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Formal med mad- og maltidspolitik

Mad- og maltidspolitikkens formal er at skabe gode rammer, der
fremmer sunde kostvaner, herunder bgrnenes mulighed for at fgle
madmod og madglaede.

Mad- og maltidspolitikken indeholder Sundhedsstyrelsen og
Fedevarestyrelsens nyeste anbefalinger, samt tager hgjde for den
viden og de gode erfaringer dagplejen har omkring kost. Ligeledes
tager vores politik hgjde for visionen pa dagtilbudsomradet om, at der
skal skabes udvikling, trivsel, leering og chancelighed for alle bgrn.

Maltidet er langt mere end blot at opfylde basale behov, det
indeholder ogsa oplevelsen af naerhed, fgle sig som en del af en
gruppe, og det danner grundlaget for de generelle kompetencer
herunder fx den sproglige udvikling. Maltidet skal indtaenkes som en
del af et leeringsmilj@, hvor den paedagogiske laereplan indgar.

Maltidet skal veere en aestetisk oplevelse, hvor barnet far lyst og mod
pa mad. Det betyder, at dagplejerne er kreative i valg af arstidens frugt
og gront, pa den made bliver det lille barn praesenteret for forskellige
smagsoplevelser, konsistens og farver, hvor sanser og fglelser
stimuleres.

Dagplejeren er rollemodel og ansvarlig for den gode stemning og
hyggelige atmosfaere omkring maltidet. Det sociale aspekt omkring et
maltid tillaegger vi stor veerdi, da det har afggrende betydning for
barnet lyst og mod til mad.

Maltidet

Det sociale maltid.

Maden og maltiderne
stimulerer barnets sanser pa
mange mader. For naturligt at
fremme lysten til maden er
dagplejeren en vigtig
rollemodel. Dagplejeren er
ansvarlig for at skabe rammerne
omkring det hyggelige, aestetiske og den sociale oplevelse, det er at
spise sammen. Dagplejeren viser det gode eksempel ved at spise
sammen med bgrnene - ved at udtrykke nysgerrighed, nydelse og
begejstring giver det en positiv indvirkning pa barnets oplevelse af
maltidet.

Ved at sidde sammen ved bordet, samtale om maden, sanse, smage og
opleve signalerer vi feellesskab i Dagplejen

Bgrnemiljget
| Dagplejen handler maltidet om, at der er fokus pa det fysiske, det
psykiske og det aestetiske miljg omkring maltidet.

Det er vigtigt; at barnet sidder pa en stol, som passer til barnets
stgrrelse, og at det har god plads, sa det kan koncentrere sig. Dette
giver pa denne made barnet mulighed for selv at spise og undersgge
maden.

Barnet skal fgle sig tryg og som en del af et feellesskab omkring
maltidet. Her skal der veere tid til at spise, lytte, snakke og til at se det
enkelte barns behov. Derudover skal der vaere en hyggelig atmosfaere,
hvor der er fokus pa det aestetiske — sa som blomster og arstidens pynt
pa bordet, eller hvordan maden praesenteres.



Anbefalinger:

- Dagplejeren spiser sammen med bgrnene.

- Viopfordrer til at bgrnene hjelper med borddaekningen.

- At bordet er astetisk med fx arstidens pynt.

- maden spises af tallerkner og evt. bestik.

- Der anbefales gennemsigtige krus/glas, da bgrnene bedre kan
se indholdet.

- At de stgrste bgrn selv kan hzlde op.

- At de stgrste bgrn selv kan smgre maden.

- Atder er plads til alle, ved bordet.

Maden

De 10 kostrad | X
Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv Spis A\Q

varieret, ikke
for meget

Det er vigtigt, at bgrnene far en sund, og
varieret kost. Dette skal veere med at skabe
nogle gode og sunde madvaner hos bgrnene.
Ved at variere maden har bgrnene de bedste
muligheder for at fa de naeringsstoffer, de skal
bruge for at have det godt.

Born har bedst af at fa tilbudt flere sma
ernaeringsrigtige maltider i Ipbet af dagen, da de ikke kan rumme sa
meget pa en gang. Appetitten hos bgrn kan variere meget, da de er
gode til at regulere deres energiindtag ud fra sult og maethed.

Fysisk aktivitet er vigtig for bgrnenes mentale og fysiske sundhed.

