuppe om eftermiddagen

med bred Hil.
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Kombiner kold og varm mad

Udover lidt lunt til frokosten i form af fx frikadeller,
kylling eller fiskefilet kan tilberedte grentsager veere
en god idé til kold frokost.

Fx er kogt broccoli, kogt blomkal, kogte bgnner,
kogte gulergdder, ovnbagte rodfrugter, kartofler mm
dejligt paleeg pa bred eller fingermad. De smager
alle godt sammen med lidt dyppelse eller fedtstof pa
bradet, fx mayonnaise eller pesto.

Brug resterne

Grgntsager er nemme at tilberede til frokost eller
mellemmaltider men kan ogsa veere overskud/re-
ster fra dagplejerenes aftensmad. Kog, bag eller
steg grontsagerne og bland dem evt. med aeg til
teerter, gratin, eeggekage, omeletpandekage m.m.
Server lidt brgd, pasta, ris eller kartofler til.

Brug ogsa kolde fiske- og kadrester, hakket og rart

op med gregntsager, krydderurter, mayonnaise og
skyr.

Ved qt bruge rester frq andre

maftider kah der opstd dejlige

nye retter o9 paleg og et evt.
madspild kan minimeres.




Y-tallerken giver en varieret frokost
Y-tallerkenen bruges til at fordele den varierede
mad i passende maengder, sa:

© fisk, kad, ag eller ost tilsammen fylder 1/5
af tallerkenen,

© brad, korn, kartofler, ris eller pasta fylder
2/5 af tallerkenen,

© gronsager og frugt ogsa fylder 2/5 af taller-
kenen.

Et eksempel

En varm ret som frikadeller med kartofler og stuvet
spidskal betyder, at kartoflerne fylder dobbelt sa
meget som kgdet og lige sa meget som den stuve-
de spidskal.

Ved T ugens Izb at tilbyde
barnene varieret mad i
dagplejen sikres barnene
mange Torskellige Naeringsstoffen
deres krop har brug for

Ved at tilbyde barnene de enkelte madvarer efter
Y-tallerken modellen opnas en rigtig god fordeling
af naeringsstoffer. P4 den made far bgrnene ikke
for meget kad eller keadpaleeg og kommer heller
ikke til at spise ensformigt. Nar tallerkenen er tgmt,
tilbydes barnet en ny portion, ogsa efter Y-taller-
ken.

Med Y-tallerken lzerer bgrnene at et maltid bestar
af mange forskellige madvarer og at det giver
forskellige oplevelser for sanserne med smag, duft,
hgrelse, syn og konsistens.

Y-tallerkenen bruges
uanset om barnene
{&r kold eller varm mad
til frokost.
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Gi’ frokosten en hand —

Gi” frokosten en hand bestar af 5 madvarer - én for
hver finger. Med handen som udgangspunkt sam-
menseettes dagens kolde frokost eller madpakke.
Det, der ogsa giver en sund frokost, er kvaliteten af
madvarerne. Laes mere om dette pa de falgende
sider.

En kold frokost bar altid indeholde:

Brad — forskellige slags.
Grensager — friske og/eller kogte.
Palaeeg — ked, 2eg eller ost.

Fisk — mindst én slags fiskepalaeg.

e 66e

Frugt — det friske og sede.

Eksempel pa kold frokost eller turmadpakke sam-
mensat efter Y- tallerken

Hvor Gi” frokosten en hand siger noget om indhol-
det, forteeller Y-tallerkenen noget om meengderne.

© Giv dobbelt sa meget brad som fisk, kad
eller aeg tilsammen.

© Giv dobbelt sa meget grant og frugt som
fisk, kad eller aeg tilsammen.

© Husk fedtstof pa bredet til barn under 1 ar
og fra 1-3 ar kun under magert palaeg.
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De officielle kostrad

Sund nzerende mad til barn og voksne bygger pa
de officielle 10 kostrad, der er blevet til for at passe
godt pa os, sikre at vores krop far de naeringsstof-
fer, den har brug for, og for at forebygge eventuelle
livsstilssygdomme gennem maden.

De 10 officielle kostrad er en rettesnor til at fa en
sund balance mellem det, vi spiser og drikker i

en hverdag med madglaede og passende fysisk
aktivitet. De 10 officielle kostrad viser ikke kun det
sunde valg, men ogsa hvad der skal spares pa.

© Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk
aktiv.

Spis frugt og mange grensager.
Spis mere fisk.

Veelg fuldkorn.

Veelg magert ked og kedpaleeg.
Veelg magre mejeriprodukter.
Spis mindre meaettet fedt.

Spis mad med mindre salt.
Spis mindre sukker.

Drik vand.

66000000 GO

Kostradene geelder for alle raske voksne og bgrn
fra 3 ar og opefter. Men de 10 Kostrad kan ogsa
anvendes fra bagrnene er ca. 9 maneder ved at
udelukke dele af radene og justere lidt pa maeng-
deangivelserne.

Med afsaet i "De officielle kostrad”, bogen "Mad til
spaedbgrn & smabgrn” og "Det feelles frokostmal-
tid” fra Fgdevarestyrelsen benytter vi i dagplejen
disse 10 rad.

Falges de 10 Kostrad, far kroppeh
deekket behovet for vitaminen minerq-
ler o9 andre vigtige Naeringsstoffer
De 10 kostrad er fra barnsben med il
at 9rundlegge sunde livsstilsvaner o9
agre det nemmere qt holde en sund
vagt. Desuden forebygger de en rekke
livsstilssygdomme.

1 - Spis varieret, ikke for meget og var fysisk aktiv
Varieret mad er godt for alle, - ogsa sma barn.
Omkring 9 maneder har bgrn brug for at fa flere
naeringsstoffer. Det far de ved at spise varieret. |
dagplejen tilretteleegger vi maltiderne som beskre-
vet i afsnittene ovenfor om antal maltider, varieret
mad og Y-tallerkenen. Sa far barnene varieret
mad.

Meengder af mad

| vores dagpleje er det, de voksne, der indenfor
rammerne af sundt og varieret mad, bestemmer,
hvad bgrnene tilbydes at spise til maltiderne.

Hvor stor meengde af maden, barnet kan spise af-
haenger af barnets alder, kropsstarrelse og fysiske
aktivitet. Det er derfor ikke muligt at saette meengde
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pa. Da sma bgarn har en udmaerket fornemmelse af
sult og maethed, respekter vi, at det er barnet sely,
der bestemmer om det er sultent, og hvor meget
det kan spise.

Beveegelse og aktivitet

Med til gode vaner, bagrnene tager med ud i livet,
hgrer ogsa den daglige bevaegelse og fysiske
aktivitet. Vi er i dagplejen meget bevidste om, at
den fysiske aktivitet ogsa er vigtig for barnene, og
at bagrnene hver dag skal stimuleres til beveegelse
ude og inde og det uanset alder.

2 - Spis frugt og mange grontsager

Sma bgrn har brug for frugt og grent hver dag
men i meget mindre maengder end starre bgrn og
voksne.

Anbefalingen er, at bgrnene hver iszer far tilbudt ca.
150 g frugt og grent pr. dagplejedag. Det vil sige ca.
75 g grentsager og ca. 75 g frugt mens de passes.

Til frokost ma de gerne fa flere grensager og lidt
mindre frugt, da frugt er sadt, og tit bliver valgt
frem for anden mad. Desuden ma sma bgrn gerne
blive bedre til at spise mere grant.

Grgntsagerne kan deles op i fine og grove grant-
sager. Mindst . af dagens grensager ber vaere
grove, da de indeholder flere naeringsstoffer
end de fine.

Fine gronsager er bl.a.:
Tomater

Agurk

Pebrfrugt

Grove grentsager er:

Kal - bl.a. blomkal, broccoli og spidskal
Rodfrugter - bl.a. gulergdder, radbede og pastinak
Beelgfrugter - bl.a. banner, aerter og linser
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3 - Spis mere fisk

Fisk er en sund spise og skal tilbydes bgrnene i alle
de kolde frokoster.

