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MAD | DAGTILBUD OG SKOLER

Mad har stor betydning for born og unges veekst, udvikling, sundhed og trivsel.
Mad sikrer ikke bare kroppens behov for energi og naringsstoffer, men
bidrager ogsd med nydelse, gleede og velvere.

Gennem maltidet udvikler barn deres spisevaner, og indgar i et socialt
feellesskab. Ofte er maltidet det sted, hvor familien samles og taler om dagens
oplevelser og garemal. I daginstitutioner, dagpleje og skoler fungerer maltidet
ofte som pause i dagens aktiviteter, og danner ramme for samtaler og
etablering af kammeratskaber.

Gode spisevaner, grundlagt i barndommen, fores videre i livet som voksen. At
kunne udvelge gode fodevarer, sammensette og tilberede sund mad samt
etablere maltider er vigtige feerdigheder for bernenes fremtidige liv.

Ved at folge de ti officielle kostrad fra Fedevarestyrelsen kan du bl.a. veere med

til at give dit barn gode spisevaner ©

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv ~ Spis frugt og mange grontsager

Spis mere fisk Veelg fuldkorn
Vaelg magert kod og kedpdlaeg Vaelg magre mejeriprodukter
Spis mindre maettet fedt Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker Drik vand

Vidste du, at seks ud af 10 born og unge spiser for meget sukker?

Naesten halvdelen af sukkeret kommer fra slik, kager og is, mens

mere end en tredjedel kommer fra sodavand og forskellige slags
saftevand.

MADPAKKEN

Mange born spiser halvdelen eller mere af deres daglige maltider, mens de er i
dagpleje, daginstitution eller skole. Det er derfor vigtigt med en madpakke og
evt. mellemmaltider, som kan give energi, mathed og velvere hele dagen. En
god og sund madpakke gavner helbredet og koncentrationsevnen, og gor det
lettere at holde vagten stabil.

Nogle barn fortraekker traditionelle madpakker bestdende af rugbredsmadder
med forskelligt paleeg. Andre born kan godt lide variation til
rugbredsmadderne og vil fx gerne have fuldkorns-wrap eller pitabred med fyld,
fuldkornsboller med pélaeg, salat med meettende fyld eller middagsrester af
gront og kad/fisk. Begge dele er helt ok.
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1295 kJ = 310 kcal 1295 kJ = 310 kcal pakken med spid, som vist.

Der er mange muligheder for at gore maden indbydende og spandende. Anret maden paent som muligt. Pynt gerne maden
med gront eller leeg det under palagget. Det er sundt, ser indbydende ud og giver farve.

Hold madderne adskilt vha. madpakkepapir (helst svanemeerket), sa aeggemadden fx ikke smager af leverpostej og
omvendt. Kom vadt snackgrent og palaeg fx makrel, udskaret agurk og tomat i sma batter o.l. Madpakken holdes frisk og
kolig i keleskab indtil den skal spises. Hvis der ikke er mulighed for keleskab, kan et kaleelement og en lille kaletaske
bruges i stedet.

Smer pa bradet kan erstattes med lidt let-mayonnaise, remoulade, hummus, pesto, tomat-relish eller mager friskost — det
er sundere og smager af mere. Snackgreont er spredt og leekkert. Skaer guleradder, agurker, peberfrugter, broccoli eller
blomkal ud, og put dem i en pose til hele dagen. Sma tomater, radiser, sukkerarter, minimajs og kogt majskolbe er ogsa
gode. Skal det veere ekstra leekkert, kan du lave en dip til gronsagsstavene af dreenet yoghurt eller A38, krydderurter, karry

eller sennep, salt og peber.
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EN SUND MADPAKKE INDEHOLDER: b

o [BEBAL - snack/gnavegront, salat og vegetabilsk palaeg som fx kartoffel, tomat, agurk, avokado, hummus, falafel,
linsepate og grontsagsfrikadeller. Grontsager smager godt - indeholder mange vitaminer og fibre - og giver farve i
madpakken. Grontsager er med til at give variation, og er ogsa gode som mellemmaltider. Anvend grent som
palaeg og som mettende snack - ikke bare som pynt. Genbrug gerne rester fra aftensmaden fx bagte/stegte/kogte
grontsager eller salat i madpakken.

