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Maltidet
— groft sagt, go' mad

Mange bgrn er i daginstitution en stor del af dagen og spiser mindst halvdelen af deres
maltider her. Sund, velsmagende mad og gode maltidsoplevelser er med til at give
bernene appetit pd en god dag med leg og leering. Som madprofessionelle, pesedagogisk
personale og ledelse har | indflydelse pa maltiderne i daginstitutionen — og derfor spiller
| en vigtig rolle for bernenes sundhed og trivsel.

Denne guide er Fedevarestyrelsens officielle anbefalinger for sundere mad i
daginstitutionen. Guiden bygger pa de officielle kostrad og er tilpasset behovene for mad
og drikke hos barn mellem 1-6 ar. Guiden er baseret pa undersagelser fra DTU Fadevare-
instituttet og afprovet af daginstitutioner. Den erstatter Fodevarestyrelsens tidligere
publikation Det feelles frokostmailtid — anbefalinger og inspiration til sund mad til bern i
daginstitutionen.

Med guiden vil vi gore det nemmere at veelge, tilberede og servere sund og velsmagende
mad - hver dag. Det er det, vi groft sagt kalder for god mad.

| kan bruge guiden, uanset om | er en lille eller stor daginstitution eller et eksternt

produktionskekken, mens barn, foreeldre og kollegaer i institutionen far gleede af det
store arbejde, som | udforer.

Vi gnsker jer rigtig god forngjelse!




En guide til sundere mad

Guiden indeholder principper for mad og drikke, der tilbydes i daginstitutionen til
morgenmad, frokost samt de sméa og starre mellemmaltider. Guiden har ikke principper
for mad og madpakker, som foreeldrene selv medbringer, herunder serveringer til fx
fodselsdage.

Principper for mad og drikke til born
mellem 1-6 ar

| kan servere stort set samme mad til alle bern i aldersgruppen 1-6 ar, nér | felger
guidens principper. Der er dog seerlige hensyn, som geelder vuggestuebgrn. Disse
hensyn er beskrevet i guiden, hvor det er relevant.

Born under 1 ar

Hvis | laver mad til bgrn under 1 ar, s& folg anbefalingerne i Mad til sméa — fra meelk til
familiens mad. Her finder | fx vejledning i brug af fedtstof, maelk og maelkeprodukter,
herunder modermeelk/modermeelkserstatning til bern under 1 ar. Der er ogsa vejledning
i jernholdig overgangskost, som kan sikre nok jern i maden. Laes mere om publikationen
pa altomkost.dk.

Tilbyd et sundt frokostmaltid

Hvis | tilbyder frokost i jeres daginstitution, skal det veere et sundt frokostmaltid. Dette
fremgar af dagtilbudsloven. Nar | falger principperne for frokostretter i denne guide,
tiloyder | et sundt frokostmaltid.

Det er op til den enkelte daginstitution og kommune at beslutte, hvordan der arbejdes
med frokostmaltider — om der veelges kold eller varm mad, mad lavet i institutionen,
mad bragt udefra eller en kombination af flere modeller.



sSund mad og gode rammer
om maltidet gar hand i hand

= Hvis I tilbyder mad

Maltidet i institutionen, kan I

N e folge denne guide til
’ sundere mad.

Bestil guiden pa maltidsmaerket.dk.

Guide til sundere mad
i daginstitutionen

Uanset om I tilbyder mad i
institutionen eller har

madpakker, kan I arbejde > Rammer om

med Fodevarestyrelsens det gode maltid
officielle anbefalinger til
rammer om det gode maltid.

Bestil guiden pa maltidsmaerket.dk.

Guide til daginstitutionen

Har barnene madpakker med, kan foraeldrene finde inspiration
i pjecen Gi’ madpakken en hand pa altomkost.dk.



Kom godt i gang

Folg tre trin for at komme godt i gang med sundere og velsmagende mad i
daginstitutionen.

1. Basis pa plads

Fundamentet for at lave sund og
velsmagende mad er at bruge gode
og sunde basisravarer. Fa overblik
over, hvad der er basisravarer, og
hvad der er supplerende ravarer, som
| kan variere med i jeres madlavning,
i rAvareoversigten pa side 10-11.

3. Kom i mal

Lav gerne jeres menuplan med
udgangspunkt i principperne og
ravareoversigten. Ga& menuplanen
efter, nar den er feerdig — brug
evt. tjeklisten pa side 30-33.

2. Principper
for madtilbud

Find de madtilbud, der passer til jeres
institution, pa side 12-13, og se, hvilke
principper der geelder, pa side 14-25.

Det er vigtigt, at | er opmaerksomme pa, at sammensaetningen af
de enkelte maltider har stor betydning, nar | laver mad til barn.
Lees mere pa side 26-29; ‘Mad til born er en vigtig opgave’.




Sadan kan I gore

Selvom principperne er udarbejdet, s& de skal veere s& enkle som muligt
at arbejde efter, kan de betyde nye vaner og arbejdsgange i jeres kakken.
Her far | derfor en raskke tips til, hvordan | kommer godt i mal:

Skab overblik over jeres madtilbud og find ud af, om | allerede tilbyder
mad efter principperne. Kig fx pa indkegb og ravarer pa lager: Er det
basisravarer eller supplerende ravarer? Kan noget byttes ud? Gennemga
gerne jeres opskrifter og menuplaner for at vurdere, i hvilken grad |
efterlever principperne for de forskellige madtilbud i guiden.

Start med de nemme a&ndringer, som fx kan vaere at bytte nogle af
ravarerne ud eller gge meengden af grent.

Indfor @ndringerne lidt efter lidt, og la=g en plan for, hvad | vil 2endre
hvornér. P4 den made kan | ogsa planlaegge, hvornar | vil falge op pé de
gode initiativer.

Overvej hvordan eventuelle rester kan genbruges - det er der god
gkonomi i. Husk at overholde de hygiejniske regler for brug af madrester i
institutionskokkener. Lees mere pa fvst.dk.

Involver jeres leder, foraeldrebestyrelsen, kollegaerne eller andre, som
kan bakke jer op eller komme med gode forslag til at skabe forandringer.

Brug tjeklisten pa side 30-33 som et hjeelpeveerktgj i det daglige for at
sikre, at | felger principperne.

Maltidsmaerket — nar | folger denne guide, kan | veelge at markedsfore
jer med Maltidsmeerket. Laes mere pa side 45.



Noglehullet og Fuldkornslogoet 'guider

jer til produkter med mindre fedt, sukker
salt samt flere kostfibre og fuldkorn,

nar | bestiller varer.




Basis pa plads

Udgangspunktet for at lave mad efter Fadevarestyrelsens guide er at bruge basisravarer,
som folger Fadevarestyrelsens officielle kostrad.

Nar | bruger basisravarer, som grensager og frugt, fisk og magert kad, kartofler og
fuldkorn samt planteolier som fx raps- og olivenolie, har | skabt et godt grundlag for at
lave bade sund og velsmagende mad. Det betyder, at der ogsa er plads til, at |
indimellem kan variere med andre ravarer, fx federe kad, smer og flade. De kaldes
supplerende ravarer.