Er de fleste af ugens frokoster varm mad, bgr bar-
nene tilbydes mindst ét maltid med fisk pr. uge.

Er der kun et varmt maltid pr. uge gives fisk den ene
uge og ked den anden uge og sa fremdeles.

Bade til kold og varm mad bgr der veksles mellem
magre og fede fisk, da de indeholder forskellige
gode neeringsstoffer.

Magre fisk er bl.a.:
torsk, sej, tun og alle fladfiskene.

Fede fisk er bl.a.:
laks, sild, hellefisk, makrel og @rred.

Alle fisk teeller med, ogsa dem pa dase men veer
opmaerksom pa kvaliteten. Ga bade efter Naglehul-
let men ogsa efter at produktet har et hgjt indhold af
fisk. Som med alle andre rggede og grillede madva-
rer skal der grundet sundhedsskadelige stoffer ogsa
spares pa reget fisk til barn. Begraens derfor rgget
fisk til en gang om ugen. Det geelder ogsa sildepo-
stej. Laes ogsa om anbefalingerne af rovfisk pa side
40.
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4 - Vaelg fuldkorn

Korn og brad med fuldkorn er rigt pa kostfibre, som
sma begrn har godt af at f& men i knap sa store
maengder som voksne. For store maengder vil
maette for meget og tage pladsen til andre madva-
rer. Det kan fgre til, at barnene sa ikke far deekket
deres behov for energi(kJ) og vokser mindre end
de skal.

Barnene ma derfor gerne fa forskellige bradtyper,
bade finere hvidt hvedebrad og brgd med fuldkorn.
De forskellige brgdtyper er bade med til at meette,
holde maven i gang og give energi til at gro.

Anbefalingen lyder pa at:

© 2 af dagens kornindtag i dagplejen bar
komme fra rugbred og havregryn

© den nzeste 1/4 kan veere andre fuldkorn
som fuldkornshvede og grahamsmel

© resten, ogsa 1/4, ma gerne vaere ganske
almindeligt hvidt hvedebrad, som fx fransk-
brad, bondebrad og sigtebrad.

Uanset brgdtype bgr alle brgd veere med gods i og
veje tungt i handen. Sa maetter brgdet godt.

Lette brad har for meget luft og dermed for lidt
energi(kJ) til at deekke barnets behov.

Kornkerner

Da sma barn har sveert ved at tygge hele kornker-
ner anbefales det at undga hele kornkerner i brad
og i stedet veelge brad hvor kornet er malet. Nar
kornene er malet far bernene dets neeringsstoffer.

Det gor de fgrst med hele kornkerner, nar de tygger
dem godt. Brgdene er lige sunde, uanset om der er
hele kornkerner i, eller om kornkernerne er malet
pa forhand.

Frokerner

Frgkerner som hgrfrag, solsikkefrg, greeskarkerner
og sesamfrg er ikke korn, men skal ses som fedt-
stof og krydderi i brad. Begraens derfor maengden af
frakerner, bade nar du bager og kaber brad.

Laes desuden om begreensning af solsikkekerner
og hegrfrg pa side 39.

Meengder pé korn og kartofler

Der er ikke nogen maengder pa hvor mange gram
korn, dvs. brad, gryn, ris eller pasta samt gram kar-
tofler, b@rnene dagligt bgr spise, men dog den tom-
melfingerregel at de kan spise af korn og kartofler
til, de er meette, og sa leenge det ikke tager pladsen
op for alle de andre sunde madvarer, de ogsa har
brug for jf. varieret mad og Y-tallerknen.

| dagplejen er vi opmaerksomme pa ikke at give ris
og risprodukter hver dag, pga. indholdet af arsen.
Laes mere om ris og risprodukter side 40.
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5 - Vaelg magert ked og kedpalaeg

Magert kad hgrer med til sund mad, da det bidra-
ger med mange neeringsstoffer, kroppen har brug
for, bl.a. jern. Men sma bgrn behgver ikke sa store
maengder og isaer ikke af radt kad fra okse, kalv,
lam eller svin. Meget radt ked — uanset om det er
gennemstegt eller ej - og iseer forarbejdet kad*
udger nemlig en sundhedsrisiko for bade barn og
voksne, hvorfor stgrre indtag bar undgas. Brug i
stedet mere fjerkree.

Er hovedparten af ugens frokost med varm mad,
bar barnene tilbydes et maltid med kad eller &g en
til to gange pr. uge. Er der kun et varmt maltid pr.
uge gives kgd den ene og fisk den anden uge.

Bade til kold og varm mad bgr der fortrinsvis
veelges kad og keadpaleeg med max. 10 g fedt pr.
100 g, sa far bgrnene heller ikke for meget meettet
fedt. Ga efter Na@glehulsmaerket, det er garanteret
magert kad og kedpalaeg.

Kadpélaeg

Det bedste kadpalaeg til barnenes kolde frokost er
at gemme noget af kgdet fra aftensmaltidet eller
separat tilberede lidt ked til bgrnenes paleeg. En
god tommelfingerregel er kun at give én mad med
forarbejdet kadpalaeg pr. frokost.

=

*Forarbejdet kzd er rdget, saltet o9
nitritkonserveret kgd f.eks. kdpalaes,
hamburgerryg, bacon, skinke og palser.

6 - Vaelg magre mejeriprodukter

Op til 3 &r har sma barn brug for lidt hgjere fedtpro-
center i mejeriprodukter end stgrre bgrn og voks-
ne. Se side 35. Mejeriprodukter omfatter meelkpro-
dukter, smar og ost.

Meaelkeprodukter

Maelkeprodukter er meelk, surmaelksprodukter og
fedtholdige maelkeprodukter s& som creme fraiche,
yoghurt 10% og flgde.

De er en vigtig kilde til mange neeringsstoffer men
indeholder ogsa maettet fedt, der i for store meeng-
der kan fare til livsstilssygdomme. Der er plads til
de fede produkter i varieret mad men kun en gang i
mellem. Flgde, creme fraiche og andre fede meje-
riprodukter bruges derfor sjeeldent i bgrnenes mad.
Pa andre mejeriprodukter end meaelk og surmaelks-
produkter gar vi efter N@glehulsmaerket.

Ost

Bruges friskost/fladeost kan denne gives flere gan-
ge om ugen ogsa til mellemmaltiderne, hvis osten
er maerket med Ngglehulsmaerket.

| varme retter kan mere fede oste som parmesan
eller feta bruges en gang imellem. Ellers bruges
oste med Ngglehulsmaerket.

rVedrﬂrende ost er anbefalingen uanset )
kolde eller varme frokoster: Kun ost én
9qng om ugen il frokost.
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7 - Spis mindre meaettet fedt

Det er vigtigt at maden indeholder fedt, da fedt
bidrager med livsngdvendige neeringsstoffer. Men
for meget maettet fedt kan @ge risikoen for livsstils-
sygdomme.

Vi bar begreense
Maettet fedt som findes i animalske produkter sa
som smgr og smgrblandinger, meelk, ost og kad.

Maettet fedt som findes i vegetabilske produkter sa
som: harde stege- og bagemargariner, palmeolie,
kokosfedt/olie, kokosmaelk og kokosmel. Faktisk
indeholder kokosfedt/olie meget mere maettet fedt
end smgar, og palmeolie indeholder ligesa meget
som smer.

Vi bar spise

De fedtstoffer, vi bgr spise, er umaettede fedtsyrer.
De kommer fra korn- og kornprodukter, ngdder og
vegetabilske olier, - pa neer palmeolie og kokosolie
som neevnt ovenfor.

r~ )

I dagplejen bruger vi planteolien
MayonNaise, ﬂydehde mardarine o9
blgdt sm@r/margarine. besto blzdere
smarret o9 mardarinen er ved K-
leskabstemperatun jo mere umnettet

sundt fedt indeholder det.

