VEJLEDNING

Sundhedsplejen

Frederikssund Kommune

Mad der styrker
barnets udvikling




Forord

"Alle foreeldre gnsker, at deres barn skal have et liv med glaede, energi og g p&d mod. Gennem mad, drikke og aktiv leg kan vi stgtte
barnets sunde udvikling og gode hverdag.

Bgrn har brug for det rigtige "braendstof”. De skal have energi til at vokse, og de skal have kreaefter til sjov og leg, bevaegelse og aktivitet.
Det er sundhed i bgrnehgide.

Nogle gange kan det vaere sveert at vide, hvad for noget mad, ens barn har brug for”.
Sundhedsstyrelsen.

Dette vil Frederikssund Kommunes Dagtilbud gerne stgtte. Vi har lavet en kost politik og en vejledning s3 vi sammen med forzeldre kan
arbejde med det gode og sunde maltid til vores barn.
Vi hdber denne vejledning vil veere med til at ggre det sunde valg lettere.

Alle anbefalinger i vejledningen bygger pd sundhedsstyrelsen og fadevarestyrelsens anbefalinger. Dette geelder bdde med hensyn til ma-
den og bgrns udviklingstrin.

For at ggre teksten mere laesevenlig, har vi valgt ikke at skrive litteratur henvisning ved teksten, men al viden findes i litteraturlisten pa
sidste side.

Foto:
Kenneth Jensen
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Vejledning om mad og drikke i forhold til berns udvikling

Barn og unge har brug for sund mad for at fa energi til at vokse og udvikle sig. Forskellige madvarer indeholder forskellige naeringsstoffer
og giver forskellige oplevelser med smag, duft og konsistens.

N&r der er et varieret udbud af sunde madvarer, er det med til at sikre, at det enkelte barn far alle de naeringsstoffer, det har brug for.
Samtidig er man med til at udfordre barnet til at smage og prgve nye madvarer. Herved udvikles barnets smagssanser og kendskabet til
forskellige madvarer.

Sund og varieret mad vil sige:

1. Fuldkornsbrgd og gryn samt kartofler, ris og pasta giver kulhydrat og kostfibre.
2. Frugt og grgnt giver kulhydrat og kostfibre.

3. Fisk, magert k@d, a&g, mager ost og maelk giver proteiner og fedt.

4. Olie, plantemargarine, minarine og mayonnaise og remoulade giver fedt.

Alle grupperne bidrager med vitaminer og mineraler. For at skabe variation veksles mellem forskellige madvarer indenfor hver gruppe.

Varieret mad er med til at holde blodsukkeret stabilt over hele dggnet.

Morgenmad

Kroppen har brug for en god morgenmad for at fa energi til en ny dag. Et sundt og solidt morgenmaltid sikrer, at bgrn har humer og
overskud til morgenens og formiddagens aktiviteter. Morgenmaden har stor betydning for at holde sukkertrangen vaek i Igbet af dagen.
Springes morgenmaden over, er der stgrre risiko for, at blive fristet af usunde mellemmaltider bdde om formiddagen og om eftermidda-
gen. Bgrn og unges indlaering bliver forringet, hvis de springer morgenmaden over.

Mellemmaltider

Barn har ikke samme appetit som voksne til at spise store portioner til hovedmaltiderne, derfor er mellemmailtiderne en vigtig del af bar-
nenes samlede mad indtag.

Barn der er laengere i institution kan have behov for at fa daekket op til 70 % af dagens energibehov i institutionen.

1. Mellemmaltid: Et mindre mellemmaltid om formiddagen er et godt tilbud.
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2. Mellemmaltid: Tilbyd gerne bgrnene et stgrre mellemmaltid om eftermiddagen.
3. Mellemmaltid: Et mindre mellemmaltid sidst p& eftermiddagen til de bgrn der hentes sent.

Et sundt og maettende mellemmaltid kan f.eks. bestd af fuldkornsbragd, frugt, grant, A38, mandler og ngdder.

Frokost

Barnets frokost er et vigtigt méaltid. Sammen med dagens gvrige maltider og forskellige mellemmaltider har frokosten betydning for bar-
nets velvaere, humgr, energi og helbred. Frokosten skal bidrage med energi, vitaminer og mineraler og andre stoffer, der gavner barnets
krop og velbefindende (Spaed- og smabgrn s. 27).