Se hvad der er basisravarer og supplerende ravarer pa side 10-11 i rAvareoversigten.

Under principper for hvert madtilbud pé side 14-25 kan | se, hvordan | sammenseetter
de enkelte maltider med udgangspunkt i rdvareoversigten.
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BASlSRAVARR 1 dagmstltutlonen

De ravarer, | bruger mest af, nar | sammensaetter jeres madtilbud

';“

SUPPLERENDE
RAVARER

De ravarer, | kan variere
med i begraenset maengde

Fisk

Fisk og skaldyr,
herunder friske,
frosne og palaeg.
Undlad store rovfisk
som fx tun. Tun pa
dase skal undlades
til bern under 3 ar
og begreenses til
born fra 3 ar.

Magert kod

Kod og fjerkrae med
hgjst 10 g fedt pr.
100 g, herunder hele
udskaeringer, hakket
keod samt palaeg.
Begraens brugen af
forarbejdet kad.

Eg
Alle slags 2eg.

rrede og pa

@ A % /i

Federe
kod

Kod og fjerkrae med
mere end 10 g
fedt pr. 100 g.




oS e L

Mejeri- Mzlk og
produkter til | yoghurt
madlavning | Letmzitiborn pa

3 1 &r og mini- eller
Produkter med hgjst skummetmaelk til barn
5 g fedt pr. 100 g, fraca. 2 ar.

herunder mzelk og Yoghurt og A38 med
syrnede hgjst 1,5 g fedt og
maelkeprodukter. hejst 4 g tilsat sukker

Brug oftest produkter pr. 100 g.
med mindre end 4,5 g
protein pr. 100 g.

Mager ost
og friskost

Ost med hgjst 17 g S
fedt pr. 100 g (fx 30+)
og friskost med hgjst
5 g fedt pr. 100 g.

~\

sl .« 1’; - 3"%« - Gronsa‘g‘r\;{

Federe - Salt 0g sukker | (D )
meie[ipro- \ Begraens madens = \‘ - Fisk, de g
d el‘ og ost indhold af salt og sukker +.0g balgfrugter
b ved indkeb og i K
; ) artofler o
Mejerip 'dukter og friskost . madlavning. ' komprudul?ter
med mere end 5 g fedt b
pr. 100 g. Ost med - . Fedtstoffer og
mere end 17 g fedt fedtstofprodukter
r. 100 g (fx 45+). it
% ol ) Mejeriprodukter
og ost

Har | en ravare, | ikke kan finde i rAvareoversigten, s& kig pad maltidsmeerket.dk under ‘Opslagsveerk’.
11
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Principper
for madtilbud

Guiden indeholder principper for de maltider, | kan servere i lgbet af en institutionsdag
for at daekke barnenes behov for mad og drikke:

X Morgenmad - til de bern, der kommer tidligt og ikke har spist hjemmefra.

X Frokost — midt pa dagen.

X Et lille mellemmaltid - fx til formiddag.

X Et storre mellemmaltid - fx midt pa eftermiddagen.

Det betyder ikke s meget, hvornar | serverer maltiderne. Det vigtigste er, at der ikke

gar mere end to-tre timer imellem maltiderne. Tilbyd ogsé gerne lidt mad sidst pa
eftermiddagen til de bern, der hentes sent - fx lidt bred, grensager og/eller frugt.

Fortzel foreldrene om jeres madtilbud

I nogle institutioner er det foreeldrenes ansvar at sgrge for ét eller flere af dagens
maltider, fx ved at give en madpakke med. For at barnene far de maltider, de har brug
for i lgbet af en institutionsdag, er det en god idé at forteelle foreeldrene om jeres
madtilbud, s& de selv kan supplere med det, barnene ikke far i institutionen. Se hvordan
| kan forteelle foraeldrene om jeres madtilbud pa side 40-41.



Mad- og drikketilbud

MORGENMAD

fx gred og havregryn med maelk
og dertil lidt frugt.
Se principper pa side 14-15.

FROKOSTRETTER

fx varme retter og kolde retter
med brgd og paleeg.
Se principper pa side 16-17.

MELLEMMALTIDER
— SMA 0G STORRE

fx frugt og gront, serveret med
bred samt fedtstof og/eller paleeg.
Se principper pa side 18-19.

DRIKKEVARER

der tilbydes ved og imellem
maltiderne.
Se principper pa side 20-21.

SODE SAGER

der evt. tilbydes udover de
sundere madtilbud.
Se principper pé side 22-23.

MAD MED
MINDRE KOD

Hvis jeres institution tilbyder
mindre eller ingen ked og evt.
fisk, kan | finde vejledning og

principper pa side 24-25.

13
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'M'o_rg_e.mtiad sdrﬁine‘nﬁettes af:

Altid maelk
eller yoghurt

Gerne palag

0Og dertil: til brod

Se vejledende portionsstorrelser pa side 35.

*Tilbered gred med lige dele meelk og vand. Tilszet ogsa finthakkede ngdder
eller fedtstof, sa graden ikke bliver for mager.

14



Se oversigten side 10-11.

BRUG BASISRAVARER

I}

" MZELK ELLER

YOGHURT*

~ Tilbyd dagligt maelk og/eller et
~ syrnet maelkeprodukt som yoghurt
~eller A38. Undlad brug af skyr, ymer
o.l. produkter med et proteinindhold

over4 5gpr. 100 g.

Supplerende ravarer:

Torret frugt og

marmelade kan tilbydes,

men begraens udvalget,
og brug mindre skale,
skeer og lignende.
Dette geelder ogsa
strosukker.

Federe kad eller federe
ost kan tilbydes til
bred 1 gang om ugen
til morgenmad.

Brod med mindre eller
ingen fuldkorn kan
tilbydes 1 gang om ugen
til morgenmad.

Smor kan bruges dagligt
i gred og pa brad i
begraenset maengde.

Se vejledende maengder
pa side 38-39.

*Hvis barnene tilbydes maelk at drikke i stedet for maelk eller yoghurt til gryn, gred, mysli og lignende, kan | under principper for drikkevarer

pa side 20-21 se, hvor meget maelk | kan beregne pr. barn.

15



'-*‘F:okOSttetter sammensattes af*:

Altid fisk,

Evt.mejeri-
kod, =g i
og/eller 0g dertil: proil;lttlerl
balgfrugter

Se vejledende portionssterrelser pa side 36.

*Grad eller vegetarretter hvor ost erstatter kad, fisk, zeg eller baelgfrugter, kan tilbydes maks. 1 gang om ugen. Ost kan ogsa erstatte
kadpalaeg i kolde frokostretter 1 gang om ugen. Serg for, at det, som bernene ikke far af fx fisk, ked, zeg eller baelgfrugter og evt.
grensager (i gredmaltider), indgar i et af dagens gvrige maltider.

16



Prmclpper for

Se oversigten side 10-11.

Bnuc BAsnsnA\mnEn

B

FISK 0G KOD
1 GANG OM UGEN

. Tilbyd henholdsvis fisk og ked mindst

1 gang om ugen i varme frokostretter.