Anbefaling: Born mellem 4 og 10 ar anbefales at spise mellem 150-250 gram gront om dagen, mens born og
unge over 10 ar bor spise mindst 300 gram gront om dagen. Valg gerne grove typer grontsager som kal,
rodfrugter og benner.

e Brgd - rugbraed eller fuldkornsbred. Ga efter Noglehullet eller det orange fuldkornslogo nar du keber brad.
Rugbraed og fuldkornsbred har et hgjere fiber- vitamin- og mineralindhold, og giver storre maethed end lyse
bradtyper. Det betyder ogsa, at det er lettere at holde vaegten. Skaer brodet i tykke skiver eller lav en klapsammen
mad. For variation kan du indimellem valge fuldkornsvarianter af pitabred, sandwichboller og tortilla-wraps,
salater med kikeerter eller benner, eller salater med fuldkornspasta, brune ris, bulgur og couscous.



o - — kad, ost eller &eg. Horer med i en varieret kost, men pga. det hgje indhold af fedt og salt, er det en god ide
kun at have en mad med kedpalag. Velg magert paleeg med max. 10 % fedt fx skinke, kalkunbryst eller roastbeef
og ost med max. 17 % fedt (30+). Brug gerne rester fra aftensmaden fx st. kylling og frikadeller, hvor der er sparet
pa fedt og salt.

e Fisk — gerne mindst en slags fiskepaleeg om dagen. Fisk er sundt, og indeholder bl.a. fiskeolier, selen, jod og D-
vitamin, som kroppen har brug for, og som er sveare at fa nok af fra andre fedevarer. Varier indtaget af de
forskellige slags fisk - fede som laks, sild og makrel samt magre som skrubber, radspaetter, muslinger, rejer og
torsk.

Anbefaling: born over 3 dr og voksne anbefales at spise 350 g fisk om ugen — heraf 200 g fed fisk.

OBS! Born i alderen 3-14 ar bor ikke spise store rovfisk som rokke, helleflynder, svaerdfisk, aborre og tun, da de
kan have et hojt indhold af kvikselv. Dasetun er som regel fremstillet af sma tunfisk, som typisk har et lavt
indhold af kvikselv. Der er dog undtagelser, hvor dasetunen kommer fra storre fisk som fx hvid tun eller
albacore tun. Born mellem 3-14 Gr anbefales derfor hajest at spise 1 almindelig ddsetun om ugen, og ikke spise
ddser af hvid tun eller albacore tun.

OBS! Born under 3 ar anbefales ikke at spise de store rovfisk - heller ikke tun pé ddse. Borns hjerner udvikles
meget 1 disse ar, og er derfor ekstra folsomme. Selv et lille indtag af dasetun vil kunne give et stort indtag af
kvikselv - set i forhold til bernenes lave kropsvagt.

o - — det friske og sede. Frugt har flotte farver, og indeholder ligesom gront vitaminer og mineraler. Frugt kan
derfor vaere en god afslutning pa frokosten. Folg arstiderne — det sikrer den bedste smag. Velg fx baer om
sommeren, &bler og paere om efteraret og appelsiner og klementiner om vinteren. Et stykke frugt kan bruges som
mellemmaltid eller leekker snack — det er meget bedre end kage, slik og andet usundt.

Anbefaling: Born mellem 4 og 10 ar bor spise ca. 150-250 gram frugt om dagen, mens born over 10 ar og voksne
bor spise ca. 300 gram frugt om dagen. Frugt kan eut. erstattes af ekstra grontsager.
Tarret frugt, som rosiner og dadler, teller ikke med i frugt-anbefalingen, da det har et hgjt energi-indhold. Torret

frugt er dog bedre end slik og andre sgde sager, og ma gerne indgé i en varieret kost - men med made ©

I de senere ar er born og unge begyndt at spise mere frugt og grent. Men der er stadig, mange
som spiser for lidt. Kun hvert tredje barn og hver sjette voksne spiser nok frugt og grent.

