- MAD- OG
MALTIDSPOLITIK

Bornegalaksen

Det gode maltid

Formalet med en mad- og maltidspolitik er at give bornene en sund og varieret kost, der
styrker deres udvikling, helbred og gode kostvaner. Sma born vokser meget og for at trives
har de brug for mad og drikke, som indeholder masser af energi og naringsstoffer. Derfor
skal maden vare varieret og ikke indeholde for meget sukker.

Generelt har sma bern brug for 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider fordelt ud over hele
dagen. Mange born i dagtilbud spiser mindst halvdelen af deres daglige maltider udenfor
hjemmet. Det er derfor vigtigt at maden i dagplejen og daginstitutionen er sund, maettende
og velsmagende.

Men gode maltider er meget mere end sund mad. Gennem maltidet udvikler bern deres
spisevaner og de indgar i et socialt faellesskab med jer og hinanden. Maltidet giver mulighed
for at dele erfaringer og det bidrager til at udvide berns praktiske kompetencer og kritiske
bevidsthed.

Den gode madpakke

Madpakken skal smage godt og give dit barn energi til at lege og leere. Madpakken skal vaere
nem at spise og uden alt for mange sma pakker der er svare at abne. Gode eksempler er
f.eks. klassisk klap-sammen-mad, salatboks, pitabred/wrap/sandwich med fyld eller
gnavegront lige til at spise.



Maltider i daginstitutionen

Daginstitutionen tilbyder dagligt morgenmad
(havregryn og cornflakes med meelk) indtil k. 7:30.
Om formiddagen spises lidt knakbrad.

Frokost spises omkring Kl. 11:30.

Om eftermiddag omKkring kl. 13:30 spises
frugtmadpakken. Serg gerne for at dit barn derfor har
f.eks. lidt ekstra frugt og grent, et knaekbrod eller en
grovbolle med, som kan nydes som mellemmaltid.

Maltider i dagplejen

I dagplejen serveres et formiddagsmaltid: f.eks.
ollebrod, havregrod eller grovbolle, frokost: typisk
rughred med paleg og greont eller en varm ret og
eftermiddagsmaltid: f.eks. frugt, frugtmos, koldskal
eller grovbolle. Det forventes at barnet har spist et

godt morgenmaltid hjemmefra. \

Ingen NUL-sukker politik V¥

Vi har ingen nul-sukker politik. Men vi opfordrer til at
bade madpakker og uddeling til f.eks. fodselsdage og
hgjtider indeholder et minimum af sukkerholdigt mad-
og drikke. Fodevarestyrelsen anbefaler, at sma

born under 2 ar ikke far tilbudt slik og sede sager. Born
fra 2-5 ar ma hejst fa 30 gram sukker via maden om
dagen (max 10 % af madens samlede energi). Vi onsker
at folge disse anbefalinger.

En keerlig hilsen i madpakken:

Der er mange muligheder for,at sende en hilsen
gennem madpakken. Det kan vaere endlille ekstra ting,
der legges ved og som kan besta af £.eks. en serviet
med en hilsen, et klistermaerke, en tegning pa agget, en
pakke rosiner eller en lille beholder med torret frugt og
ngdder. Det bor kun udgere en lille del al madpakken.
Derfor opfordrer vi til at f.eks. Malkesnitter, Knoppers,
Danone, slik, kage og andet sukkerholdigt ikke
medbringes i madpakken.

Fodselsdage og andre hojtider:

Fodselsdage og hgjtider kan fejres med bernefavoritter
f.eks. frugtspyd, figenstaenger, gronsagsstaenger, boller,
polsehorn, vandmelon, popcorn, beer, rosiner og andre
gode alternativer med mindre tilsat sukker. I er ogsa
velkomne til at tilfoje et sodt indslag fx et lille stk. kage
eller bolle med glasur.