Drikkevarer

Vand
Sluk tgrsten i vand (fgdevarestyrelsen).

Koldt vand er det bedste bgrn og voksne kan slukke tgrsten med, og det betyder meget for ens velbefindendet at fa nok at drikke (mad
til spaed- og smabgrn).

Sgrg for at bgrnene har nem og fri adgang til koldt postevand i daginstitutionen.

Vand kan tilszettes forskellige smage ved tilseetning af citron, agurk, baer og krydderurter mm.
Tilbyd /kke drikkevarer med sukker til bgrnene, f. eks. kakao, juice, saft og sodavand.
Sojadrik, havredrik og risdrik kan ikke bruges som erstatning for komaelk.

Maelk

0-1 r modermaelk, modermaelkserstatning. Fra 9 mé&neders alderen kan der gives sm3d maengder af letmaelk i maden, dog hgjst 100 ml
1-2 ar letmaelk

Over 2 3r anbefales skummet, mini- eller keernemaelk, idet barnet nu bgr f& samme fedtindhold i mad og drikke som voksne og stgrre
bgrn.

Det anbefales, at bgrnene far 1,5 dl maelk svarende til ca. 1-2 glas i lgbet af en institutionsdag.

Meelk kan med fordel serveres til mellemmaltiderne, s& det ikke tager appetitten til frokosten.

Sukker
Hvis bgrn spiser for mange sukkerrige madvarer, kan det tage appetitten fra den sunde mad, og derved bliver det vanskeligere at sikre
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kroppens daekning af veesentlige naeringsstoffer.

e Iensund kost m& max 10 % af den samlede energi komme fra sukker. Dette svarer til at et bgrnehavebarn max ma fa 30-40 g
sukker om dagen.

e Qg alt sukker tzeller med ogsd det sukker der er skjult i mad og drikkevarer, eksempelvis drikkeyoghurt og kakaomaelk.

e Far bgrnene sgde sager i institutionen, vil starsteparten af rdderummet blive fyldt op og der vil ikke vaere plads til at barnene kan
fa sgde sager derhjemme.

e Som erstatning for sukkerholdige madvarer kan der i stedet serveres eksempelvis frugtsalat, frugtspyd, t@rret frugt, smoothie,
mandler og ngdder.

e Erstat ikke sukker med brug af kunstige sgdestoffer.

Barn pa 0 til 3 8r bare have sa lidt sukker som muligt, da det optager pladsen for de vigtige naeringsstoffer.
Baorn pa 3 &r bar hgjst have 30 gram sukker svarende til 12 sukkerknalder

Barn pd 6 ar bgr hgjst have 40 gram sukker svarende til 16 sukkerknalder

Barn pd 12 &r bgr hgjst have 50 gram sukker svarende til 20 sukkerknalder

Salt

e Der er ikke anbefalinger for salt i frokosten.
e Tilsmag maden med andre krydderier og naturlige smagsgivere f.eks. hvidlgg, krydderurter og ingefaer.

Fedtstoffer
e Fedtstof i maden bidrager til at fa daekket behovet for livsngdvendige fedtsyrer og optagelsen af fedtoplgselige vitaminer A, D, E
og K.

e Alt fedt er ikke lige sundt. Det sunde fedt findes i vegetabilske olier, ngdder, mandler, kerner, fisk. Det usunde fedt kommer iszer
fra mejeriprodukter og kad.
e Fedtstof pd bradet skal kun bruges under pdlaeg som ellers let glider af bradet. Undlad derfor fedtstof eller skrab brgdet.

Vitaminer og mineraler
Spiser man varieret, far man de vitaminer og mineraler kroppen har brug for. Kroppen kan derfor f& for mange vitaminer, hvis man tager
vitaminpiller ved siden af.

Emballage
Brug kun kgkkenredskaber, madkasser og opbevaringsbokse til mad, som er godkendt. Kig efter glas og gaffel symbolet.