FISK 0G KOD
SOM PALZEG

Tilbyd bade fisk og ked i alle kolde
frokostretter med brgd og palaeg.

Supplerende ravarer:

Federe kod kan bruges som
erstatning for basisravarer 1 gang
om ugen i varme frokostretter.

1 slags federe kedpalaeg kan
bruges dagligt i kolde frokostretter
med brod.

Brad, ris, pasta eller andre
produkter med mindre eller
ingen fuldkorn kan bruges 2
gange om ugen i frokostretter.

Harde fedtstoffer, federe kod
eller federe mejeriprodukt/ost kan
bruges i begreenset meengde
2 gange om ugen i frokostretter.

Se vejledende maengder pa
side 38-39.

*Tilbyd ikke udelukkende rugbred i de kolde frokostretter til vuggestuebern, iszer de yngste (under 2 ar). Varier med andre bredtyper fx
fuldkornshvedebred, som har et lavere indhold af fuldkorn og kostfibre.

17



Fedtstof pa bred kan fx veere en
spread eller pesto med planteolie.
| kan ogsé bage planteolie ind i
brodet.

Mellemmaltider — sma og storre sam

Fisk,

Mejeri-
0g dertil*: k(::iea:g og/eller og/eller produkter/
balgfrugter et

Se vejledende portionssterrelser pa side 37.

*| de sma mellemmaltider kan | ngjes med at tilbyde grensager eller frugt samt brad, kornprodukter eller Kartofler. Serg for, at det, som
barnene ikke far af fx fisk, ked, seg, baelgfrugter, fedtstof og/eller mejeriprodukt/ost i stedet indgar i enten frokostmaltidet eller det
storre mellemmaltid. :

18
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Prmclpper for

MELLEMMALTIDER wivosere

"BRUG BASISRAVARER

Se oversigten side 10-11.

et

B

FISK ELLER
KOD 1-3 GANGE
OM UGEN*

Tilbyd fisk eller ked 1-3 gange
om ugen i starre mellemmaltider.

Supplerende ravarer:

Federe kod, federe ost eller
federe mejeriprodukt kan bruges
som erstatning for basisravarer
2 gange om ugen i sma
mellemmaltider og 2 gange om
ugen i starre mellemmaltider.

Brad, ris, pasta eller andre
produkter med mindre eller
ingen fuldkorn kan bruges
2 gange om ugen i sma
mellemmaltider og 2 gange om
ugen i starre mellemmaltider.

Harde fedtstoffer kan bruges
i begraenset maengde 2 gange
om ugen i sma mellemmaltider
og 2 gange om ugen i storre
mellemmaltider.

Se vejledende meengder pa
side 38-39.

*Tilbyd gerne fisk eller ked i de storre mellemmaltider de dage, hvor | tilbyder vegetariske frokostretter.



Frisk vand kan tilsmages — med fx agurk
eller usprgjtede citroner.
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VAND TIL ALLE MALTIDER

Tilbyd koldt drikkevand ved alle maltider, og ger vand nemt tilgeengeligt mellem maltiderne.

U

U

MALK 1 LOBET AF DAGEN

Tilbyd meaelk at drikke i labet af dagen,
ca. 1dl pr. barn (et lille glas). | bestemmer selv,
hvornar pa dagen | tilbyder meelk at drikke.

MZLK TIL MORGENMAD

Tilbyd derudover meelk at drikke til barn,
der spiser morgenmad i institutionen,
ca. 1dl pr. barn (et lille glas)*.

Tilbyd letmeelk til bern pa 1 &r og mager meelk (maks. 0,7 g pr. 100 g) til bern fra 2-ars alderen.
| praksis kan | tilbyde letmzelk til vuggestuebern og mager maelk (dvs. skummet- eller minimaelk) til barnehavebgrn.

Supplerende ravarer:

Juice samt smoothies uden tilsat sukker kan
tilbydes 1 gang ugentligt (maks. et lille glas).

Drikkevarer som saftevand, kakaomaelk o.l
anbefales som udgangspunkt ikke.
Se principper for sede sager pa side 22-23.

*I'kan undlade at servere meelk
Se principper for morgenmad p:

drikke til morgenmaden, hvis der tilbydes maelk eller yoghurt til gryn, gred, mysli eller lignende.
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Sma barn har stort set ikke plads til slik, kager, is, sodavand, saft eller andre
sukkerholdige produkter i deres maltider, da det kan tage appetitten fra den sundere mad.
Sede sager anbefales derfor som udgangspunkt ikke.

Tiloyd hgjst dessert, kage, is eller lignende 1 gang om méaneden, og begraens masngden.

Gor det fx som en del af en aktivitet, hvor barnene lserer om saeson, traditioner eller madkultur.
Det kan fx veere at lave peberngdder til jul.




Mad med mindre kod

Der er flere former for vegetarisk mad. Mad, der udelukker kad og evt. fisk, men som
indeholder mejeriprodukter og a2g, og i avrigt er varieret, kan almindeligvis deekke bade
sma og store barns naeringsbehov. Uden fisk skal | dog vaere endnu mere opmaerksomme
pa, hvilke fadevarer | tilbyder. Denne guide giver alene principper for mad, der indeholder
mejeriprodukter og eeg.

Pa naeste side kan | se, hvilke principper der geelder, hvis | tilbyder mindre eller ingen
kad og evt. fisk til frokost og sterre mellemmaltider.

Vigtige ravarer

Hyvis | tilbyder mindre eller ingen kad og evt. fisk, skal | bl.a. sikre, at maden indeholder
tilstraekkelig energi, protein, vitaminer og mineraler fra andre fadevarer. Herunder kan |
se, hvilke fadevarer det er vigtigt at inkludere i maden.

» Gronsager og frugt, fx lag, eerter, blomkal, broccoli, rodfrugter og abler.

Balgfrugter, fx tarrede benner, linser og kikaerter.
* KEg.
Kartofler, brod og kornprodukter, fx gryn, ris og pasta.

M=lk og andre mejeriprodukter, fx syrnede meelkeprodukter og ost. Disse
produkter bruges som et supplement til de gvrige ravarer, men ikke som erstatning
for ked og fisk.

* Planteolier, fx raps- og olivenolie samt produkter som mayonnaise, remoulade og
pesto. Som for alle andre madordninger geelder, at maden altid skal tilsaettes fedtstof.
En stor del af fedtstofferne ber veere rapsolie og andre olier med n-3-fedtsyrer. Det
geelder iseer, hvis | ikke tilbyder fisk.

* Nodder og fedtholdige fro og kerner.
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Principper for

MAD MED MINDRE KOD

Huvis | tilbyder mindre ked og evt. ogsa mindre fisk, end principperne for frokostretter og starre mellem-
maltider angiver (se hhv. side 16-17 og 18-19), skal | erstatte principper for ked og fisk med principperne

nedenfor. De gvrige principper for frokostretter og sterre mellemmaltider geelder stadig. Der geelder

ogsa de samme portionssterrelser. Det er desuden ngdvendigt, at | samtidig tilbyder meelk til bgrnene i

institutionen (se principper for drikkevarer péa side 20-21).

il

HVIS I TILBYDER FISK, MEN INGEN ELLER MINDRE KOD

Kolde frokostretter med brad og péaleeg

Varme frokostretter*

Sterre mellemmaltider

Tilbyd fisk hver gang.