HVAD BGR MADPAKKEN IKKE INDEHOLDE?

e Maealkesnitter, kiks, mini-frugtyoghurt m.v. Indeholder alle meget fedt og/eller sukker. Bor generelt
betragtes som slik og undgas i madpakken eller som mellemmaltid. Tilbyd fx i stedet lidt laekker frugt, gnavegront
eller en portion A38 med rugbrodsdrys.

¢ Ngdder, hele vindruer, ra guleradder og harde frugter fx abler, bor ikke gives hele til born under 3 ar,
da der er risiko for fejlsynkning og kveelning. Gulergdder og abler kan i stedet tilbydes revet eller kogt. Skeer
vindruer over i halve eller kvarte pa den lange led, og fjern evt. kerner inden servering. Veer sikker p4, dit barn
over 3 ar er i stand til at tygge maden godt, for ovenstaende fodevare tilbydes hele.

¢ Rosiner i ubegreensede mangder. Rosiner kan have et hgjt indhold af svampegiften Ochratoksin A, som
stammer fra skimmelsvampe, og som kan vaere kreftfremkaldende. Sma begrn under 3 ar bor ikke spise mere end
ca. 50 gram rosiner om ugen. Stgrre bgrn kan godt spise flere rosiner — men husk alt med made.

e Maealkeprodukter med hgjt proteinindhold, som fx skyr, fromage frais, ymer og ylette ber tidligst gives, fra
barnet er 2 r — og som en del af en varieret kost.



SKAL DAGTILBUD OG SKOLER HAVE EN HOLDNING TIL SUND MAD?

Ja - den enkelte institution og skoles rolle er meget vigtig — uanset om stedet har en madordning eller ikke. Institutioner,
dagpleje og skoler kan vare med til at satte fokus pa sunde madvaner og et rart spisemiljo — ved at vaere det gode
forbillede, nar der serveres mad — men ogsa som sparringspartner for foreeldrene omkring sund mad og sunde madpakker
—1ihverdagen, ved opstartsmgder, foraeldremader, evt. arrangementer etc.

Pé skoler er der oplagt mulighed for at leere eleverne om sunde madvaner som en del af undervisningen - ikke mindst i
hjemkundskab, hvor bornene er med aktivt.

I dag har de fleste skoler og institutioner samt dagplejen en mad- og méltidspolitik (kostpolitik), som er en felles vedtaget
og nedskrevet mélsatning for, hvad man vil med maden til bernene, og hvordan man vil gere det i praksis. Der er mange
gode grunde til at have en mad- og maltidspolitik fx at sikre gode rammer omkring maltidet, at give viden og faerdigheder
om sund og naerende mad videre til born og foraeldre, at skabe samarbejde om mad og méltider og ikke mindst sikre at alle
arbejder mod det samme mal.

FIND MERE INSPIRATION HER:

Til forzeldre anbefales Fadevarestyrelsens pjece ”Gi” madpakken en hind”
https://altomkost.dk/publikationer/publikation/pub/hent-fil/publication/gimadpakken-en-haand

Til daginstitutioner, dagpleje og skoler anbefales Fadevarestyrelsens hjemmeside ”Alt om kost” . Giver inspiration til sund
mad og gode rammer for maltider - herunder hygiejniske principper, organisering af madordninger, kostpolitikker og
handleplaner m.v. https://altomkost.dk/

Til daginstitutioner ydermere: https://altomkost.dk/publikationer/publikation/pub/hent-

fil/publication/foedevarestyrelsens-guide-til-rammer-om-det-gode-maaltid-i-daginstitutionen

Billede kilde: Arla
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