Hygiejne
Vask altid haender fgr og efter frokost
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Udviklingstrin og overgangsmad fra 0-1 ar

Udviklingstrin

3 til 4 maneders alderen vil mange bgrn begynde at savle meget. Det er mundvandet der dannes, s3 man senere kan spise ma-
den.

Bgrn laerer gennem deres sanser. Isaer syns, lugte og falesans. Sproget kommer f@rst senere.
Derfor leerer man sine bgrn gode kostvaner ved, at de ser, lugter og faler tingene. Det vil samtidigt udvikle mund motorikken, s&
dit barn, lettere lzerer at tale.

4 til 8 mdneder: barnet kan begynde at spise, nar det virker nysgerrig pd, hvad foraeldre spiser. Begynd at give mad, ndr barnet
er parat. Afviser barnet maden eller ikke er interesseret sd vent.

N&r barnet er omkring 7-10 méneder, alt efter deres udviklingstrin, kan de starte med rugbrgdshapser. Lav en tallerken, som
man synes barnets madpakke skal se ud senere. Barnet danner allerede her et billede af, hvordan "deres madpakke” skal se ud.

Pynt med tomat, agurk, karse, persille peberfrugt osv. Barnet starter med et enkel pdlaeg pa rugbragdet, men det barnet ser, bli-
ver det billede barnet skaber sig af en madpakke, dette billede vil de tage med sig.
Barnets sanser bliver stimuleret ved at variere maden og tilbehgret pé tallerknen.

Bgrn har fra fadslen en medfadt evne til at regulere sult - og maethedsfalelse.
Fra bgrnene er omkring 1 &r, er det normalt at bgrns appetit varierer. Men barnets appetit regulerer sig selv, s selv om barnet
kun spiser sma portioner, f&r det, hvad det behgver.

Gode rad

Tilbyd vand til maden. Maelk maetter for meget, men kan bruges til mellemmaltider.

Rammen om maltidet er meget vigtigt, da bgrn fgler stemninger. Sgrg for en rolig og rar stemning. Prgv selv at danne jer et bil-
lede af, hvordan det gode maltid skal serveres i jeres institution.

Spar pa sukkeret. Bgrn laerer at spise sgdt, fordi vi voksne giver dem det. Udseet tidspunktet for dit barns introduktion til sgde
ting, s& har man den konflikt mindre.
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Giv ikke bgrn under 1 ar kvark, ymer eller ylette, da det har et for hgjt proteinindhold.

Spinat, r@dbede, og selleri indeholder meget nitrat og bgr derfor begraenses til ca. 1/10 af mosen.

Spaedbgrns mad bgr ikke saltes, men kartofler og gr@ntsager behgver dog ikke at koges separat i usaltet vand.

Born under 1 & ma ikke fa honning. Honning kan indeholde bakteriesporer, som kan veere giftige for bgrn under 1 ar.

Vigtigt at veere meget opmaerksom pd, at bgrn kan f& madvarer galt i halsen.
Veer derfor altid hos barnet, ndr det spiser.

Born under 3 & ma ikke fa hele ngdder, peanuts, popcorn, hdrde grgntsager og lignende, da de let kommer i den gale hals.
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Udvikling

Barnet sutter
maden i sig

Forudsaetningen for at kunne
spise er, at barnet kan bevaege
tungen frem og tilbage.

N&r barnet kan skrabe maden af
skeen, er det klar til at spise
skemad — gve med kop.

4

Barnet bevaeger tungen fra side
til side og tygger op og ned.
7-8 mdr. gammel kan barnet
blande tgr mad med spyt. Kan
derfor spise lidt grovere mos og
grad.

Klumper i maden er ngdvendigt
for at gve tyggefeerdigheden og
stimulerer den sproglige udvik-
ling.
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Barnet tager maden med pin-
cetgreb.

Lad barnet rgre ved maden.
Barnet tygger godt.

Kan selv bide maden over.
@ver sig pd at drikke selv af
kop.

Maelkeprodukter Kornprodukter

Modermeelk og/ eller

modermeelks erstatning

Modermeelk og/ eller moder- Lind grgd af :

meelkserstatning. Hirseflager
Rismel

Kan evt. fa lidt koldt Majsmel

vand fra hanen, som Boghvedemel

supplement Havregrgd
gllebrgd

Modermeelk og/ eller moder-
meelkserstatnin

Mindst > og hgjst 34 liter

meelkeprodukt dagligt .
Modermeelk/erstatning indtil 1

ar.