Tilbyd a2g og/eller baelgfrugtpaleeg**
hver gang.

Tilbyd fisk mindst 1 gang
om ugen.

Tilbyd beelgfrugter 1-3 gange
om ugen.

Tilbyd g 1-3 gange om ugen.

Tilbyd fisk mindst 1 gang
om ugen.

Tilbyd aeg og/eller beelgfrugter/
bzelgfrugtpalaeg** 1-2 gange
om ugen.

HVIS I TILBYDER INGEN ELLER MINDRE KOD 0G FISK

Kolde frokostretter med bred og palaeg

Varme frokostretter*

Storre mellemmaltider

Tilbyd a&g hver gang.

Tilbyd beaelgfrugtpalaeg** hver gang.

Tilbyd beelgfrugter 2-3 gange
om ugen.

Tilbyd &g 2-3 gange om ugen.

Tilbyd &g 1-2 gange om ugen.

Tilbyd bzelgfrugter/
beelgfrugtpaleg** 1-2 gange
om ugen.

L ; /
*Brug altid aeg og/eller baelgfrugter isyarme frokostretter, hvis der ikke indgar kad eller fisk.
**Baelgfrugtpaleeg er fx bennepostej éller Ilgnenée Baelgf/Kpalaeg kan med fordel veere tilsat mi ist

fx raps- eller olivenolie) pr. 100 1
(fx rap: ) P g.v\_/ﬂ; //

e

{
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Mad til born er en
vigtig opgave

Det er en vigtig opgave at lave mad til bern, fordi | hjeelper bernene med at udvikle sunde
spisevaner. Principperne i guiden hjeelper med at sikre, at jeres madtilbud er sat sammen,
s& de deekker bgrnenes behov for mad og drikke, nar de er i daginstitution.

Nar | vaelger révarer og tilbereder maden, er det udover at falge principperne vigtigt, at
| er opmeerksomme pé at variere valget af rvarer, og tage hensyn til bernenes udvikling
og evne til at tygge maden.

Pa side 28-29 finder | mere viden om variation og valg af ravarer, nar | laver mad til bern.
Brug gerne denne viden, nar | arbejder med ravareoversigten og principperne for
madtilbud.

Sma maver - sarlige behov

Sammenseaetningen af det enkelte maltid har stor betydning. Bernene skal have nok
energi i de enkelte maltider, og maltiderne skal gerne tilbydes med to-tre timers
mellemrum, fordi der er greenser for hvor store meengder, der kan veere i de smé maver
ad gangen. Det er vigtigt, at indholdet af fuldkorn, kostfibre, fedt og protein hverken
bliver for haijt eller for lavt. Endelig skal kilderne til fedt i maden som udgangspunkt vaere
planteolier, fx raps- og olivenolie, ligesom der skal veere tilstraekkeligt med vitaminer og
mineraler i maden.



Menuplanlagning
er et godt vaerktoj

En menuplan for 1-2 uger ad gangen giver et
godt overblik og sikrer, at | har styr pa fx variation,
kvalitet, smag, farver, indkgb og gkonomi.

« Soerg for at variere ravarerne — brug fx saesonens
grent, frugt og fisk. Varier ogsa mellem kartofler,
brad, ris og pasta — bade med og uden fuldkorn,
samt forskellig slags ked og planteolier som raps-
og olivenolie.

* Prov jer gerne frem med bade nye og velkendte
retter.

- Start med at planleegge frokostmaltidet og dernaest
mellemmaltiderne. Skriv ogsa gerne pa menuplanen,
hvad | tilbyder til morgenmaden, selvom den maske
bestar af grod eller havregryn med meelk og frugt
hver dag.

+ Varme frokostretter med fisk og ked kan varieres
med vegetariske retter. Brug i stedet baelgfrugter og
2eg. Brug ogsa gerne vegetarisk palaeg i kombination
med fisk og ked i kolde frokostretter med brad.

« Teenk gerne brug af rester ind i menuplanleegningen
for at undga madspild

Find opskrifter og inspiration p4 maltidsmeerket.dk.
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- brug gerne denne viden, nar | arbejder megi

Gronsager og frugt

Brug forskellige grensager og frugter — gerne
efter seeson. Brug flere grensager end frugt, og
lad grove grensager udggre ca. halvdelen af
grensagerne, s maden hverken indeholder for
mange eller for fa kostfibre.

Fisk, kod, &g og
baelgfrugter

Varier mellem fed og mager fisk, forskellig slags
kad og fjerkrae samt beelgfrugter og seg. Begraens
brugen af forarbejdet kad og undlad brug af store
rovfisk som tun.

Brug gerne kad eller fisk i flere af de varme
frokostretter i Iobet af ugen. Det fremmer
optagelsen af jern fra andre ravarer.

Fedtstoffer

Brug fedtstoffer som raps- og olivenolie,
mayonnaise, remoulade eller pesto i de fleste
maltider. Brug ogséa gerne blendede eller
finthakkede ngdder i maden. P& den made vil
maden indeholde sundere fedt og ikke blive for
mager. | kan kombinere med smgr, kokosfedt
og lignende en gang imellem.

MERE OM MAD TIL fB"
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Kartofler og
kornprodukter

Varier mellem kartofler og forskellige slags ris,
pasta og brgd, bdde med og uden fuldkorn — sa
maden hverken indeholder for mange eller for fa
kostfibre.

Tilbyd ikke udelukkende rugbred i de kolde
frokostretter og begraens brugen af bred med
hele kerner til vuggestuebgrn — iszer de yngste
(under 2 ar).

Mejeriprodukter og ost

Veelg mejeriprodukter som meelk, yoghurt og
A38, hvor proteinindholdet er under 4,5 g pr.
100 g, i de fleste maltider. Produkter som skyr,
kvark, ymer, ylette og greesk yoghurt, der har et
hgjere indhold af protein, kan | bruge i fx sauce
og dressing, men ikke som hovedingrediens i
maden. Det skyldes, at proteinindholdet nemt
kan blive for hgjt i maden til denne aldersgruppe.

Tilbyd gerne ost, men begraens brugen til ca. 1
gang om ugen i hvert madtilbud, da maden ellers
kan indeholde for meget protein og for lidt jern.



Sukker

Lidt sukker og tarret frugt, fx dadler, kan bruges
som krydderi i maden.

Sade sager og s@de drikke som kage, is og saft
kan tage appetitten fra den sundere mad og skal
derfor undlades eller begraenses.

Salt

Begraens salt i maden. Det meste salt kommer fra
forarbejdede fadevarer som fx brad, kadpaleeg
og ost. Kagb gerne ind efter Ngglehullet og
Fuldkornslogoet for at begraense saltet. | kan
ogsa lave mere mad fra bunden, og bruge flere
krydderier, krydderurter og andre smagsgivere

i maden.