God rad til madpakken:

e |av en liste, sammen med barnet, over de

ting han/hun gerne vil have med

Teank pd madpakken nar | laver aftensmad -
et ekstra kyllingeldr, fiskefrikadelle, pizza,
pasta eller gnavegront

Lav gerne madpakken i feellesskab

Brug gerne en madkasse hvor maden kan
adskilles, st det er overskueligt og appetitligt
for barnet

Den sade hilsen er uden sukker - fx frisk frugt,
lidt nedder eller torret frugt, erter, brod i
sjove faconer, en sad serviet eller en tegning

Madpakken kan indeholde:
e fuldkorn harer altid til i madpakken - det

metter

Hardkogte g —pil-selv eller i skiver
Kodpdleg og ost

Makrel i tomat, torskerogn, rest af bagt laks
eller fiskefrikadelle - i beegre med lag

Stave eller stykker af guleradder (kogte hvis
barnet er under 3 ar), agurk, kinaradiser eller
bladselleri, radiser, sma tomater, sukker-
arter, blomkal, peberfrugt, gronne bonner
eller et stykke kogt majskolbe

Lav evt. en dip til gronsagsstavene

Kogte og bagte gronsager fra aftensmaden
fble, peere, banan, blommer, nektariner,
klementiner og appelsiner i stykker/bade,
udskaret ananas, kiwi, melon, vindruer
Sasonens ber - jordber, hindber, solber,
bromber



Vand i drikkedunken

Vaesken er en vigtig del af kosten. Barnet har brug for
mindst 12-2 liter i lobet af dagen, hvis de bevager sig
meget og mere pa varme dage. Det er bedst at drikke
vand. Det er billigt og slukker torsten uden at give
ekstra kalorier.

Vi opfordrer til, at bernene ikke medbringer saftevand
og andre sukkerholdige drikke sasom juice,
kakaomelk og sodavand. Sukkerholdige drikkevarer er
en medvirkende faktor til, at flere bliver overvagtige -
og sa gger risikoen for huller i teenderne. Drikkedunke
med saft/juice i kraever omhyggelig rengoring, da det
hurtigt danner bakterier og derudover tiltraekker ~

drikke med sukker hvepse om sommeren.

Senderborg Kommune tilbyder et sundt frokostmaltid
i kommunens daginstitutioner. Foraldrene tager hvert
andet ar stilling til, hvorvidt de gnsker at deltage i en
frokostordning. Foraldre har ogsa mulighed for selv at
arrangere frokostordninger.

Frokost- og madordninger

Las mere pa: https://sonderborgkommune.dk/borger/
frokost-og-madordninger
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Born i koekkenet S

Bornene ma gerne vaere med til madlavning og
madlavningsaktiviteter bade derhjemme og i
daginstitutionen. Nar bern deltager i madlavningen, er
det vigtigt, at de leerer nogle grundleggende regler om
hygiejne, inden arbejdet i kekkenet starter.

Bornene skal lzere at vaske heender grundigt, bade for
madlavningen og efter toiletbesog, nys og hoste. Husk
handvask mellem de forskellige opgaver i kokkenet.
Noget er mere rent end andet, f.eks. er det vigtigt at
vaske haender for og efter man arbejder med kod, frugt
og gront.

Bornene skal lezere at man ikke putter fingrene i mund,
nase eller har mens man er i kokkenet. De skal laere at
holde ravarer adskilt: f.eks. at rat kod og g skal
holdes fra tilberedt mad og at man ikke smager pa rat
kod, dej og lignende.

Laes mere her

e Pjece: "God kost og hygiejne giver sunde

bern”, Senderborg Kommune,
Dagtilbudsomrade Als Syd:
https://nemboern.sonderborgkommune.dk/F
rontEnd.aspxrid=51938i

Pjece: "Mad til barn - fra skemad fil
madpakker, gode rad og godt at vide”,
Mejeriforeningen:
https://ernaeringsfokus.dk/materialer-og-
links/materialer-til-bestilling-og-
dowload/boern-og-unge

Pjece: "Rammer om det gode mdaltid- Guide
til daginstitutionen”, Altomkost.dk:
https://altomkost.dk/fileadmin/user_upload/
altomkost.dk/Dokumenter/Maaltidsmaerket/
Guide_Rammer_om_det_gode_maaltid.pdf

Madaktiviteter med barn i daginstitutionen -
mulighederne er mange, Altomkost.dk:
https://altomkost.dk/fileadmin/user_upload/
altomkost.dk/Dokumenter/Maaltidsmaerket/
Madaktiviteter_med_boern-FINAL.pdf

Sarlige hensyn
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Har dit barn intolerance,
allergier, en religion eller
andet der gor, at der skal tages
sarlige hensyn mht. kosten, er
det vigtigt at informere
dagplejer eller lederen i
daginstitutionen.