" v

Om fedt til sma barn henvises til skemaet side 36.

8 - Spis mad med mindre salt

Sma bgrns mad bar normalt ikke tilsaettes salt,
dels fordi barnets nyrer ikke kan udskille sa meget
salt og dels for ikke at veenne barnet til, at mad
skal smage salt. | dagplejen sparer vi og undgar
derfor brugen af salt. Hvis grgnsager og det gvrige
mad kun saltes meget let, kan bgrnene godt spise
det.

Ved at bruge krydderurter og krydderier i maden og
smage til med eddike eller citron, et nip sukker og
lidt bittert fx hvidlgg kan saltet ofte undgas. Vi har
heller ikke saltb@gssen pa bordet, nar vi spiser med
bgrnene.

Da de fleste feerdigproducerede madvarer som ost
og paleeg kan indeholde meget salt, begraenser
eller undga vi helt brugen af disse madvarer, med
mindre de har Ngglehulsmeerket.

9 - Spis mindre sukker

Sukker indeholder ingen nzeringsstoffer udover
energi(kdJ). Der er meget sukker i slik, is, safte-
vand, sodavand, kiks og i mange kebekager, mor-
genmadsprodukter og seerlige frugtyoghurter mm.
Da sma barn har travit med at vokse pa sund mad,
er der ikke plads til disse sukkerrige produkter,
fordi de nemt optager pladsen for sund mad.

Udover risiko for mangel pa vitaminer og minera-
ler hos barnene, medfarer et paent sukkerforbrug
ogsa risiko for overvaegt og huller i taenderne.

Ej heller kunstige sgdestoffer eller erstatning med
stevia, birkesgd og lign. anbefales, da de vaenner
barn til, at mad skal smage sgdt. | dagplejen giver
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vi ingen sgdemidler af nogen form og bruger kun
meget lidt sukker.

Sukker til hverdag

Da sukker er en smagsforsteerker bruger vi det i
madlavningen, som et lille krydderi i sovsen eller
i bagningen af brad. Pa grad bruger vi hakkede
frugter eller frugtmos til at sade med.

Sukker til fadselsdage og fester
Lees mere under Fadselsdage og fester side 42.
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10- Drik vand

Udover meelk er vand den bedste drikkelse til sma
barn. Vand deekker vaeskebehovet og @ger bgrns
trivsel uden at bidrage med ungdvendige kalorier.
Barn er gode til selv at meerke efter om de er sult-
ne og terstige, sa det stoler vi pa.

| dagplejen laerer vi bgrnene at koldt vand slukker
tarsten, at det smager dejligt og at det skal drikkes
af kop og ikke af sutteflaske.

| de dagplejer hvor det er muligt, stilles en bakke
med en lille kande vand og sma glas, sa barnene
selv kan styre og lsegge meerke til hvornar de er
torstige.

Barnene tilbydes ogsa en lille slurk vand lige for vi
spiser, da vandet kan fremme spisningen og spare
pa at de drikker sig maette i meelk.

Barnene tilbydes sjeeldent andre drikkevarer end
meelk og vand. Men er det f.eks. saeson for frisk-
presset eeblesaft kan barnene fa den oplevelse
med.

Til daglig tilbydes barnene hverken juice eller
friskpresset saft af frugt og grent, da juice og saft
let kan optage pladsen i mavesaekken til almindelig
mad og skade taenderne. Smoothies er sundere
end juice, da smoothies laves pa hele frugter, beaer
og grensager. Se frosne beer pa side 38.

| dagplejen kan smoothies gives en gang i mellem
som en del af den varierede mad.



Skemaer med mad, mangder og menuer

Skema med sammensatning af frokost i dagplejen.
| skemaet vises den gennemsnitlige anbefaling pr. barn ved tilberedning til flere barn.

Madvare

Kold frokost med bred

Husk til kold frokost

Frugt og gront

Mindst 40 — 60 g tilberedt, hoved-
sagelig grent og halvdelen grove.

Giv greansager som let kan tygges,
dvs. let kogte, ovnbagte, fintrevet og
blade gregnsager. Brug grant som
paleeg pa bradet.

Kod/zeg

Born i alderen 1-3 ar anbe-
fales at spise omkring 65 g
tilberedt kad og/eller aeg i
dagplejen i labet af en hel
uges frokostmaltider.

Ca. 10 g tilberedt kedpaleeg eller
&g pr. Va skive rugbrad.

Giv mindst en slags kedpalaeg eller
2g. Og kun én forarbejdet kedpaleeg
pr. frokost.

3 u d af 5 gange veelges kad- og kad-
palaeg med maks. 10 g fedt pr. 100 g.

Fisk

Born i alderen 1-3 ar anbefa-
les at spise omkring 65 g tilbe-
redt fisk i dagplejen fordelt pa
en hel uges frokostmaltider.

Ca. 15 g pr. V4 skive rugbrgd.

Mindst en slags fiskepalaeg. Variere
mellem magre og fede fisk.

3 ud af 5 gange veelges fiskepalaeg
med mindst 50 g fisk pr. 100 g.

Brod

Til bernene er maette.

Ris, pasta, bulgur, korn

- se 0gsé skema side 36.

kun pa brad hvis palaegget er ma-
gert eller nemt glider af, fx magert
kedpalaeg.

Kartofler

Ost Beregn 5 g ost pr. ¥4 skive brgd. | Giv kun ost til frokost ca. 1 gang om
ugen. Veelg ost med maksimum 17 g
(30+) fedt pr.100 g.

Fedtstoffer Ca. 2-3 g pr. skive rugbrgd, men | Varier mellem smear, smgrlignende

produkter og mayonnaise, remulade,
pestoer med olie og blgd plantemar-
garine.

Malkeprodukter
- se 0gsa skema side 35.

Kan tilseettes maden efter behov.

Veelg max. 10% fedt i alle slags
meelkeprodukter. Indimellem kan flade
bruges hvis sma maengder.
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Det kan ske, at nogle bgrn spiser mere eller mindre end beskrevet her. Fx spiser et barn under 1 ar for-

mentlig mindre end et barn pa 2% ar.

Varm frokost

Husk til varm frokost

Mindst 40 — 60 g tilberedt, hoved-
sagelig gront og halvdelen grove.

Giv gronsager som let kan tygges, dvs. let kogte, ovnbagte, fintre-
vet og blgde gransager. Giv ogsa mos, supper, gratiner og teerter.

Ca. 50 g tilberedt.

Hvis varm mad serveres i hovedparten af ugens dage, tilbydes kgad
eller aeg 1 til 2 gange.

3 ud af 5 gange veelges kgd- og kedpalaeg med maks. 10 g fedt pr.
100 g.

Ca. 50 g tilberedt.

Hvis varm mad i hovedparten af ugens dage, tilbydes mindst 1
fiskemaltid. Varier mellem fede og magre fisk.

Grad.

Grad helst med fuldkornslogo serveres hgjst 1 gang om ugen til
frokost.

Til bernene er maette.

Da sma barn ikke skal have neer sa meget fuldkorn som voksne,
kan der engang imellem suppleres med hvedepasta og hvide ris.

Ca. 75 g eller til bgrnene er meette.

Da kartofler ernaeringsmaessigt er at foretraekke fremfor ris og pa-
sta, serveres der kartofler i mindst halvdelen af de varme frokoster.

Giv kun ost til frokost ca. 1 gang om ugen. Indimellem kan oste
med et hgjere fedtindhold end 17% (30+) fx parmesan bruges i
maden.

Ca. 4 g pr. maltid.

Varier mellem smgr, smgrlignende produkter, blgd plantemargarine
og planteolier, f.eks. rapsolie og olivenolie. Brug ogsa fedtstof til
den gode smag, dvs. i fx dressinger og marinader.

Kan tilsaettes maden efter behov.