Rosiner og kanel

Begraens rosiner. Barn under 3 ar bar ikke spise
mere end i alt 50 g rosiner om ugen, da rosiner
kan have et naturligt hejtindhold af svampegift.

Begreens brugen af kanel i fx bagveerk og
kanelsukker pa graed. | kanel findes stoffet kumarin,
der kan give skader pa leveren, hvis man spiser
for meget.

Friske krydderurter

Skyl friske krydderurter grundigt inden brug.
Kog, gennemsteg eller -bag retter med friske
krydderurter og afkel hurtigt, hvis der skal
gemmes rester. Kassér mad med krydderurter,
der har staet fremme i leengere tid samt overskud
af kold mad med krydderurter.

Born ma gerne fa et ‘grent drys’ pd maden. Varme
retter skal spises, umiddelbart efter de har faet et
‘gront drys’.

Bornenes udvikling

Hold altid gje med bgrnene under hele maltidet.
For at undgé at bgrnene f&r maden galt i halsen,
bor | ikke servere hele nodder, kerner, vindruer, ra
gulergdder (hverken hele eller i stave) eller andre
harde fadevarer, for barnene er omkring 3 ar.

Det er dog det enkelte barns udvikling og evne til
at tygge maden snarere end den preecise alder, der
afger, hvorndr barnet kan spise harde fadevarer.
De héarde fadevarer kan bruges, hvis de er blendet,
revet, finthakket eller kogt.

_ _j Ee‘as mere p& maltidsmaerket.dk under ‘Opslagsvaerk’.
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Tjekliste

I kan bruge tjeklisten som hjeelpeveerktogj i det daglige for

at sikre, at | fglger principperne. Hvis | gnsker at markedsfere

jer med Maltidsmaerket, skal | falge principperne for de

madtilbud, der er relevante for jer, samt de gvrige krav til at

markedsfgre sig med Maltidsmzerket (se side 45).

Lzes mere pa maltidsmaerket.dk.
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-i«;l MORGENMAD

KAN UDFYLDES UGENTLIGT

ELLER I FORBINDELSE MED MENUPLANL/EGNINGEN

z
‘#— Morgenmad sammensaettes af:

AItld melk eller
yoghurt

Og dertil:

Ge

rne palaeg
til brod

30

Der er brugt basisravarer

Hvis | bruger supplerende ravarer:

yosh
bud

Torret frugt og
marmelade er
tilbudt i

‘l“ ‘\!

I rﬁorgenmad begraenset
frl- udvalg. Dette
\’pnodukter som geelder ogsa

skyr, ymer& I&, strosukker.

med

d‘i‘loid

'bg'pr

Federe kod
eller federe ost
er tilbudt hojst
1 gang om ugen
til morgenmad.

Brod med
mindre eller
ingen fuldkorn
er tilbudt hojst
1 gang om ugen
til morgenmad.

Smor er tilbudt
i begraenset
maengde i grod
og pa brad til
morgenmad.

@

Y
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FROKOSTRETTE

KAN UDFYLDES UGENTLIGT
ELLER I FORBINDELSE MED MENUPLANL/AGNINGEN

Frokostretter sammensezettes af:

Altid fisk, ked,
ag og/eller
bzelgfrugter*

*Gred ellervegetarretter hvor ost erstatter ked, fisk, g eller beelgfrugter, kan tilbydes maks. 1 gang om ugen. Ost kan ogsé erstatte kedpéleeg i kolde frokostretter
1 gang om ugen. Det, som bornene ikke far af fx fisk, ked, aeg eller beelgfrugter og evt. grensager (i gredmaltider), skal indga i et af dagens evrige maltider.

Evt.
Og dertil: mejeriprodukter/

ost .

Der er brugt basisravarer

Fisk og kad er
hver tilbudt
mindst 1 gang
om ugen i varme
frokostretter.

Fisk og kad er
hver tilbudt i kolde
frokostretter

med bred og
palaeg.

Hvis | bruger supplerende ravarer:

Federe kod er
tilbudt i
frokostretter som
erstatning for
basisravarer hgjst
1 gang om ugen.

Federe kodpélaeg
er tilbudt i kolde
frokostretter med
brgd - hgjst.1
slags dagligt.

Brad, ris, pasta Harde fedtstoffer,
eller andre federe kod eller
produkter med federe

mindre eller mejeriprodukter/
ingen fuldkorn ost er tilbudt i

er tilbudt i frokostretter i
frokostretter begreenset

hojst 2 gange mangde hojst 2
om ugen. gange om ugen.

cipperne vedrgrende fisk og k
or kolde frokostretter med bred er

2 uger. Det vil sige, at fisk vaelges mindst 1 gang i lobet
me, uanset hvor ofte de tilbydes.

born, isxr de yngste (under 2 ar). Varier med andre bradtyper fx fuldkornshvedebrgd, som

Hvis | har en madordning i
institutionen, kan | leese
mere om registrering af jeres
kokken pa fvst.dk.

31



v [ ] 2 a° @
\ - : e S Y /
/ A " .- S

MELLEMMALTIDER - smA 06 STORRE Faimmiiass WENTLe slien, e

Mellemmaltider — sma og sterre sammenszettes af:

Fisk, ked, .
Og dertil*: g, ll)saelgf?ugter meje:sptroduktl 4
og/eller ... . < ‘é

*| de sma mellemmaltider kan | ngjes med at tilbyde grensager/frugt og bred/kornprodukter, hvis | tilbyder ekstra fisk, ked, &g, beelgfrugter, fedtstof og/eller
mejeriprodukt i enten frokostmaltidet eller det storre mellemmaitid.

]

Der er brugt basisravarer

 Huvis | bruger supplerende ravarer:

Fisk eller kod er ‘Federe kod, = Brod, ris, pasta Harde fedtstoffer

tilbudt 1-3 gange federe osteller [ eller andre er tilbudt i

om ugen i storre federe | produkter med begraenset

mellemmaltider*. mejeriprodukt 4 mindre eller mangde hgjst
er tilbudt som “ingen fuldkorn er 2 gange om
erstatning for tilbudt hojst 2 ugen i bade
basisravarer gange om ugen sma og staorre
hojst 2 gange i bade sma og mellemmaltider.
om ugen i bade storre
sma og storre mellemmaltider.

mellemmaltider.

e mellemmaltider de dage, hvor | tilbyder vegetariske frokostretter.

. | ' | 80
. 5 N
DRIKKEVARER Sitissmesio
ELLER UGENTLIGT
Der er tilbudt koldt drikkevand til alle maltiderne, og koldt R e = ibnlerende ravaker:
drikkevand er nemt tilgaengeligt mellem maltiderne. . 9 PP i
L
Der er tilbudt ca. 1 dl mzelk at drikke pr. barn i lobet af dagen. Juice samt smoothies uden tilsat
sukker er tilbudt hgjst 1 gang om ugen

Der er derudover tilbudt ca. 1 dl maelk at drikke pr. barn til bern, der spiser y (maks. et lille glas).

morgenmad i institutionen.