<

Grgd af al slags

korn og gryn, f.eks:

Havregrgd
Pllebrgd
Fuldkornsgrgd.

Varier med industrielt

fremstillet grgd.

Pasta

Ris
Fuldkornsbrad
uden kerner

Y

Grgnt

sager

Mos af alle slags

grgntsager!
Begynd med:

Kartofler
Gulerod
Broccoli
Blomkal
Squash

Porre
Selleri
Avocado
Rosenkal
Grgnkal
Majs
Frter
Radbede

Bgnner
Auberginer
Tarrede baelgfrug-

ter
Spinat

Frugt

Mos af:

Paere

Melon

FEble

Banan

Baer. Koges 1 min.
sveske

(¢

Al slags frisk frugt
Kogt eller
R3

L

Kad

Kgdboller/ findelt
ked af:

Kylling

Kalkun

Svinekgd

Kalv

Okse

Lam

Fisk

Indmad

§

l%
&/
()

Palaeg

7-8 mdr:

Rugbrgd med
feks:

A

Torskerogn
Leverpostej
Sildepostej
Avocado
Banan
Kartoffel
Frugtpdleeg
Kogt aeg

[0

Vitaminer og

mineraler

Fra 14 dage til 2
ar

D — vitamin 400
L.E dagligt

Bgrn med mark
hud skal have
D — vitamin i
resten af barn-
dommen.
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Udviklingstrin og mad fra 1 til 3 ar

Udviklingstrin

Bgrns appetit er meget afthaengig af alder, kropsstgrrelse og bevaegelse og er afggrende for, hvor meget barnet spiser.

N&r bgrn er ved at veere omkring et drs alderen, bliver behovet for energi mindre. Det skyldes, at bgrn pd dette tidspunkt ikke
vokser sd hurtigt mere. Det er ngdvendigt at vaere opmaerksom pa dette og ikke bekymre sig ungdigt. Ved bekymring for om et
barn spiser nok, kan man let komme til at presse barnet, til at spise mere end det egentlig har lyst til. Det kan vaere med til at
gdelaegge den gode stemning ved bordet, sd barnet f&r endnu mindre appetit.

Det er helt almindeligt med perioder, hvor bgrn kun kan lide noget bestemt mad, men set over en laengere periode, er de fleste
bgrn i stand til at udveelge det, de har brug for.

Bgrns appetit kan i perioder svinge meget. Her er det en god ide at servere den samme varierede og sunde mad, som man ple-
jer, og lade barnet selv bestemme, hvad det vil spise og hvor meget. Bgrns appetit regulerer sig selv. Selv om bgrn kun spiser
sma portioner, far de, hvad de behgver.

Barns spisevaner bliver pavirket af deres foraeldres og daginstitutioners og dagplejens holdninger. Derfor er det vigtigt, at skabe
ro og hygge omkring maden og fjerne fokus fra, hvor meget de spiser. De fleste bgrn spiser, hvad de har brug for, og indtil de er
maette, og ikke indtil tallerken er tom.

Det er meget almindelig med perioder, hvor bgrn kun kan lide noget bestemt mad. Det er ogsa meget almindeligt, at bgrn ikke
kan lide at maden er sammenblandet, de vil se hvad de spiser.

N&r det handler om mad, kan selvstaendigheden vise sig pé forskellig vis. Det kan bl.a. vaere, at barnet har lyst til at spise pdleeg
og rugbr@d hver for sig, eller foretraekker udelukkende pélaegget eller rugbrgdet. Det kan veere, at barnet vil spise med fingrene i
stedet for gaflen eller skeen, at barnet selv vil tage mad pé tallerknen, selv drikke af glas eller krus, selv haelde meelk i glasset, el-
ler noget helt andet. Barnets finmotorik er endnu ikke faerdigudviklet, s& projektet med at ville selv lykkes ikke altid. Forskellige
familier og forskellige sociale sammenhaenge kan naturligvis betyde forskellige holdninger til, hvorndr og hvor meget barnet ma
have lov til at gve sig. Forskellige tidspunkter pa dagen kan ogsa betyde vekslende tolerance fra de voksnes side over for barnets
gvelser.