Veelg max. 10% fedt i alle slags maelkeprodukter. Indimellem kan
flade bruges hvis sma maengder.
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Skema med menu for kold frokost

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Formiddag
Kan eventuelt
byttes rundt
med frokosten.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

magert palaeg
og fedtstof.

magert palaeg
og fedtstof.

magert palaeg
og fedtstof.

ger, samt

brgd og gryn
eller kartofler
og pasta. Husk
fedtstof.

Frokost Kold frokost: Kold frokost: Kold frokost: Kold frokost: Kold frokost:
Brad Brad, gryn, kar- | Brgd, gryn, kar- | Brad, gryn, kar- | Brad
Grgnsager tofler eller pasta [ tofler eller pasta | tofler eller pasta | Grensager
Frisk frugt Grgnsager Grgnsager Grgnsager Frisk frugt
Fisk Frisk frugt Frisk frugt Frisk frugt Fisk
Kad og/eller Fisk, gerne Kad, hjemme- [ Ag. Kad og/eller
&g . frisk. lavet. 2&g.
Tidlig efter- Brad og gryn Brad og gryn Brad og gryn Kad- og/eller Meelkeprodukt,
middag eller kartofler og | eller kartofler og | eller kartofler og | fiskepalaeg sup- | fx A38 naturel
- supplering af | pasta, frisk frugt | pasta, frisk frugt | pasta, frisk frugt | pleret med frugt | med havregryn,
frokosten. 0g grgnsager, 0g grgnsager, 0g grgnsager, og/eller gransa- | fint hakkede

mandler og frisk
frugt.

Sen eftermid-
dag

Brad, frugt og/
eller gronsager.

Brad, frugt og/
eller gronsager.

Brad, frugt og/
eller grgnsager.

Brad, frugt og/
eller gransager.

Brad, frugt og/
eller gronsager.
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Skema med menu for blandet frokost

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Formiddag
Kan eventuelt
byttes rundt

med frokosten.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Brgd smurt med
fedtstof eller fri-
skost, suppleret
med frisk frugt
og/eller gronsa-
ger.

Frokost Vegetarisk fro- | Kold frokost: Varm frokost: Varm frokost: Kold frokost:
kostmaltid:
Fx suppe, Brad, gryn, kar- | Kartofler Kartofler Brad
teerte, gratin, tofler eller pasta | Grensager Grgnsager Grgnsager
2ggekage mm. | Grgnsager Kad Kad Frisk frugt
med grgnsager | Frisk frugt Sovs/dressing | Sovs/dressing | Fisk
og brad. Fisk, gerne Evt. frisk frugt. | Evt. frisk frugt. | Ked og/eller
Grad serveret | frisk. &g.
med frisk frugt
og/eller gransa-
ger.
Tidlig efter- Kad- og/eller Brgd og gryn Brgd og gryn Brgd og gryn Meelkeprodukt,
middag fiskepaleeg sup- | eller kartofler og | eller kartofler og | eller kartofler og | fx A38 naturel
- supplering af | pleret med frugt | pasta, frisk frugt | pasta, frisk frugt | pasta, frisk frugt [ med havregryn,
frokosten. og/eller grgnsa- | og grgnsager, 0g grgnsager, 0g grgnsagetr, fint hakkede

ger, samt

bragd og gryn
eller kartofler
og pasta. Husk
fedtstof.

magert palaeg
og fedtstof.

magert palaeg
og fedtstof.

magert palaeg
og fedtstof.

mandler og frisk
frugt.

Sen eftermid-
dag

Bred, frugt og/
eller grensager.

Bred, frugt og/
eller gransager.

Bred, frugt og/
eller gronsager.

Brad, frugt og/
eller gronsager.

Bred, frugt og/
eller gronsager.
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Melk i dagplejen

6-9
maneder

Modermeelkserstatning

Meget lidt sgdmeelk i madlavnin-
gen.

Evt. sma smagsprever af sgd-
meelk og sedmeelksprodukter
med 3,5 % fedt.

9-12
maneder

Modermaelkserstatning

Graduvis tilbud i starre maengder
sgdmeelk og sgdmeelksprodukter
med 3,5 % fedt.

Letmeaelk og letmaelksprodukter |1 —3 ar

med 1,5 % fedt.

Maelk frem til 1 ar

© | dagplejen kaber og medbringer foraeldre-
ne selv modermaelkserstatning og flasker til
deres barn.

© Flasken er kun til modermaelkserstatning.

© Flasken gives til bgrnene efter maltiderne.
Under maltidet gives modermaelkserstat-
ningen af kop, sa barnene laerer at maelk
drikkes af kop.

© Sedmalksprodukter er tykmeelk, A38 na-
tural eller yoghurt natural, hvor indholdet af
protein og fedt svarer til sadmaelkens.

© Bornene kan fortsaette med modermaelk-
serstatning frem til 1 ar og vente med
almindelig meelk.

© Nar barnene er 1 ar, tilbyder vi ikke lzenge-
re modermaelkserstaning.
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Mzlk fra 1 ar

Fra 1 — 3 ar tilbydes alle bagrn letmeelk til maltider-
ne. Nar vi giver yoghurt natural og lignende er det
ogsa af letmaelkstypen.

Hvor meget mealk pa en dag i dagplejen

Frem til 1 ar

Anbefalingen er, at barnet 9 maneder gammel
hgjst indtager 7,5 dl (3/4 liter) meelk i degnet, og
at maengden frem til 1 ar nedseettes til minimum
3,5 dl og maksimum 5 dl i dggnet. Modermeelkser-
statning og alle maelkeprodukter medregnes som
meelk. Stgrre meelkemaengder vil tage pladsen op
for den varierede mad. Vi taler derfor Isbende med
foreeldrene om barnets indtag, sa barnet hverken
far for meget eller for lidt meelk i dagnet.

Meelk fra 1 ar

Fra 1 ar er anbefalingen dagligt 1% dl pr. barn,
mens de passes ude. Det forudseettes, at barnet
indtager resten hjemme og spiser morgenmad
hjemme. Deltager barnet i morgenmaden i dagple-
jen, er anbefalingen lidt mere end 1 V4 dI.

Mzlk ved maltiderne

Hvis der kun tilbydes meelk til frokost, kan det hos
nogle bgrn let tage appetitten til maden, og om-
vendt hvis et barn ikke drikker nok maelk til frokost
kommer det let bagud i maelkemaengde. Derfor
serverer vi bade maelk og vand ved alle maltider
men i sma meaengder.



Fedtstof i barnenes mad Mal
Barn op til 1 &r har brug for mad med ekstra ener-
gi(kd) i for at vokse normalt. Da de kun kan spise
sma maengder mad af gangen tilsaettes fedtstof, for-
di fedtstof indeholder mest energi pr. gram, og som

sadan ikke gger meengden af barnets mad.

ca. 20% vand.

1 tsk. olie svarer til 1 tsk. smgr med lille top, da olie
er 100 % fedt, mens smear bestar af ca. 80% fedt og

Veer opmaerksom pa at nogle blgde plantemarga-

riner og smearlignende produkter indeholder mere

Fra 1 ar behgver bagrnene ikke laengere det ekstra
tilskud fedtstof i maden. Frem til 3 ar er det nok med
fedtstoffet fra letmaelksprodukterne. Fra 3 ar er an-
befalingerne magre maelkeprodukter.

vand, og derfor har et lavere fedtindhold. Her skal
der s tilsaettes mere end 1 tsk. fedtstof.

Fedtstof i maden | 6-12 maneder

1-3 ar

Varm mad Tilseet 1 tsk. fedtstof pr. portion gred samt

kartoffel- og/eller gransagsmos.

Varier mellem smar,
smgrlignende pro-
dukter, blad plante-
margarine

og

planteolier, f.eks.
rapsolie og oliven-
olie.