Der tilbydes letmzelk til bern pa 1 &r og mager mzelk (maks. 0,7 g pr. 100 g)
til born fra 2-ars alderen. | praksis kan I tilbyde letmzelk til vuggestueborn .
og mager mzlk (dvs. skummet- eller minimaelk) til bernehaveborn. .

*| kan undlade at servere maelk at drikke til morgenmaden, hvis der tilbydes mzelk eller yoghurt til gryn, gred, mysli eller lignende.
Se principper for morgenmad pé side 14-15.
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SALT uiveoiicr ™

SODE SAGER ™

Der arbejdes med at begraense madens
indhold af salt.

Dessert, kage, is eller lignende er tilbudt hgjst
1 gang om maneden og maengden er begraenset.

. SO

M A D M E D M l N D R E K u gﬁEE%DIFgggEnggigglﬂgE MENUPLANL/EGNINGEN

HVIS I TILBYDER FISK, MEN MINDRE ELLER INGEN KOD

Kolde frokostretter Varme frokostretter* Steorre mellemmaltider
Der er tilbudt fisk samt seg og/eller Der er tilbudt fisk mindst 1 gang om ugen. Der er tilbudt fisk mindst 1 gang om
bzelgfrugtpalaeg** til alle kolde ugen.
frokostretter. Der er tilbudt 22g 1-3 gange om ugen og
baelgfrugter 1-3 gange om ugen. Der er tilbudt zeg og/eller baelgfrugter/

beaelgfrugtpaleeg** 1-2 gange om ugen.

HVIS I TILBYDER MINDRE ELLER INGEN KOD 0G FISK

Kolde frokostretter Varme frokostretter* Storre mellemmaltider

Der er tilbudt bade g og Der er tilbudt 22g 2-3 gange om ugen og Der er tilbudt bade seg og baelgfrugter/
bezelgfrugtpalaeg** til alle kolde baelgfrugter 2-3 gange om ugen. bezelgfrugtpalaeg** 1-2 gange om ugen.
frokostretter.

Hvis I'kun tilbyder varme frokostretter 1-2 gange ugentligt, gaelder principperne vedmreere méo
med brod er de samme, uanset hvor ofte de tilbydes. De ogvrige principperfor frokostretter o elle
samme portionsstorrelser. Det er desuden ngdvendigt, at | samtidig tiloyder maelk til bernene i |H§t|tuﬁo

b
g or, 2 uger. Principper for kolde frokostretter
ti zelder stadig. Der gzelder ogsa de

*Brug altid aeg og/eller baelgfrugter i varme frokostretter, hvis der ikke indgar ked eller fiska =
**Baelgfrugtpalaeg er fx bannepostej eller lignende. Bzelgfrugtpalaeg kan med fordel vaere tilsat mindst 5'g fedtstof (fx raps- eller olivenolie) pr. 100 g
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Vejledende
portionsstorrelser

Det er vigtigt, at maden indeholder nok energi, og at barnene tiloydes nok mad, sé de
kan blive meette. De vejledende meengder viser, hvor meget mad | kan beregne til hvert
barn pr. maltid for hhv. vuggestuebgrn (2 ar) og bernehavebern (4 ar). Dertil skal leegges
vaeske som fx maelk og vand i sovs, supper og lignende. Nogle barn vil spise lidt mere,
andre lidt mindre. Alder, aktivitetsniveau og sammensaetningen af dagens ovrige
maltider kan have betydning for, hvor meget barnene spiser.

Sadan bruger I de vejledende mangder

De vejledende maengder er angivet i intervaller, der tager hgjde for, at | kan sammensaette
maltiderne forskelligt fra dag til dag. Fx kan | nogle dage bruge lidt mere fisk, kad osv.,
mens | andre dage kan bruge lidt mindre.

Sarligt for fedtstof

Intervallerne for ’fedtstof’ gaelder basisravarer som planteolier, fx raps- og olivenolie,
mayonnaise, remoulade eller pesto. Det kan ogsé vaere en kombination af flere
fedtstofkilder fra basisravarerne.

Nar | bruger fx remoulade og lignende, som kun indeholder 30-40 g fedt pr. 100 g, eller
tilbereder retter med magert kad og mager fisk samt vegetariske retter, er det godt at
bruge en meengde fedtstof, der svarer til den hgje ende af intervallet. Sa bliver maden
ikke for mager.

Laes mere p& maltidsmeaerket.dk under 'Opslagsvaerk’.



Mﬂrgenmad Vejledende portionsstorrelser

Meaengde pr. Meaengde pr. Tilfej maengde tilpasset
vuggestuebarn (2 ar). bernehavebarn (4 ar). antallet af barn.
Maltider med gryn, mysli eller lignende samt mzlk eller yoghurt
Gronsager/frugt Min. 15 g Min. 20 g
g T o 30409 40-559
Mezelk/yoghurt til kornprodukter | 75-100 g 100-150 g
Fedtstof i grod* Ca.2-3¢g Ca.39¢g
Evt. sukker Maks. 4 g Maks. 5 g
Maltider med brod
Gronsager/frugt Min. 15 g Min. 20 g
Brod 40-50 g 50-65 g
Kod/eg/beelgfrugtpaleeg** 5-10g 10-15g
Fedtstof*** 3-5¢g 5-79
Evt. ost Ca.5¢g 5-10¢g
g

*Tilseet altid lidt fedtstof i gred. Smer kan dagligt bruges i grad i begraenset maengde (se hvad der menes med begraenset maengde pa side 38-39). ’@ -

Brug gerne finthakkede eller blendede mandler/ngdder i stedet for fedtstof. Grad ber koges pa fuldkornsprodukter, og ca. lige dele maelk og vand.
**Tilbyd gerne kod/zeg/baelgfrugtpéleeg pa bred til morgenmaden. Den vejledende maengde er passende til -2 skive brod.
***Tilbyd altid lidt fedtstof pa bred. Smer kan dagligt bruges pa bred i begraenset maengde (se hvad der menes med begraenset maengde pa side 38-39).
Anvend gerne fx spreads baseret p planteolie, som et sundere alternativ til smer.

Vejledende maengder grensager/frugt til morgenmad pr. barn pr. uge:
Vuggestuebarn: Ca. 75 g grensager/frugt pr. uge.
Bornehavebarn: Ca. 100 g grensager/frugt pr. uge.




FlOkOStle“er Vejledende portionsstorrelser

Meaengde pr. Meaengde pr. Tilfej maengde tilpasset
vuggestuebarn (2 ar) bernehavebarn (4 ar) antallet af bern

Varme maltider (tilberedt mad)*

Grensager/frugt Min. 60 g i gennemsnit Min. 80 g i gennemsnit
pr. uge pr. uge

Kartofler/ris/pasta eller 75-110 g 100-150 g

Brod til fx suppe/pizza 35-50 g 50-70 g

Kod/fisk/aeg/baelgfrugter 30-40g 40-55¢g

Fedtstof 4-8 g 5-10g

Evt. ost Ca.5¢ 5-10g

Kolde maltider med brod og palag

Grensager/frugt gﬂrmu;;) g i gennemsnit F'\)Armu;g g i gennemsnit
Bred 45-60¢g 60-80 g
Kod/fisk/a2g/baelgfrugtpaleeg** 10-15g 10-20 g

Fedtstof*** 4-89 5-10¢g

Evt. ost Ca.5¢g 5-10g

*Ved ris, pasta, torrede benner/linser o.l. geelder, at | kan dividere den tilberedte meengde med 2,5 for at fa den r& maengde.