Sadan ggr vi:

- Vitilbyder en varieret kost i dagplejen, med udgangspunkt i
anbefalinger fra de forskellige fgdevarer grupper (se “gi
frokosten en hand” og "y-tallerkenen” - nedenfor).

- Vitilbyder flere maltider i Igbet af dagen — alle maltiderne er
sunde og meettende.

- Sperg gerne ind til om barnet har faet morgenmad og evt.
hvad barnet har spist.

- Tilbyd altid meelk i Igbet af dagen (undtagen bgrn under 1 ar).

- Tilbyd gerne hjemmelavet mad.

- Tilbyd gerne middagsrester og undga madspild.

- Hellere lidt og kvalitetsmaessigt korrekt.

- Tilbyd gerne dansk produceret mad, seesonens ravarer og
gerne gkologisk.

Gi’ frokosten en hand:
En leekker, varieret og sund frokost indeholder varer fra fem
madvaregrupper — en for hver finger.

. Palaeg - kyling, kad, ost eller &g

. Fisk - mindst en slags fiskepalzeg

* Bred - helst rugbrad eller fuldkormshrad



Brug Y-tallerkenen

Y-tallerkenen, der gaelder for bgrn fra 9-maneders alderen og op,
kan vaere en hjzlp til at sikre, at maden bliver varieret:

1/5 af tallerkenen er kgd, fierkree, fisk, seg eller ost.
2/5 af tallerkenen er grgntsager/frugt

2/5 af tallerkenen er kartofler, fuldkornsbrgd,
fuldkornsris eller fuldkornspasta.

Spis frugt og mange grgntsager

Grgntsager og frugt indeholder mange af de mineraler og vitaminer,
som bgrn har brug for, for at have det godt og udvikle sig. Det
anbefales, at halvdelen af den daglige gréntsagsmaengde er grove
grontsager (fx kal, rodfrugter og balgfrugter). Grove grgntsager har et
hgjere indhold af kostfibre, vitaminer og mineraler end andre
grontsager. Fibre er med til at maette og holde maven i gang.

Frosne grgntsager, samt grgntsager pa dase, er ernaeringsmaessig lige
sa gode som friske grgntsager.

Sadan ggr vi:

Vi tilbyder arstidens frugt og grgnt til mellemmaltiderne og til

frokosten.

- Vitilbyder altid frugt og grent, sa det er tilpasset barnets alder

og udvikling.

Spis mere fisk

Fisk indeholder bl.a. fiskeolier, selen, jod og D-
vitamin, som kroppen har brug for. Alle typer
fisk teeller med, men det er iseer de fede fisk,
som er gode for os. Det anbefales, at bgrn i 1-3-
arsalderen spiser omkring 65 g tilberedt fisk
fordelt pa ugens frokostmaltider.

OBS! Bgrn under 3 ar ma ikke spise store rovfisk
(fx rokke, helleflynder, oliefisk, svaerdfisk,
sildehaj, gedde, aborre, sandart og tun,
herunder ogsa tun pa dase) pa grund af risiko af

hgjt indhold af kviksglv, som pavirker udviklingen af hJernen

Sadan ggr vi:

- Bgrnene tilbydes varieret fiskepalaeg som udgangspunkt 2

gange om ugen.




Veelg fuldkorn

Fuldkornsvarianter af brgd og kornprodukter
er vigtige i dagens maltider, da de indeholder
mange vigtige naeringsstoffer. Fuldkorn
indeholder mange kostfibre, vitaminer og
mineraler. Fuldkorn finder man i fx rugbrgd,
fuldkornsbrgd, fuldkornsris og fuldkornspasta.
Fuldkorn er fedtfattige og holder os meette i
lang tid, som er vigtig for b@rnenes sundhed.

Sadan gor vi:

Vi tilbyder udelukkende fuldkornsprodukter — det kan vaere
boller, pasta, ris mm.

Vi prioriterer fuldkornsprodukter bade nar det handler om
faerdigvarer og hjemmelavede retter.

Vi serverer ikke kerner til bgrn under 1 ar, da deres maver ikke
kan optage dem.

Fuldkornslogoet — et sundt valg

(d
Fuldkornslogoet er

pa produkter som brgd, gryn,
mel, morgenmadsprodukter, ris
og pasta. Dette kan vaere en
hjzelp til at sikre at du kgber
produkter med et godt indhold
af fuldkorn.