Tilsaet ogsa fedtstof til gryderetter, supper og
anden varm mad, f.eks. kogte kartofler eller
kogte grgntsager. En fed sovs eller dressing,
fx med mayonnaise, kan erstatte fedtet.

Der skal ikke tilsaettes fedtstof til grad eller
grensagsmos, som udelukkende er lavet pa
modermeelkserstatning.

Der skal ikke lzengere tilsaettes
ekstra fedtstof til barnenes varme
mad.

Dog undtagelsesvis, hvis barnet
er undervaegtigt, sa tilsaettes
stadigveek 1 tsk. fedtstof.

Kold mad

Varier mellem smar,
smgrlignende pro-
dukter

og

mayonnaise, remu-
lade, pestoer med
olie og blad plante-
margarine.

Indtil barnet er 1 ar, er det vigtigt, at der kom-
mer fedtstof pa brgdet under palaegget.

Der skal kun smares fedtstof pa
bred under magert palaeg eller
palaeg, som ellers nemt glider af
bradet, fx kedpalaeg.

Maden ma godt serveres med
mayonnaise, remoulade, pesto
mm for velsmagen, sa laenge det
kun er sma maengder.
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Meaerker pa maden

Fuldkornslogoet kan gives til madvarer, der inde-
holder meget fuldkorn og lidt fedt, sukker og salt.
Meerket er frivilligt, s& madvarer med meget fuldkorn
og lavt indhold af sukker, fedt og salt kan ogsa ligge
pa hylderne eller kgbes hos gode bagere uden, at
der er fuldkornslogo pa. Her skal man sa selv leese
varedeklarationen og ingredienslisten for at veere
sikker pa, det er sundt og maettende.

Pa www.fuldkorn.dk kan du lzese kravene til logoet
og hente flere informationer.

Det er hele fuldkornet, der er sundt. Fuldkorn maet-
ter og holder maven i gang og er rigt pa mange sun-
de neeringsstoffer.

Fuldkornslogoet findes pa:
© brad.
@ morgenmadsprodukter.
© melprodukter.
© knaekbrad.

© pasta.
Der er forskellige krav til de enkelte produkter for at

fa logoet. Nar vi kaber ind til barnene, gar vi efter
madvarer med fuldkornslogo
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Hvis en madvare er maerket med Naglehullet
forteeller det noget om indholdet af fedt, sukker,
salt eller kostfibre ud fra, at vi skal spare pa fedtet,
spare pa sukkeret, spare pa saltet og spise flere
kostfibre. Ideen med Ngglehullet er, at det skal
hjeelpe os med at veelge sundere madprodukter.

Naglehullet er en frivillig ordning men kan seettes pa
felgende madvarer, hvis kravene overholdes:

Brgd og kornprodukter.
Grgntsager og kartofler.
Mejeriprodukter.

Fisk og skaldyr.

Frugt og beer.

Kgd og palaeg.
Vegetabilske produkter.
Fedtstof.

Feerdigretter.

o066 e

Ngglehullet er Fadevareministeriets officielle ernae-
ringsmeerke, der kontrolleres af Fgdevarestyrelsen.
Pa www.noeglehullet.dk kan du leese flere detaljer
om meerket.

Nar vi handler ind til dagplejen, gar vi ogsa efter
fedevarer med Naglehullet, pa naer visse mejeripro-
dukter, da barnene har brug for ekstra fedt frem til 3 ar.



Mere viden om maden

Allergi og dizeter

At udelukke en eller flere madvarer uden lzegeor-
dineret diaet kan medfare, at barnet kan komme i
mangel pa vigtige neeringsstoffer. Ved mistanke
om allergi over for noget i maden opfordrer vi der-
for foraeldrene til at kontakte lzegen. Kan dagpleje-
ren umiddelbart ikke tilberede disetmaden, med-
bringes den af foreeldrene. Ved allergi overfor en
madvare er det meget vigtig, at diseten overholdes,
og barnet ikke udseettes for madvaren. Laes mere
pa www.foedevareallergi.dk

Balgfrugter

Da beaelgfrugter som brune, rede og hvide bgn-

ner, kikaerter og linser, men ogsa grenne aerter og
bgnner har et hgjt indhold af proteiner, giver vi dem
kun i sma maengder fra 6-12 maneder.

Fejlsynkning af madvarer

Hele ngdder, mandler, peanuts, frgkerner, ra gu-
leradder og lignende harde madvarer skal tygges
grundigt for ikke af fa dem i den gale hals. Da barn
forst omkring 3 ar tygger rigtig godt, tilbydes disse
madvarer kun blendende, finthakkede eller fintrev-
ne i dagplejen, ligesom guleradderne og lignende
koges mgre og blgde.

Frosne baer

For at undga infektion fra virus pa frosne baer skal
de koge (boble) mindst 1 minut inden de anvendes
i smoothies, yoghurt og lignende. Symptomerne er
som ved Roskildesyge. Anbefalingen gaelder ikke
for friske baer, da virus pa friske baer sveekkes, nar
de udsaettes for sollys eller opbevares ved stue-
temperatur.

Gluten

Der findes mest gluten i hvede og meget mindre

i havre og rug. For at forebygge allergi overfor
gluten giver vi havregraed og gllebrgd fra 6 ma-
neder og holder igen med grgd kun baseret pa
hvede. Dvs. ogsa spelt, mannagryn, fuldkornshve-
demel og hvedeflager. Glutenindtaget bar stige
gradvist fra 6 til 9 maneder, hvilket passer med, at
bgrn ogsa begynder at kunne tygge brad og spise
boller med hvede.

Gront drys

Ra persille, purlag og andre friske krydderurter og
bladgronsager kaldes grgnt drys og kan selv efter
grundig vask indeholde jordbakterier. Jordbakterier
formerer sig over tid, og nar de lunes.

Grgnt drys pa kold mad

| dagplejen ma bgrnene gerne fa grent drys pa
deres kolde mad. Men alle rester af kold mad med
grant drys skal smides ud, da jordbakterierne med-
fore forgiftning, hvis maden gemmes.
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Grent drys pé varm mad
Bgrnene ma ikke fa grgnt drys pa den varme mad
grundet risiko for forgiftning fra jordbakterierne.

Persillesovs m.m.

Friske krydderurter og bladgrensager (fx spinat og
kal) ma gerne anvendes i varme retter, hvis de ko-
ger og bobler grundigt med. Disse retter ma, hvis
de straks seettes pa kgl, gerne genopvarmes ved
kogning eller gennem opvamning i ovn. Tempera-
turen inde i maden skal vaere over 75 grader.

Pesto

| dagplejen ma pesto og lignende hjemmelavede
produkter med friske krydderurter ikke gives pa
varm mad, men kun pa kold. Pestoen skal bruges
med det samme den er lavet, da evt. bakterier kan
vokse ved henstand.

Hyldebezer, ra

Hyldebeer skal koges mellem 15 og 20 minutter, da
ra modne hyldebaer indeholder giftstoffer. Selv fa
baer kan give symptomer pa forgiftning hos barn.
Efter kogning er der ikke fare for forgiftninger.

Honning

Bgrn under 1 ar frarades al honning, ogsa i bag-
veerk, grundet risiko for alvorlig forgiftning. Det er en
bakteriespore i honningen, der forarsager forgiftnin-
gen. Barn over 1 ar og voksne er uden for fare.

Horfre og solsikkekerner

Grundet et hgjt indhold af tungmetallet cadmium i
harfrg og solsikkekerner fglger vi anbefalingerne
om at begraense masngden og fx kun bruge disse

kerner en gang i mellem og i begraenset omfang i
brgd og boller.

Indpakning af madvarer

Dagplejerne opfordres til at vaelge Svanemaerket
bagepapir, madpapir og muffinsforme for at undga
risiko for ugnskede stoffer i maden.