**Den vejledende maengde geelder for hver paleegstype. Meaengderne er passende til ¥4-% skive bred. Veelg derfor 3-4 forskellige slags péleeg pr. maltid.
Tilbyd ud over fisk og ked ogsa fx vegetarpaleeg, herunder zeg, bzelgfrugtpaleeg (fx bennepostej), grensager (fx tomat eller agurk) og frisk frugt
(fx eeble eller banan).

***Fedtstof pa bred kan veere mayonnaise, remoulade o.l. Anvend ogsé gerne spreads baseret pa planteolie.

Vejledende maengder gronsager/frugt samt fisk og ked til frokost pr. barn pr. uge:
Vuggestuebarn: Ca. 300 g grensager/frugt, ca. 55 g fisk og ca. 55 g ked (inkl. aeg) pr. uge.
Bornehavebarn: Ca. 400 g gmnsager/frugt ca. 75 g fisk og ca. 75 g ked (inkl. s&eg) pr. uge.

%:Z-_

Dl‘lkkeval'er Anbefalede mangder

Maengde pr. Maengde pr. Tilfej maengde tilpasset
vuggestuebarn (2 ar) bernehavebarn (4 ar) antallet af bern
Malk*
Mezlk i lobet af dagen Ca.1dl Ca.1dl
Meelk til morgenmad** Ca.1dl Ca.1dl

*Tilbyd ogsé koldt vand at drikke ved alle méltider, og ger det tilgeengeligt mellem maltiderne.
**| kan undlade at servere meelk at drikke til morgenmaden, hvis der tilbydes meelk eller et syrnet meelkeprodukt som yoghurt til gryn, mysli eller lignende.

=



| smﬁ mEllemmﬁltider Vejledende portionsstorrelser

Meaengde pr. Meaengde pr. Tilfej maengde tilpasset
vuggestuebarn (2 ar) bernehavebarn (4 ar) antallet af bern

Maltider med brod

Min. 40 g

Gronsager/frugt Min. 30 g

Brod 10-15 g 10-20 g

Kod/fisk/zeg/beelgfrugtpalaeg*

Ca.5¢g Ca.5¢g

| Fedtstof Ca.2g Ca.2-3g

Evt. ost Ca.5¢g Ca.5¢g

*Tilbyd gerne paleeg pa bred til det lille mellemmaltid. Maengden er passende til ¥ skive brad.

Vejledende mangder gronsager/frugt i sma mellemmaltider pr. barn pr. uge:
Vuggestuebarn: Ca. 150 g grensager/frugt pr. uge.
Bornehavebarn: Ca. 200 g grensager/frugt pr. uge.

Stﬂﬂ'e mEllemmﬁltider Vejledende portionsstorrelser

Maengde pr. Maengde pr. Tilfej maengde tilpasset
vuggestuebarn (2 ar) bernehavebarn (4 ar) antallet af bern

Maltider med brod

Min. 60 g

Gronsager/frugt Min. 40 g

Brod 30-40 g 40-55¢g

Kod/fisk/aeg/baelgfrugtpaleeg*

10-15 g 10-20 g

Fedtstof 3-49 4-6 9

Evt. ost Ca.5¢g 5-10g

*Tilbyd fx fisk eller ked de dage, bernene har faet et vegetarisk frokostmaltid. Maengden af péleeg er passende til 2-1 skive bred.

@ Vejledende maengder gronsager/frugt samt fisk og ked i starre mellemmaltider pr. barn pr. uge:
§ Vuggestuebarn: Ca. 200 g gronsager/frugt, ca. 10 g fisk og ca. 10 g kad (inkl. 2eg) pr. uge.
Bornehavebarn: Ca. 300 g grensager/frugt, ca. 15 g fisk og 15 g ked (inkl. aeg) pr. uge.



Brug af supplerende ravarer
i begraenset mangde

| kan indimellem bruge supplerende ravarer som erstatning for basisravarer. Derudover
kan | ogsa bruge supplerende ravarer i begraenset masngde, fx lidt smer, flode, bacon
eller federe ost — se hvor ofte under principperne for de enkelte madtilbud. | oversigten
nedenfor kan | f& overblik over, hvad der menes med begraenset masngde. Enkelte
madtiloud kan indeholde lidt mere, mens hovedparten ber indeholde mindre end
vejledende maengde. | kan ofte ngjes med mindre uden at g& pa kompromis med smagen.
Brug fx krydderier og krydderurter til at smage maden til.

Da de supplerende ravarer skal bruges i begreenset maengde, er det godt altid at kombinere
med fedtstoffer fra basisrévarerne, fx planteolie som raps- og olivenolie. Sa bliver maden
ikke for mager og indeholder samtidig det sundere fedt.

Brug af supplerende ravarer i begreenset mangde

Kan anvendes Madtilbud Mazengde pr. Maengde pr. Tilfaj maengde
i begraenset vuggestuebarn bernehavebarn tilpasset
maengde (2 ar) (4 ar) antallet af bern

Federe kod, Frokostretter 5 g pr. portion 5 g pr. portion
mejeriprodukter
eller ost

Eller 10 g federe kod eller ost
pr. 100 g fisk/magert ked/baelgfrugter

eller 8-15 g federe mejeriprodukter
pr. 100 g sauce (fx karrysauce)

eller 5 g federe mejeriprodukter
pr. 100 g gryderet/kedsovs

Harde fedtstoffer Morgenmad 2-3 g pr. portion 3 g pr. portion
(fx smor eller
blandingsprodukt)

Frokostretter 2-3 g pr. portion 4 g pr. portion

Eller 3-5 g pr. 100 g sovs
eller 2-3 g pr. 100 g gryderet/kodsovs

Sma mellemmaltider 1 g pr. portion 1-2 g pr. portion

Storre mellemmaltider 2 g pr. portion 3 g pr. portion

Lzes mere pa maltidsmaerket.dk under 'Opslagsvaerk’.




Salt og sukker

Arbejd med at begraense madens
indhold af salt og sukker.
Se vejledende maengder, tips og
tricks pa maltidsmaerket.dk under
‘Opslagsveerk’.
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Fortzel foraeldrene
om jeres madtilbud

Born har brug for mad og drikke flere gange i Igbet af en institutionsdag.
Nar maden er fordelt over hele dagen, er det lettere for bernene at fa
daekket deres behov.

| nogle institutioner er det foreeldrenes ansvar at serge for ét eller flere af
dagens maltider, fx ved at give bgrnene madpakker med.