Altomkost.dk

Valg magert kgd og kedpalaeg

Kgd indeholder proteiner, jern og mineraler,
som kroppen har brug for, men kgdet
indeholder ogsa meget maettet fedt. Man bgr

derfor

de sunde ting fra kgdet, men sparer pa

fedtet.
Det an

god kvalitet.

Veaelg magert
kod og
kedpaleeg

vaelge magert kgd, sa man bibeholder

befales at kgbe kgd og kgdpalzeg af

Sadan ggr vi:

Vi fglger anbefalingerne og serverer gode og magre
paleegsprodukter.

Servere gerne hjemmelavet palaeg fx frikadeller og
kyllingebryst.

Ngglehulsmaerket — et sundt valg

P

Nemt at veelge sundere

Ngglehullet betyder, at en vare
indeholder et lavere indhold af maettet fedt, sukker, salt
samt et hgjere indhold af kostfibre end andre madvarer af
samme type.

Altomkost.dk



Spis mad med mindre salt Valg magre mejeriprodukter

Barns nyrer har svaert ved at udskille meget
salt, derfor er det bedst at spare pa saltet. Der
findes salt i forarbejdede produkter sasom
brgd, kedprodukter og ost. Ved hjaelp af
ngglehulsmaerket kan man kgbe vare med
lavere saltindhold.

Mejeriprodukter indeholder protein, vitaminer, fedt og

kalk, som vi har brug for gennem hele livet. Veelg magre
mejeriprodukter

Der er forskel pa hvilken type malk og maelkeprodukt
bgrn skal have ud fra deres alder. Helt sma bgrn har
behov for mere fedt end zldre bgrn.

Sadan ger vi: i _
Sadan ger vi:

- Vier bevidste om anbefalingerne ift.
saltindholdet i madvarer og tilsetter ikke yderligere salt f.eks.
pa en seggemad.

- Bgrn 0-5 mdr. ingen salt.

- Bgrn 6-12 mdr. max 1,6 gr. Salt daglig indtag

- Der anbefales bgrn under 2 ar max. far 2,1 gr. salt

- Vifglger sundhedsstyrelsens anbefalinger.
Nedenunder findes anbefalingerne omkring dagligindtag af
maelk. Dog serverer vi ferst komaelk i dagplejen nar barnet er
fyldt 1 ar.

Barnets maelk og malkeprodukter:

Alder Maelketyper
Under 9 Modermaelk og modermaelkserstatning
maneder

9-12 maneder | Modermalk, modermaelkserstatning, lidt
surmalksprodukter af sgdmaelkstypen
(stigende fra % til 1 dI dagligt frem mod 1
ar)

1-2 ar Letmalk og surmaelksprodukter af
spdmeelkstypen (hgjst 1 dl dagligt ved 1 ar
og derefter 3,5 dl)

Over 2 ar Fedtfattige maelkeprodukter dvs. skummet-,
mini- og keernemaelk, samt
surmaelksprodukter af samme slags.




Spis mindre maettet fedt

Fedt er vigtig for kroppen, fordi fedt i maden
bidrager til livsngdvendige fedtsyrer og
fedtoplgselige vitaminer. Samtidig skal man
0gsa vaere opmaerksom pa at for meget maettet
fedt kan fgre til livstilssyggdomme. Maettet fedt
finder man i smgr, smgrblandinger, maelk, ost
og ked.

Smabgrn har et stort energibehov, men
mangden af mad er ikke sa stor, derfor er det
vigtigt at maden er energirig. Her er fedt en god kilde til at
impgdekomme dette. Bgrn under 1 ar bgr derfor fa tilsat ekstra fedtstof
i maden.

Fra 1-arsalderen kan bgrnene nu spise stgrre portioner og drikke
letmeaelk, derfor bgr fedtet gradvis mindskes, men de har stadig et stort
energibehov.

Bgrn fra 2-arsalderen bgr spise magert, som aldre bgrn og voksne.

Sadan ggr vi:

- Vifglger sundhedsstyrelsens anbefalinger og prioriteter det
umeaettede fedt frem for det meettede fedt.

- Gode produkter nar vi taler om umaettet fedt er avokado, fisk
og planteolier.

- Viserverer smgr pa barnets brgd.

Spis mindre sukker

Sukker indeholder hverken vitaminer, mineraler eller
andre vigtige ting, som man har brug for. Derfor er
det blot en tom kalorie, som optager pladsen for
andre ting, som vi har behov for. Derudover gger
sukker risikoen for overvaegt og huller i teenderne.
Bgrn skal derfor ikke veennes til, at mad og drikke
skal smage s@dt.