Industrielt fremstillet bernemad

Feerdiglavede barnemadsprodukter er ofte for
findelte i konsistensen samt for sgde, hvilket nemt
vaenner barn til at foretraekke s@d mad, netop som
de skal laere madens mange forskellige smagsop-
levelser. | dagplejen laver vi selv grad og mos til
barnene.

Knaekbrod, skorper, tvebakker og lignende
Knaekbrad, skorper, tvebakker og lignende er hardt
ristet brad. De kreever meget tyggearbejde af bar-
nene og fylder meget i maven uden at meette og
bidrage med seerlig meget energi(kJ). De kan derfor
ikke erstatte brgdet i maltiderne. | dagplejen giver
vi sjeeldent disse madvarer, og kun nar bgrnene er
maette i mad. Laes ogsa om riskiks pa naeste side.

Kostfibre

Kostfibre findes i grentsager, frugter og fuldkorn.
Fordelene ved kostfibre er, at de maetter godt og hol-
der maven i gang. Samtidig bidrager de ikke naev-
neveerdigt med energi(kJ). Bgrn har dagligt brug for
kostfibre men i mindre meengder end voksne. For
mange kan medfere at bernenes energiindtag bli-
ver for lavt. Derfor anbefales bgrn bade fuldkorn og
finere hvidt braed.
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Mad ved aflevering

Indimellem oplever vi at bgrnene har mad med i
handen, nar de bliver afleveret om morgenen. Da
vi gar meget op i at dele mad og spise feelles, gar
vi foraeldrene opmaerksomme pa, at deres barn
skal have spist feerdigt, inden det afleveres i dag-
plejen eller i legestuen.

Nitrat og nitrit i grensager

Spinat, radbede, fennikel og selleri har alle et hgijt
indhold af nitrat, der i kroppen kan omdannes til
nitrit. Stgrre maengder nitrit kan medfgre forgiftning
hos sma bgrn. Fra 6-12 maneder ma bgrn kun
spise disse gr@nsager i sma mangder. Indgar de i
et maltid i sterre maengder, ber der ga ca. 14 dage,
fgr de igen spiser disse grgnsager.

Popcorn

Grundet meget fedt og salt i visse typer popcorn og
iseer grundet risikoen for fejlsynkning ma bgrnene i
dagplejen ikke fa popcorn.

Religiose spisegnsker

| det omfang det er muligt tilgodeser dagplejen
religigse spisegnsker. | stedet for svinekad gives
okse-, lam- eller kyllingekad. Er det ikke muligt i
naeromradet at kebe halalkad, tilbydes barnene
halalmeerket kyllingekad og kyllingelever, der fas i
de fleste supermarkeder. Som supplement tilbydes
barnene mere fisk, aeg og beelgfrugter.

Ris og risprodukter

Ris og risprodukter indeholder arsen, der kan veere
kraeftfremkaldende. Som udgangspunkt er arsen
ikke farligere for barn end for voksne. Men da

barn spiser flere madvarer pr. kg kropsveaegt, kan
deres indtag nemt blive hgjere end voksnes.
Anbefalingen er, at ris godt kan indga i en sund
kost, men at variation er vigtig, sa barn ikke far
risgrad og eller ris hver dag.

Til gengeeld skal alle barn helt undga riskiks og ris-
drik, da et indtag af disse risprodukter nemt kom-
mer op pa et niveau, der ikke bar overskrides.

I dagpleen tilbyder vi hverken
riskiks eller risdrik il barnene

Rosiner

Vi tilbyder ikke rosiner i dagplejen, da vi har valgt
at lade foreeldrene om at give bgrnene rosiner.
Barnene ma gerne fa tgrrede abrikoser, dadler og
figner men kun en gang imellem fx i boller, da de
skal betragtes som sundt slik.

Rovfisk

| dagplejen serverer vi ikke tun pa dase og de store
rovfisk pga. indholdet af kviksglv. Rovfisk er bl.a.
tun (bgffer) sildehaj, gedde, og sveerdfisk.

Raderum

Raderummet betegner den maengde energi(kJ) en
person maximalt kan indtage fra mad med "tomme
kalorier”, uden det gar ud over sundheden. Tom-
me kalorier far vi fra madvarer med et hgjt indhold
af sukker og/eller fedt. Slik, is, kager, chokolade,
chips, sodvand og saftevand er alle eksempler
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pa tomme kalorier. Barn under 3 ar har ikke noget
raderum, da de har behov for naering og energi til
veekst og udvikling.

Sojadrik, risdrik og havredrik

Sojadrik, risdrik og havredrik har intet med maelk
at gare og kan hverken anvendes som moder-
meelkserstatning eller som fuldgyldige alternativer
til komaelk. Vi tilbyder derfor ikke disse drikke til
barnene. Laes ogsa om ris og risprodukter. | sma
maengder kan havredrik bruges i madlavningen

til maelkeallergikere fx i sammenkogte retter eller
sovse. Og tilsvarende kan soyadrik indga i madlav-
ningen fra 1-ars alderen.

Tilskudsblanding

Der ikke er nogen fordele ved at give tilskudsblan-
ding fremfor modermaelkserstatning, da barn over
6 maneder ikke har behov for det lidt hgjere ind-
hold af proteiner og visse mineraler, tilskudsblan-
dinger ma indeholde. | dagplejen giver vi derfor
kun modermeelkserstatning.

Vegetarer eller veganer

Fra officiel side anbefales det ikke sma bgrn at
veere vegetarer og slet ikke veganere. @nsker

om dette kan derfor ikke umiddelbart imgdekom-
mes i dagplejen. | ganske seerlige tilfaelde kan der
dispenseres fra dette. Foreeldrene skal sa sgrge
for en kostplan, der er udfgrt af en person med
erneeringsfaglig viden svarende til klinisk dizetist.

Vealling

Veelling er det samme som tynd gred. Nar barnet
har spist 3-4 skefulde, forteeller det os, at barnet nu
er godt i gang med skemaden, og at vi naeste gang
tilbyder en tykkere gr@d, der maetter bedre.

Side #1
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Selvom risikoen for salmonella fra aeg i dag er
meget lille, skal aeg til sma bgrn i dagtilbud stadig
serveres hardkogte. Steg ogsa omelet og eegge-
kage pa begge sider eller brug pasteuriserede g
til disse retter og til rgraeg. | postejer, farsretter og
pandekager ma der gerne anvendes almindelige
&g.

/#EQ fra egne hons

Har dagplejeren egne hans, ma seggene gerne
anvendes til egne dagplejebgrn efter samme regler
som ovenfor.




Fadselsdage o9 fester

Bornenes fodselsdage

Det er dejligt at fejre bgrnenes fadselsdage, enten
hos dagplejeren eller hjemme hos fedselsdagsbar-
net.

For barnet er det dejligt at vaere i centrum pa sin
arlige dag. Og maske vigtigt at fa lov til at dele ud

Ideer til sund fedselsdagsmad med et twist kan
veere:

© Sma ’hapser” eller 74 stykker hgjt belagt

til de andre bern og den voksne pa sin dag. Men
hvad, bagrnene deler ud, betyder ofte mindre for
dem. Det vigtigste er at fa lov til at vaere giveren.

| dagplejen vil vi gerne holde fokus pa, at barnets
dag skal veere festlig med fx sange, lege og histo-

smarebrod med fx paneret fisk med re-
moulade og karse, rejer med asparges og
mayonnaise, rgget laks med rgraeg, avoca-
do med jordbzer og eeble.