Det er vigtigt at lade barnet fa lov til at prgve og gve sig i nye faerdigheder, pd det tidspunkt hvor barnet selv udtrykker lyst til at
laere noget nyt. Hvis barnet ikke far lov til at leere, ndr de har lyst, kan barnet miste interessen for at lzere denne faerdighed.
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Gode rad

e Bgrn under 3 &r ma ikke fa hele ngdder, peanuts, mandler, popcorn hdrde grgntsager, kerner, rd gulergdder — hele eller i stave-
eller andre lignende harde fgdevare, da de let kommer i den gale hals.

e Bgrn under 3 ar ma hgjst f& 50 g rosiner om ugen, svarende til tre sma pakker, da rosiner kan indeholde sundhedsskadelige
skimmelsvampe.

e Bgrn over 1 ar bar ikke have sutteflaske.
Kom ikke saft, sodavand og juice i sutteflasken. Det er usundt og giver huller i taenderne.

e Undgad kiks og smakager som mellemmaltider. Det giver huller i teenderne. Giv i stedet rugbrad, tvebakker og skreellet frugt og

grent.

Fisk
Barn under 3 &r ma bar ikke spise rovfisk som f. eks tun. Geelder ogsa tun pd dése pga. kviksglv indholdet. Rovfisk er gedde, laks, sveerd-
fisk, sildehaj.

Vitaminer/mineraler/fibre
D-vitamin 14 dage til 2 3r. Bgrn med mgrk hud hele barndommen, da de genetisk har brug for mere sol, for at aktivere D-vitamin.

Morgenmad Mellemmad Frokost Mellemmad Middag Drikke Slik/kage
1-3 ar 1 glas maelk Maelk/vand Meelk/vand Meelk/vand Meelk/vand Barn skal have  Slik, kager,
Havregrad Udskaren frisk frugt Rugbrgds- Grovbolle Som familiens 2 liter maelk saft, juice og
@llebragd Udskérne grgntsager hapser Frisk/tgrret frugt 2/5 del dagligt kakao
Rugbrgd Grovbolle Smgrepdleeg  Udskadrne grgntsager grent/frugt Kun ved seerli-
cornflake A-38 Kad, fisk og 2/5 del kartof- ge lejligheder
frugt palaeg ler, ris spagetti Tomme kalori-
0SsV. er fylder bgr-
1/5 del kad, nene sa de
fisk, eeg ikke far nok af
vitaminer og
Vigtig med en fibre fra ma-
god start pd den

dagen.
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Udviklingstrin og mad fra 3 til 6 ar

Udviklingstrin

Ved at imgdekomme barnets behov og give det relevante opgaver, stgtter man barnets udvikling pa alle omrader — kropsligt, in-
tellektuelt, fglelsesmaessigt og socialt.

Hvad der er vigtigt for ét barn geelder ikke ngdvendigvis for andre bgrn i samme alder. Hvert enkelt
Barn udvikler sig individuelt.

Det er godt for barnet, at det modtager forskellige impulser. Og barnet tager ikke skade af at skifte mellem forskellige miljger i
gggllla?a??]gf?an .3— 6 ar er foraeldrene stadigvaek centrale for barnets psykiske udvikling, men andre bgrn og voksne far en stigende
betydning.

3-6 &rs alderen er central i udviklingen af barnets personlighed.

Legen udfolder sig og spiller en stor rolle for udviklingen af personligheden.

Barnet bliver nu mere orienteret mod andre bgrn og kan indgé i en gruppe.

Talen udvikler sig hastigt og bliver et effektivt redskab til kommunikation samt til stgtte for taenkningen.

Det 3-4 drige barn taler meget, og naesten al handling er ledsaget af tale.

Barnet stiller spgrgsmél om alt, og dets forestillinger bliver stadig mere realistiske. Det indebaerer, at barnet Izerer at det ikke er
sa almaegtigt, som det i den tidligere udvikling havde forestillet sig, og at der findes farer og ondskab i verden.

