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En god madpakke skaber sund balance

Et godt barneliv handler om mange forskellige ting, for eksempel tid til leg, omsorg, leering og
udvikling. Men det handler ogsa om sundhed, bevaegelse, ordentlig mad og kropsforstaelse. Det

seetter projektet Barneliv i sund balance fokus pa.

Barneliv i sund balance arbejder for at give bgrn en sund start pa livet. | uge 41 er der projektuge
pa de to skoler og i de fem bgrnehuse i Frederikssund Kommune, der er med i projektet.

Madpakkeveaerksted

Pa Treklgverskolen afdeling Falkenborg er der i uge 41 blandt andet fokus pa den sunde
madpakke. Det er nemlig vigtigt, at barn (og voksne) far det rette at spise for at kunne komme
bedst muligt gennem dagen. Barnene skal bade have energi til at lytte og laere, og til at lege med
hinanden i pauserne. Her spiller madpakken en vigtig rolle, og derfor kommer alle eleverne fra 3.
klasse pa madpakkeveerksted i uge 41, hvor de skal lave madpakkebuffet til de andre
indskolingsklasser.

- Vi har givet barnene mulighed for at vaelge mellem forskellige ting, eksempelvis rugbradsmadder
med forskelligt palaeg eller pitabrad med tun og salat. S& er der noget gnavegrgnt som spidskal
og blomkal for at vise, at det kan man ogséa bruge som gnavegront. Og sa er det valgt efter
arstidens grontsager, forteeller leerer Rikke Herlgv, der star for madpakkeveaerkstedet.



Leerer Rikke Herlgv viser en elev, hvordan man skeerer fiskefrikadeller ud til mdpakken.

Madpakkehanden guider eleverne

Eleverne i 3. klasse er blevet undervist i, hvad der er en god madpakke. De har laert
madpakkehanden at kende, hvor hver finger star for en fingerregel til madpakken — fuldkornsbrad,
grent, pa bradet, fisk og frugt. P4 madpakkevaerkstedet har eleverne derfor forberedt mad, der

passer til hver finger.

- Det er sjovt at lave mad og se, hvad vi har lavet. Vi har lsert om sundhed, og hvad der er godt og
ikke godt, fortaeller 10-arige Noorhan fra 3B og fortsaetter med at forteelle, hvad de har laert om
sukker:

- Nidrige ma fa fem portioner sukker om ugen, og er man 10 ar, ma man fa otte portioner sukker,
forteeller hun og bliver suppleret af leerer Rikke Herlgv:

- Og en portion sukker svarer til fem stykker slik eller fire stykker chokolade. Det var der flere af
barnene, der var noget overraskede over.

Ogsa 9-arige Jilan fra 3A har haft en sjov oplevelse med at veere i skolekagkkenet:



- Det er sjovt, fordi jeg kan lide at lave mad og spise det, man selv har lavet og smage, om det

smager godt, siger hun.

Begge pigerne har da ogsa kastet sig ud i at smage noget nyt, nemlig ra spidskal, som er et af
forslagene til noget gnavegront. Det faldt dog ikke i deres smag.
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Jilan og_Noorhan forbereder pitabaren.

Sund og varieret madpakke

Eleverne pa madpakkevaerkstedet forbereder maden, sa de kan lave en buffet, som de andre
indskolingsklasser kan komme og samle deres madpakke ud af. Tirsdag var det 2. klasserne, der
fik lov at lave deres madpakke. Pa fem forskellige borde stod mad, der repraesenterede hver af de

fem fingre i madpakkehanden.

- Vi har sgrger for at have varieret udvalg og har eksempelvis ogsa kartofler som palaeg, som vi
har skaret i skiver. Variationen og det at pragve noget andet, som er sundt, er ideen i det hele. Det
er fint med frugt i madpakken, men nar man har tre eller fire stykker frugt med, bliver det til meget
frugtsukker. Sa vi praver noget nyt og mere varieret, forteeller Rikke Herlgv.
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Blandt madpakefingrene er frugt og derfor skal deres skeeres bananer ud i mindre stykker.

Barnene har da ogsa faet mere nysgerrighed pa det med maden og er blevet mere

opmeerksomme pa, hvad de spiser.

- Eleverne synes, det er fedt at vaere i kakkenet. De er blevet nysgerrige og kommer hen og
sparger om ting. For eksempel om en yoghurt er sund, og sa svarer jeg dem, at jeg kan godt
forsta, de synes, at den er laekker, men at den faktisk har ret meget sukker i og er lidt som en

dessert, forteeller Rikke Herlgv.



Elever fra 2. klasse veelger gnavegrgnt.

Fakta

Projekt Barneliv i sund balance seetter fokus pa at give bgrn en sund start pa livet. En god trivsel

og sundhed i barndommen er afgarende for barns muligheder for at leere, udvikle sig og klare sig
godt. Projektet skal etablere og inspirere til sunde rammer i barndommen med hjaelp fra
lokalomradet, skoler, institutioner, foreninger og sundhedsplejen.

Projektet lgber fra 2020 til 2024 og foregar i Albertslund Kommune, Aalborg Kommune og
Frederikssund Kommune. KL’s Center for Forebyggelse i praksis er projektejer og vil sammen
med kommunerne udvikle og gennemfare projektet. Projektet er stattet med en bevilling fra
Nordea-fonden.

| Frederikssund Kommune deltager Slangerup Skole afd. Byvang, bernehusene Kroghgj, Troldhgj
og Strandstreede samt Treklgverskolen afd. Falkenborg og barnehusene Troldehgjen og
Stenhgjgérd.

Malgruppen for projektet er barn 0-10 ar og deres familier. | projektet flyttes fokus fra det enkelte
barn til, hvordan de voksne omkring barnene kan tage et faelles ansvar for at gore det let og
attraktivt at spise sundt, bruge kroppen aktivt og vaere en del af faellesskabet.


https://www.kl.dk/sundhed-og-aeldre/center-for-forebyggelse-i-praksis/boerneliv-i-sund-balance

Foto: Frederikssund Kommune, Mikala Tordrup