: © Frugt- og grent ovenpa sma bradskiver
rier. o smurt med friskost. Lav fx runde bradski-
Men der er selvfglgelig ikke fedselsdag uden mad Ver.
og drikke. Og til et festlig bord harer fx ogsa suge- . _ _
ror, farvede skeer og kopper, spraglede servietter, © Sma spyd/p|ndema'dder/sandwmh med
guirlander og en festlig dug, der viser, at vi fester. agurk, melon og rejer, ristet toastbrad med

leverpostej og peeretern, toast med laks,
Rammer og retningslinjer mayonnaise og rad peberfrugt, kyllingefilet
Retningslinjerne ved fadselsdag i dagplejen er, at med pesto og stegt bacon.
der i alle dagens maltider serveres ganske almin- © Kyllingekaller med kartoffelsalat og grent.
delig supd mad, der hgr faet et festligt twist, dv§. © Sma majspandekager med oksekad og
blevet gjort noget szerligt ud af og anrettet festligt. grensagsfyld
Efter den sunde mad, kan der bydes pa lidt sgdt til )
afslutning. © Hjemmelavede burgere med tilbehgr af
Det kan fx veere en lille dessert eller 1-2 meget kogte grantsager og ketchupdip.
sma kager, petit four stgrrelse, der ogsa markerer, © Bagekartoffel med skinkefyld og grant.
at dagen er speciel. Det handler om lidt smagfuldt, .
hvor der er sparet pa fedt — og sukkerindholdet i © Wraps/aeggeruller med kylling og grent.
det, vi serverer. © Tarteletter, teerter eller gratin.
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Den lille sede ting til dessert kan fx vaere:

Sma vandbakkelser med glasur og frugt.
Sma pandekager med lidt syltetgj eller frugt.

Sma hjemmebagte petit four kager plus ud-
skaret frugt.

Hjemmelavet frugtyoghurt.
Frosne vandmelontrekanter med en ispind i.

Udhulet melon med frugter og jordbaercreme.

6606 66

Sma s@de boller med smer og syltetg;.
Ideer til drikkelse udover vand og maelk:

<« Friskpresset aeblemost.

© |juice af friske s@de appelsiner.
© Blendet melon.

© Blendet iskold agurk.

© Smoothies med frisk frugt og isterninger.

Arets fester og traditioner

Arets fester og traditioner er fx fastelavn, paske,
dagplejedagen, sommerfester, hgstfester og julen.
Hver begivenhed sin tradition ogsa mht. til maden.

| december kan bgrnene en enkelt gang fa tilbudt ri-
sengrgd og en enkelt gang aebleskiver, da det ogsa
er vigtigt at leere bgrnene om vores traditioner. Et
par hjemmebagte peberngdder kan ogsa gives til
julefesten. Det vigtige er, at de ikke spiser julekager
hver dag i december.

Rammerne er igen at barnene gerne ma tilbydes
lidt af det s@de, sa laenge de er meette i sund mad,
og det kun er sma ting, de tilbydes. Vi gnsker fokus
pa selve festen, at den bliver fantasifuld og sjov

og tager udgangspunkt i temaet. Hgstfest er fx en
hyldest til, at kornet er i hus. Men det er ogsa arstid
for hgst af frugt og grensager, hvorfor maden til
hgstfesten kan tage udgangspunkt i bade bradet
og arstidens frugt og grent.

Her lidt inspiration til arets traditioner:

© Julegodteposer kan indeholde en hjemme-
bagt kanelbolle.

© Fastelavnstgnden kan fyldes med farvede
fier eller andet konfetti.

@ Fastelavnsbollerne bages af almindelig bol-
ledej med lavt sukker- og fedtindhold og
pyntes med lidt glasur og en tegning/billede.

Se ogsa inspirationen under fadselsdage.

Regler nar foraldrene deltager

Dagplejens politik om mad og maltider geelder
ogsa nar foreeldrene deltager og fx medbringer
mad til arrangementer i dagplejen, bade til hverdag
og fest.

Vores aftaler i denne politik geelder ogsa, nar dag-
plejeren og barnene er pa besgg hjemme hos et
barn til fx en fedselsdag.
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Hygieineregler for madlavning

Regler for hygiejne er vigtig for bgrnenes helbred
nar der tilberedes mad til barnene, bade i dag-
plejerens eget hjem og i legestuen. Derfor er der
en fgdevarelovgivning pa omradet. | dette afsnit
forteeller vi om reglerne ved tilberedning af mad i
dagplejerens hjem, i legestuen og ved fester og
arrangementer. Men allerfgrst i afsnittet handler
det om den almindelige gode kaokkenhygiejne, der
er vigtig, uanset hvor maden tilberedes.

God kokkenhygiejne

| dagplejen falger vi de retningslinjer, der geelder
for god kgkkenhygiejne — bade nar det gaelder
madvarer, renggring og handhygiejne.

De vigtigste retningslinjer hjemme og i legestue-
grupperne er:

Fodevarehygiejne:

© Alfrugt og grent skylles grundigt inden til-
beredning. Jord og andre urenheder hand-
teres i vasken.

© Der bruges ét spaekbreet til kad og ét til
gront.
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Der bruges ikke de samme redskaber til
kad og grensager - heller ikke mellem ra og
faerdiglavet mad.

Ra madvarer holdes adskilt fra andre mad-
varer — bade ra og tilberedte.

Ra og tilberedt mad (spiseklar mad), der
skal pa kal, selv i kort tid, opbevares adskil-
te og i beholdere med lag eller beholdere
deekket til med husholdningsfilm.

Frostvarer t@s op i en skal i kgleskabet

Varm mad opvarmes til minimum 75°C.
Skal koge og boble.

Varm mad, der skal gemmes, stilles i kale-
skab tildaekket, sa snart den er dampet af.

Indkgbte kaglevarer holdes kolde under
transport og saettes pa keal, straks man
kommer frem/hjem.

Madpakker og evrige kglevarer holdes
kolde under al transport.

Temperaturen i kaleskabet tjiekkes jeevnligt,
da den skal veere 5°C eller derunder.

Holdbarheden pa madvarer i kaleskabet
tjekkes ogsa jeevnligt, og gammel mad
kasseres.



Rengering
Karklude skiftes hver dag.

Vade karklude og viskestykker anbringes,
sa de tarrer hurtigt.

Borde og redskaber holdes rene.

Ra 2eg og kedsaft tarres op med kgkken-
rulle. Bordet vaskes herefter af.

e ee ee6

Sutteflasker kommes i plastposer efter
hvert maltid og gives til foraeldre, der har
ansvaret for renggringen.

Handhygiejne
© Der vaskes heender med saebe under
rindende vand i 30 sekunder — bade efter
toiletbesg@g, inden madlavning, mellem
handtering af forskellige ra madvarer og
inden spisning.

Handklaeder skiftes dagligt.

Fingerringe og andre handsmykker tages
af under arbejdet med maden.

Neglene holdes korte pa bade barn og
voksne

®© © o6 6

Handszeben opbevares tart, eller der
bruges flydende handsaebe i engangsbe-
holder.
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Hygiejne nar madlavning med bern
Nar bgrnene deltager i madlavningen, er det vigtigt
at leere bgrnene:

© at vaske haender grundigt far og efter
madlavning, efter toiletbesag og nar de har
nyst, hostet, pillet naese eller puttet fingre-
ne i munden.

© at man ikke méa putter fingrene i mund eller
naese, nar man arbejder med madvarer.

© atramadvarer og tilberedte madvarer hol-
des adskilte.

© atde ikke ma smage pa ra madvarer som
rat ked, kedfars og kagedej med ra aeg.

Madlavning hjemme

Dagplejere ma hjemme i deres private kakken
tilberede al slags mad, varm som kold, til egne
dagplejebarn.



Frokost i legestuegrupperne
Nedenstaende er feelles for alle legestuegrupper,
der har et ikke-registreret kgkken.

Nar flere dagplejere mgdes i legestuegrupperne og
spiser frokost sammen, er der fglgende modeller:

1 - Dagplejerne medbringer hver isaer mad til
egne bgrn. Maden skal veere feerdigtilbe-
redt, som hvis | tager pa en legeplads eller
skovtur. Der geelder de samme regler, som
hvis | var hjemme, dvs. | ma give al slags
mad. Maden ma bare ikke kraeve yderlige-
re tilberedning fx opvarmning. Det er kun
egne bgrn, der ma spise den medbragte
mad.