Barnets stigende evne til at forestille sig noget muligggr fantasi og rolleleg, hvor der eksperimenteres med forskellige identiteter.

Samarbejde med andre bgrn udvikles yderligere i perioden, og egentlige venskaber opstar.

Jo ldre barnet bliver des mere bestemte meninger har det om, hvad der skal ligge pa tallerknen og hvor det skal ligge.
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Barnets appetit varierer, nogle gange spiser de meget, nogle gange lidt. Det kan variere fra maltid til maltid eller vare fra nogle fa

dage til en laengere periode.

Vaeksten er varierende og ’dermed ogsé behovet for mad.

BRGD

e 1 skive bred ca. 50 g.

* Mindst halvdelen ber vare groft,

min 6 g fiber pr 100 g.

Veelg bred med max 5 g sukker

og fedt pr 100 g.

Tips: Veelg helst rugbred — det maetter bedst.
Valg gerne grovboller eller andet groft bred.
Valg hele bred og skar gerne tykke skiver.

GRONT

® 25 ggronsager fx 1 handfuld
sukkeraerter eller 1 lille gulerod.

* Brug gerne bade grove grensager
som guleradder, hvidkal, redbede,
og salatgrent som cherrytomater,
salat, minimajs.

Tips: Grensager kan bruges som
palag, pynt, snack eller gnavegront.

SN
S/
-

PALAG
e 15 g kedpalag fx 1- 1/, skive palaeg.
* Palegget ber indeholde

max 10 g fedt pr 100 g.
Ag: /4 g og max 3-4 &g om ugen.
Spar pa fedtstoffet pa brodet
max 2 g pr skive bred.

Tips: Veelg gerne palagstyper som filet,
skinke, kylling eller mager leverpostej.
Kedpalaegget kan ernaringsmaessigt erstattes
af baelgfrugter fx humus eller banneposte;j.
Hvis der skal bruges fedtstof, valg da gerne
plantemargarine eller minarine.

Bruges ost, mayonnaise eller remoulade sa
ber fedtstoffer pa bredet undgas.

FISKEPALEG

e 20 g fiskepalaeg fx '/, skive
rugbred med fiskepélaeg.
Tips: Kogt eller dampet fisk kan
rores med syrnede maelkeprodukter
og krydderurter, og er velegnede
til fiskesalater.

FRUGT
® Mindst 25 g frugt fx '/, banan
eller '/, @ble eller 1 lille handfuld druer.
Tips: Frugt kan bruges som pélag og pynt.
Torret frugt og nedder er ogsa velegnede
til frokost.

DRIKKEVARER g

¢ Born skal folge deres terst og skal
have mulighed for at fa frisk drikkevand.

* 1,5 dl. maelk max 0,5 g fedt pr. 100 g.
Tips: Vand, minimzlk og skummetmaelk
er velegnet til frokosten.

Frokostguiden giver
inspiration, fakta og tips
til hvilke fedevarer, der er
vitale for en sund frokost,
hvad enten den er kold
eller varm.

Energi til hele dagen

Det er vigtigt at spise sund
mad og drikke rigeligt i
lebet af hele dagen gerne
fordelt pa 3 hovedmaltider
og 2 mellemméltider.
Maden giver energi og
indeholder vitaminer og
mineraler, som er nedven-
dige for kroppen.

Spis varieret

Du far tilstraekkeligt

med energi, vitaminer og
mineraler ved at spise
sundt hver dag, men der
er forskel pa, hvor meget
maden indeholder. Det
er derfor vigtigt at spise
varieret, og frokosten er
en vigtig del af de sunde
madvaner.

Du kan hente opskrifterne
pa varm og kold frokost pa
www.altomkost.dk

altom kost W

SMAG FOR LIVET @

www.altomkost.dk

i MINISTERIET FOR FAMILIE-
@ 06 FORBRUGERANLIGGENDER
Fgdevarestyrelsen

bestilingsnr. 2006200
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Y-TALLERKENEN TIL DEN ® VARME FROKOST

K@D FISK

* 3 x 65 g ked om ugen fx 1 frikadelle, kyllingelar eller 1 stykke steg. * 1 x65 g fisk om ugen

* Veelg kadstykker med max 10 g fedt pr100 g. fx 1 fiskefrikadelle eller 1 lille stykke laks.
Tips: 80 g baelgfrugter kan erstatte 65 g kad, Tips: Vaelg gerne fersk eller frossen fisk,
da balgfrugter har et hejt indhold af protein. erneringsmassigt er de lige gode.