Sukker gemmer sig i slik, sodavand, saftevand, is og
kager, men det findes ogsa i sgde
morgenmadsprodukter og syrnede maelkeprodukter med tilsat sukker.

Spis mindre
sukker

Sadan ggr vi:

- Slik, kage, is, kiks, rosiner, tgrret frugt og frugtpalaeg har ingen
ernaringsmaessig vaerdi og tager plads for andre vigtige
naeringsstoffer, derfor kan det serveres i sma maengder til
seerlige arrangementer fx jul, fastelavn og fgdselsdage. Men
veelg gerne sunde alternativer.

- Saft er ren frugtsaft uden farve og tilseetningsstoffer. Der
serveres kun saft, nar det er meget varmt, og hvis det kniber
med vaeske indtag, ellers serveres der vand og maelk.




Drik vand

Kroppen har brug for vand for at fungere.
Vand dakker veeskebehovet uden at fylde for
andet ngdvendigt mad.

Sadan gor vi:

- Viserverer vand i Igbet af dagen.

- Bgrnfra 5 mdr. alderen kan begynde at drikke af kop, hvilket
er godt for mundmotorikken.

- Drikkedunke anbefales kun til ture ud af huset/i haven.

Dagens maltider og maengder

Det er vigtigt for barnets trivsel og udvikling, at de basale behov er
opfyldt. Behovet for mad skal derfor daekkes jeevnligt i Ipbet af dagen,
sa bgrnene er oplagt til dagens aktiviteter. Maltiderne skal vaere sunde
og kunne maette.

Maltiderne i Dagplejen bestar af:

Morgenmad (til de bgrn som mgder tidligt)
Mellemmaltid til formiddag

Frokost

Mellemmaltid til eftermiddagen

Evt. sen eftermiddag

Mellemmaltiderne er lige sa vigtige som hovedmaltiderne, da bgrn
ikke har samme appetit som voksne og derfor spiser mindre portioner.
Mellemmaltiderne skal derfor vaere lige sa sunde og naerende som
hovedmaltiderne bare i mindre maengder.

Bg@rnene skal tilbydes mad hver 2 - 3 time. Langt de fleste bgrn er gode
til at regulere maengden af mad ved bade hovedmaltiderne og
mellemmaltiderne.



Sarlige forhold ift. kultur, dizeter og proteinholdig kost.
Dixeter:

Der gives kun dizetkost, hvis der er leegelig dokumentation for, at
barnet bgr seettes pa dieet, der udelukker en eller flere fgdevare.

Vi vil altid veere i dialog med foraeldrene om, hvorvidt diaetkost skal
medbringes.

Andre kulturer:

Kosten i dagplejen tager udgangspunkt i dansk madkultur, dog skal de
enkelte familiers religion/kultur respekteres, s barnet ikke far mad,
der strider mod dette.

Spaedbgrns kost:

Der anbefales fuld amning indtil 6 mdr.

Efter 7 mdr. er der ikke lzengere behov for amning eller
modermaelkserstatning om natten, da barnet nu er gammelt nok til at
undveere den.

Modermeaelkserstatning eller praefabrikeret grgd skal selv medbringes.

Vegetar og veganer kost:

Spaed- og smabgrnsforzeldre, som har valgt at bgrnenes ernzeres
vegetarisk/vegansk, skal efter fgrste levedr minimum have 500 ml.
maelk, modermaelkserstatning eller andre maelkeprodukter dagligt.

Ifglge sundhedsstyrelsen kan vegetarisk/vegansk kost til spaed- og
smabgrn ikke anbefales, idet det kan veere vanskeligt at opfylde
barnets ernaeringsbehov de fgrste levear.

Dog respekterer vi i dagplejen familiernes levemader og vil ud fra vores
viden veere i dialog med familien omkring det.




Generelle forholdsregler i henhold til Sundhedsstyrelsens vejledning

Vaer opmaerksom pa fglgende fgdevarer:

Skyr, hytteost og ymer gives ikke til bgrn under 2 arii
dagplejen, grundet hgjt proteinindhold.

Grgnt drys

Pa krydderurter kan der vaere jordbakterier selv efter grundig
vask. Ved henstand og genopvarmning kan bakterierne vokse
og dermed medbvirke til dannelse af nitrit. Friske krydderurter
ma dog gerne anvendes i varme retter, hvis de koges grundigt.
Pa kold mad ma der gerne tilbydes grgnt drys, men alle rester
skal kasseres.