Derfor kan det veere en god idé at fortzelle foreeldrene, hvilke maltider |
tilbyder i institutionen, og hvilke de selv stér for.

Pa naeste side er et eksempel pd, hvordan | kan gere det synligt for
foraeldrene, hvilke maltider | tilbyder.

Vis menuplanen

Del gerne jeres menuplan med forzeldrene, sa de kan se, hvad bernene
far at spise i institutionen. S& kan de nemmere variere med den mad, de
selv star for.
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Mad og drikke
fil hele dagen

| vores institution tilbyder vi barnene:
v/ Morgenmad
v/ Frokost
v/ £t storre mellemmaltid om eftermiddagen

™ v/ Lidt brad, frugt eller grant sidst pa eftermiddagen
M 1il de bgrn, der hentes sent

5 N v Frisk, Koldt vand at drikke til alle maltider
) A& og i \gbet af dagen

v Et lille glas malk pr. barn

| skal selv sgrae for at give jeres
barn/bgrn mad med fil:

« £t lille mellemmaltid om formiddagen

« Suppler evt. med et lille mellemmaltid sidst pa
effermiddagen, nar barnet er hentet
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Maltidet - mere end mad

Maltiderne er for mange bern et af dagens sma hejdepunkter. Nar | laver velsmagende,
sund og indbydende mad, er | med til at give barnene gode madoplevelser. Gode
maltider er dog mere end sund og velsmagende mad. Ved maltidet er bernene med i et
socialt faellesskab, og de udvikler deres spisevaner, praktiske kompetencer og kritiske
bevidsthed.

Ledelse og samarbejde

Nar | alle — bade ledelse, madprofessionelle og peedagogisk personale — arbejder
professionelt sammen om mad og maltider, far | engagerede og madmodige barn, der
trives og kan selv.

Det er ledelsens ansvar, at arbejdet med mad og maltider har en hgj faglig kvalitet. Hvis
ledelsen bakker medarbejderne op og lsbende tager initiativ til, at | arbejder pa tveers af
fagligheder, kan | sammen skabe gode maltider.

Laes mere i Fodevarestyrelsens guide Rammer om det gode maltid. | finder guiden pé
maltidsmaerket.dk.

Inspiration til tvaerfagligt samarbejde:

e Tal med jeres leder om, at det er vigtigt, at | arbejder tveerfagligt

e Hold et personalemgde om mad og maltider, hvor I
— taler om bade mad og paedagogik i maltiderne
- skaber et faelles afsast for jeres arbejde med mad og maltider

e Nedszet et maltidsudvalg med bade madprofessionelle, paedagogisk
personale, ledelse og foraeldrebestyrelse

e Szt mad og maltider som fast punkt pa personalemader

e Etabler rutiner, hvor | arbejder sammen
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Lad bornene
vaere med

Hvis bern skal leere at klare sig selv ved
maltiderne og i kekkenet, er det en god idé,

at | skaber konkrete muligheder for, at de kan
deltage. | kan derfor med fordel se maltidet som
en naturlig del af hverdagens paedagogiske
aktiviteter og invitere bgrnene med til sjove,
udfordrende opgaver omkring maltiderne.

Bern kan fx veere med til at planleegge,
tilberede og servere maden. P4 den made kan
| skabe mere madgleede og ikke mindst knytte
band mellem mad og paedagogik.

Lees om hygiejne, nar | laver mad sammen med
barnene pa altomkost.dk.

"
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Vil I vide mere?

Vi haber, at denne guide kan veere med til at styrke det gode og store arbejde, | udferer hver
eneste dag ude i kokkenerne.

| kan finde mere viden og inspiration samt opskrifter pa altomkost.dk og maltidsmaerket.dk.

Opslagsveerk

I opslagsvaerket finder I
viden og inspiration til jeres
arbejde med sundere mad i
daginstitutionen.

Find opslagsveerket pa maltidsmeerket.dk.

b

Hzng gerne ravareoversigten
op i kokkenet eller der, hvor I
bestiller varer og laver jeres
menuplan.

Bestil en plakat med ravareoversigten
p& maltidsmaerket.dk.
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Maltidet

Groft sagt — go’ mad

Markedsforing med
Maltidsmaerket

Maltidsmaerket kan vaere en hjaelp
til at forteelle omverdenen, om det
store arbejde i udferer, nar | falger
principperne i denne guide.

Det er frivilligt at anvende maerket.
| kan markedsfgre jer med
Maltidsmaerket, nar I:

1. Dagligt tilbyder mindst frokost
eller morgenmad + et
mellemmaltid. Dertil drikkevarer.

. Folger de principper, der gaelder

for jeres madtilbud og drikkevarer.

. Arbejder aktivt med at begraense
madens indhold af salt.

Tilmeld jeres kokken pa
maltidsmaerket.dk og fa maerket
og markedsfgringsmaterialerne.
Her kan | ogsa lsese mere om
reglerne for markedsfgring og
kontrol af Maltidsmaerket.

Mad medbragt af foreldrene
Principperne i guiden galder ikke mad, foraeldrene
selv medbringer, herunder madpakker og
serveringer til fx fodselsdage.

Sarlige lejligheder

Ved seerlige lejligheder som fx temadage og haijtider,
vil | m&ske sammenszette maden pa en lidt anden
made, end | plejer. Og det skal der selvfalgelig
veere plads til. | kan afvige fra principperne i guiden
op til 10 dage om aret. | veelger selv, hvornar pa
aret | placerer dagene.

Tag stilling

Tag gerne stilling til, hvordan | forholder jer til
madpakker og anden mad, der medbringes af
foreeldre, og hvad | spiser ved seerlige lejligheder.
Involver gerne foraeldrene og synligger det for dem.

Madrester

| kan naturligvis bruge jeres madrester, hvis de kun
udger en mindre del af den mad, | tilbyder. Det har

ikke betydning for principperne for madtilbud. Laes
mere om hygiejnisk brug af madrester pa fvst.dk.

Fa tips til, hvordan | kan begreense madens indhold
af salt p4 maltidsmeerket.dk under ‘Opslagsvaerk’.
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Uddannelse

Maltidsmeerket og guiden kan vaere med til at seette nyt fokus pa
jeres mad og maltider. For at understotte jeres arbejde med guiden
er der udviklet AMU-kurser, hvor der ogsé er fokus p& de kulinariske
muligheder, nar | arbejder med principperne. Lees mere pa ug.dk.

Okologi

Arbejder | allerede med gkologi og Det @kologiske Spisemaerke, eller
gnsker | at bruge flere gkologiske ravarer i jeres kekken, kan | sagtens
kombinere dette med at folge Fadevarestyrelsens Guide til sundere
mad i daginstitutionen.

Laes mere om Det Dkologiske Spisemaerke, og hvordan | kommer i
gang med mere gkologi i jeres kakken pa gkologisk-spisemeaerke.dk.
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Madspild

| kan opna store besparelser ved at begraense madspild fra fx
produktionen. Fodevarestyrelsen giver vejledning til brug af rester og
overskud af ravarer pa maltidsmaerket.dk under ‘Opslagsveerk’.
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