Suppler gerne kadretter, supper og gryderetter Varier gerne mellem fede og magre fisketyper, Y-tallerkenen er en
med baslgfrugter fx kikarter, linser og banner. fede fisk er fx laks, makrel eller sild og magre huskeregel for, hvordan
fisk er fx tun, redspaette eller torsk. en sund og varieret

frokost kan sammen-

o<
0< GRONT e
* 25 ggront fx 1 mellem A BEUS. v b
\O buket broccoli, 1 fille SPAR PA FEDTSTOFFET galder for bade born
1 gulerod eller 1tomat. Valg planteolier fx raps-, %8 voksne.. %8 for alle
Tips: Revet eller snittet : oliven-, vindruekerneolie. dagens maltider.
m gront kan indg? i de fleste N Husk, at fedtstoffet skal fordeles Fordelingen for en sund
m varme retter og brad. mellem de forskellige madvarer frokost er:
Gransager er meget som fx til stegning, marinade,
Q velegnede til dressinger og sovs. * Kaod, flerkra, 2g,
— supper. Ost bidrager ogsa med fedtstof, fisk. ost og fedtstof
L begrens derfor mengden af ost. skal udgare 1/5 af
D 3-6 arige bor max fa 5 g fedt tallerkenen.
U til frokost om dagen.
* Bred, kartofler, ris
P eller pasta skal
m udgere 2/5 af
KARTOFLER, RIS OG PASTA allaskianse.
o * 150 g kartofler, ris eller pasta
! fx 2 r;nellemstore'kartoﬂer. * Gronsager og frugt
eller */, dl kogt ris, bulgur skal ogsA udgore
o eller couscous. 2/5 af tallerkenen.
z Tips: Kartofler er velegnede
som bagekartofler, kartoffel- Du kan hente opskrift
L pandekager eller ovnbagte erne pé varm og kold
kartofler. frokost pa
www.altomkost.dk
FRUGT DRIKKEVARER W
* 25 gfrugt fx '/, able eller paere. * Barn skal felge deres tarst og skal a]'t om kost
1 skive melon eller 1 hindfuld have mulighed for at fa frisk drikkevand. SMAG FOR LIVET @

¢ 1.5 dl malk max 0,5 g fedt pr 100 g.
Tips: Vand, minimaelk og skummetmalk

kirsebzer/vindruer.
Tips: Udskaret frugt er velegnet

i salater og som dessert. er velegnet til frokosten. St i
iy [———

Facevarestyreisen
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Udviklingstrin og mad til skolebgrn

Born og unges udviklingstrin
e Bgrn og voksne bgr have 3 hovedmaltider og 2 mellemmaltider pa et dggn

Barn og unge skal have V2 liter maelk daglig/kalkpiller for at f& kalk nok til knoglerne
e Nem adgang til frisk og koldt vand

e Bgrn og unge bar ikke fa slik, kager, sgde drikke og sodavand hver dag, det optager pladsen for vitaminer og mineraler fra ko-
sten. Max 2 liter sodavand eller saft om ugen.

e Bgrn og unge bgr rgre sig minimum 1 time dagligt

Barn med mgrk hud skal have D-vitamin tilskud

Det er foreeldre og skolens voksne, som har ansvaret for sund mad pd skolerne. Bgrn og unge vil spise, det de fa&r med i madpakken eller
hvad en kantine kan tilbyde.