2 - Dagplejerne medbringer mad til en feelles
frokost. Vilkarene for dette er, at maden
ikke kan ggre bgrnene syge, og at mad-
varerne kan spores tilbage til indkgbssted
og producent. Her er reglen ogsa, at alt
palaegget skal veere faerdigtilberedt. Det
kan godt vaere hjemmelavede frikadeller
fra dagen far eller en hjemmergrt tunsalat
eller faerdigkgbt leverpostej eller skinke.
Det vigtige er, at palaegget ikke skal tilbe-
redes yderligere men blot anrettes til faelles
frokost. Dvs. maden ma ikke opvarmes. |
ma gerne skeere bred ud i legestuen. Det
samme geelder frugt og gront.

3 - Cirka 1 gang pr. maned ma | tilberede
feelles frokost i legestuen. | alt ma | tilbere-
de feelles frokost op til 10 gange arligt pr.
legestuegruppe. | ma her tilberede al slags

mad under forudsaetning af at maden ikke
kan ggre bgrnene syge, og at madvarerne
kan spores tilbage til indkgbssted og produ-
cent. Det er Nyborg Kommunale Dagplejes
leder, der har ansvaret for, at disse arran-
gementer foregar uden at give anledning til
hygiejniske problemer.

@vrige maltider i legestuerne

Morgenmad, formiddagsmad og eftermiddagsmad
i legestuerne skal ifglge lovgivningen ses som et
supplement til frokosten. Her ma | gerne tilberede
mad sa laenge maltiderne:

© er enkelt tilberedt med brug af fa madvarer,

© de tilberedes umiddelbart inden de skal
spises,

@ rester smides ud.

Veegetariske méltider

Udgangspunktet er, at maden der tilberedes i lege-
stuen til disse "supplementsmaltider” kun er vege-
tariske, dvs. bestar af korn, kartofler, grant, frugt,
mejeriprodukter og aeg. Og at madlavningen ikke
giver anledning til hygiejniske problemer, dvs. at
maden ikke gar barnene syge, og at madvarerne
kan spores tilbage til indkgbssted og producent.

Nedenfor er eksempler paA morgenmad og mellem-
maltiderne i legestuerne, | gerne ma tilberede:

© Koge gred

© Bage brgd, boller, pandekager, sebleskiver
og lignende
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Andre eksempler | gerne ma tilberede til morgen og
mellemmaltiderne:

© Udskeere og servere frugt og grent, brgd og
ost.

Tilberede grgnsagsupper, grgnsagsteerter
og -gratin, rodfrugter og kartoffelbade i ovn.

)

© Tilberede enkle salater, f.eks. rakostsalat,
grgn salat og pastasalat.

[~

Tilberede pitabrgd og tacoskaller med snit-
tet grent og helkonserverede fgdevarer
som tun, torskerogn eller lignende.

Benytte savel friske som frosne frugter og
grgnsager.

e

© Servere diverse meelkeprodukter og mor-
genmadsprodukter.

Hvad ma og ikke ma | til morgenmad og mellem-
maltiderne?
Der ma ikke bruges:

© ra animalske produkter dvs. ked, fisk og ik-
ke-pasteuriseret meelk.

© letfordeervelige madvarer som palesegssala-
ter, afskaret palaeg og andet feerdigtilberedt
paleeg.

© ra aeg til retter der kun far en marginal var-
mebehandling, som omelet, spejleeg, kage-
creme og rgraeg.
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Der ma:

© kun bruges ra ag til varmebehandlede
retter, f.eks. bragd og teerter.

© godt bruges helkonserves. Det vil sige da-
sevarer, der ikke skal opbevares pa kal.

Der skal bruges pasteuriserede aeg til ikke-varme-
behandlede produkter.

Sarlige regler galdende for legestuegrupperne
i tilknytning til heldagslegestuen i Nyborg

| heldagslegestuen og Geestehuset er der et flles
kokken. Kagkkenet er registreret som en fgdeva-
revirksomhed. Legestuegrupperne, der kommer i
heldagslegestuen, kan derfor kun anvende model
1) side 48.

Model 2) og 3) indebeerer, at folgende krav skal
veere opfyldte:

© Fodevarevirksomheden (kokkenet) skal
veere registreret til afholdelse af feelles
frokost model 2) side 48 og lejlighedsvise

arrangementer model 3) side 48.

© De lejlighedsvise arrangementer skal vaere
beskrevet i egenkontrolprogrammet.

Desuden har virksomheden (den kgkkenansvarli-
ge) ansvaret for:

© Rengaring af lokaler.

© Udstyr og inventar.

© Sporbarhed pa varer der findes i
virksomheden.



Hvad ma legestuegrupperne i heldagslegestu-
en i Nyborg

Da vi ikke kan palaegge den kgkkenansvarlige
disse ekstra forpligtigelser betyder det, at legstue-
grupperne, indtil vi har en bedre lgsning, ma falge
model 1 og medbringe frokostmadpakker til egne
barn. Samme madpakkeordning gaelder ogsa for
morgenmad og mellemmaltiderne.

Hygiejneregler ved fester, fadselsdage og an-
dre arrangementer

Fester, fgdselsdage og andre arrangementer, der
holdes faelles i dagplejen eller hiemme hos bgrne-
ne, betegnes som et privat arrangement og kree-
ver derfor ikke seerlige regler. Det er dog vigtigt,
at foraeldrene er opmaerksomme pa, at de selv
har ansvaret for, at hygiejnen omkring maden er i
orden, da private arrangementer i dagplejen ikke
er omfattet af fadevarelovgivningen. Dette betyder
bl.a. at foraeldre ma medbringe mad, der er tilbe-
redt hjemmefra til disse enkeltstdende arrange-
menter.

Samtidig skal foraeldrene vide, at det, de medrin-
ger, skal leve op til Nyborg Kommunale Dagplejes
Mad- og maltidspolitk.
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yttige Links
Hjemmesider om mad og ernzering

www.fvst.dk
Fedevarestyrelsens hjemmeside. Klik videre pa Fadevarer og Kampagner. Udover rad om madvarer er der

ogsa information om Mad med mindre kemi.

www.altomkost.dk
Fadevarestyrelsens hjemmeside om mad, madltider og motion

www.fuldkorn.dk
Partnerskab mellem Fadevarestyrelsen og en rakke virksomheder.

www.noeglehullet.dk
Fogdevarestyrelsens hjemmeside om ngglehulsmaerket.

www.foedevareallergi.dk
Sundhedsstyrelsens, DTU Fadevareinstituttets, Fedevarestyrelsens og Astma- og Allergiforbundets fzelles

hjemmeside om fgdevareallergi.

www.sst.dk
Sundhedsstyrelsens hjemmeside med bl.a. link til bogen Mad til spadbgrn og smdbgrn.

www.sundhed.dk
Det offentlige sundhedsvaesen pa nettet. Information om sundhed til borgerne.

www.taenk.dk ] ) o ]
Forbrugerrddets hjemmeside. En uafhaengig forbrugerorganisation, der varetager alle forbrugeres inte-

resser overfor erhvervsliv og myndigheder.

@vrige kilder

Mad til spaedbgrn og smabgrn - fra skemad til familiemad

Sundhedsstyrelsen og Fgdevarestyrelsen, 15. udgave, 2014

Gennemgar barnets mad fra 0-3 ar. Bogen kan kgbes pa Apoteket eller bestilles hos Komiteen for Sund-

hedsoplysning, www.sundkom.dk

Mad i dagple{'en
Fedevarestyrelsen 2011
Materialet kan kabes hos Komiteen for Sundhedsoplysning, www.sundkom.dk og leeses pa Fadevaresty-

relsens hjemmeside www.altomkost.dk

Databasen Bgrns sundhed 2013.
Temarapport om bgrn indskolingsundersggt i skolearet 2011-2012.
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