Ro og tid til at spise méltidet

e der skal veere en voksen tilstede ved maltiderne

e En god stemning ved maltidet giver lyst til at spise
o konflikter skal lgses pd andre tidspunkter

e begreenset slik og kager i skolen

e Sgde sager hgrer ikke hjemme i madkassen

e Mulighed for at madkassen kan opbevares pa kel
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e Vask haender fgr og efter mad

e En folder til skoleleerere og bestyrelser med fokus pd skolebgrns mad og Frederikssund Kommunes kostpolitik.
Foredrag og debat i skolebestyrelser om kommunens kostpolitik

e Skoleboden eller kantiners mad udvalg?
e Hvor lang tid skal bgrn og unge have til at spise?
e Hvorfor skal skolebgrn have lov til at forlade skolen i skoletiden?

e Vil skolen tilbyde morgenmad?

Maelk
2 liter hver dag eller kalktabletter, hvis bgrn og unge ikke drikker maelk.

Frugt
200 gram svare ofte til ca. 2 stk. frugt. Et stk. frugt kan erstattes med juice uden sukker.

Gront
400 gram grgntsager, halvdelen som grove grgntsager.

Sukker

Max 50 gram sukker svarer til 20 sukkerknalder daglig. OBS der er sukker i naesten al den mad vi kagber. Sukker har ingen naeringsveaerdi
for kroppen og det tager pladsen for mineraler og vitaminer.

15/17



o

-2
<
=
5
N
w
)
-
O
-
W
e
-
©
2
L

BROD PALEG
* 1 '/, skive bred ca. 75 g. * 20 g kedpaleg fx 2 skiver palzg.
¢ Mindst halvdelen ber vare groft, * Palzgget ber indeholde

min 6 g fiber pr 100 g. max 10 g fedt pr. 100 g.
* Valg brad med max 5 g sukker e Ag: '/, @g og max 3-4 &g om ugen.
og fedt pr 100 g.

Tips: Vaelg helst rugbrod — det maetter bedst.
Valg gerne grovboller eller andet groft bred.
Velg hele brad og skar gerne tykke skiver.

GRONT

* 40 g grensager fx 1 stor handfuld
sukkererter eller 1 gulerod.
Brug gerne bade grove gransager
som guleredder, hvidkal, redbede,
og som salatgrent, cherrytomater,
salat, minimajs.
Tips: Grensager kan bruges som
palzg, pynt, snack eller gnavegrant.

Tips: Veelg gerne palegstyper som filet,
skinke, kylling eller mager leverpostej.
Kedpalzgget kan ernaringsmassigt erstattes
af belgfrugter fx humus eller bennepostej.
Hvis der skal bruges fedtstof, valg da gerne
plantemargarine eller minarine.

Bruges ost, mayonnaise eller remoulade sa
bor fedtstoffer pa bredet undgas.

FISKEPALEG

* 20 g fiskepaleg fx 1 '/, skive
rugbrod med fiskepaleg.
Tips: Kogt eller dampet fisk, kan
rores med syrnede melkeprodukter
og krydderurter, og er velegnede
til fiskesalat.

FRUGT
* Mindst 45 g frugt fx 1 banan
eller '/; able eller 1 handfuld druer.
Tips: Frugt kan bruges som paleg og pynt.
Tarret frugt og nedder er ogsa velegnede
til frokost.

DRIKKEVARER

* Born skal folge deres tarst og skal
have mulighed for at fa frisk drikkevand.

* 2,5 dl. melk max 0,5 g fedt pr. 100 g.
Tips: Vand, minimzlk og skummetmaelk
er velegnet til frokosten.

Frokostguiden giver
inspiration, fakta og tips
til hvilke fedevarer, der er
vitale for en sund frokost,
hvad enten den er kold
eller varm.

Energi til hele dagen

Det er vigtigt at spise sund
mad og drikke rigeligt i
lobet af hele dagen gerne
fordelt pa 3 hovedmaltider
og 2 mellemmaltider
Maden giver energi og
indeholder vitaminer og
mineraler, som er nedven-
dige for kroppen.

Spis varieret

Du far tilstraekkeligt

med energi, vitaminer og
mineraler ved at spise
sundt hver dag, men der
er forskel pa, hvor meget
maden indeholder. Det
er derfor vigtigt at spise
varieret, og frokosten er
en vigtig del af de sunde
madvaner.

Du kan hente opskrifterne
pa varm og kold frokost p3d
www.altomkost.dk

altom kost W

SMAG FOR LIVET @

www altomkost.dk
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