Gulergdder og andre grove grgntsager

Konsistensen skal passe til barnets udviklingstrin og evne til at
tygge. For at undga fejlsynkning hos smabgrn skal gulergdder
og andre grove grgntsager have et opkog.

Honning

Bgrn under 1 ar ma ikke fa honning pga. risikoen for
spaedbgrnsbotulisme, der er en alvorlig forgiftning. Honning
kan indeholde bakteriesporer, der i fordgjelseskanalen kan
omformes og danne giftstof.

Ngdder, mandler, peanuts, popcorn

Bgrn under 3 ar ma ikke fa hele peanuts, ngdder, mandler og
lign. Pga. risikoen for fejlsynkning.

Arsen i ris

Ris og ris produkter har et naturligt indhold af arsen. Derfor
bar bern ikke spise ris kiks eller drikke ris drikke. Dog ma bgrn
gerne fa en varieret kost, hvor risgrgd og ris generelt er en del
af.

Ag

Der ma ikke serveres ra seg. Der ma gerne serveres ag direkte
fra_eget hgnsehold, dog ikke fra andre private hgnsehold.

Rosiner

Vi har fravalgt at servere rosiner for bgrn i dagplejen, da bgrn
kun ma fa ca. 50 g om ugen. Rosiner kan have et hgjt indhold
af svampegiften Ochratoksin A, som er kraeftfremkaldende.
Frosne baer

Frosne baer skal have et opkog pa et minut fgr servering.
Nitratholdige grgntsager

For bgrn i perioden 6-12 maneder bgr de nitratrige grentsager
kun indga i barnets kost en gang imellem, fx med ca. 14 dages
mellemrum. Disse gr@gntsager har et naturligt hgjt nitrat
indhold: Spinat, grgnkal, persille, réedbeder og selleri.

Kanel

Smabgrn bgr kun fa kanel i begraenset maengde pga. indholdet
af kumarin, som kan skade leveren ved stgrre indtag.

Vindruer skal renses for kerner eller kernefrie, da kernerne kan
forarsage lungebetaendelse. Vindruerne skal som minimum
skeeres over pa langs.

Brug ikke salt nar der koges fx pasta, kartofler mm.



Inspirationskatalog
Manedens danske frugt og grgnt

Januar

Champignon — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker — Kartofler — Kinakal
— Lgg — Pastinak — Persillerod — Porrer — Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal
—Selleri - £bler

Juli L
Bladbeder — Blomkal — Broccoli — Baer — Champignon — Gulergdder —
Jordbaer — Jordskokker — Kartofler — Kinakal — Lgg — Persille — Radiser =N
Salat — Spidskal — Spinat — Zrter

Februar

Champignon — Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — jordskokker — Kartofler
— Lgg — Pastinak — Persillerod — Porrer — Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal
—Selleri - £bler

August
Asier — Bladbeder — Bladselleri — Blomkal — Blommer — Broccoli — Baer —

Bgnner — Champignon — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker — Kartofler
— Kinakal — Lgg — Majs — Persille — Porrer — Paerer — Radiser — Rgdbeder
— Rpdkal — Salat — Spidskal — Spinat — Squash — Z£bler — £rter

Marts

Champignon — Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — jordskokker — Kartofler
— Lgg — Pastinak — Persillerod — Porrer — Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal
— Selleri — Spinat — Zbler

April

Champignon — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker — Kartofler — Lgg —
Porrer — Rabarber — Radiser — Rosenkal — Rgdbeder — Salat — Selleri —
Spinat — Z£bler

September
Asier — Bladbeder — Bladselleri — Blomkal — Blommer — Broccoli —

Bgnner — Champignon — Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker
— Kartofler — Kinakal — Lgg — Majs — Pastinak — Persille - Persillerod —
Porrer — Paerer — Radiser - Rosenkal — Redbeder — Rgdkal — Salat —
Selleri — Spidskal — Spinat — Squash — Z£bler

Maj
Asparges — Champignon — Persille — Rabarber — Radiser — Salat — Spinat

Oktober

Asier — Bladbeder — Bladselleri — Blomkal — Broccoli — Champignon —
Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker — Kartofler — Kinakal —
Lgg — Majs — Pastinak — Persille - Persillerod — Porrer — Paerer — Radiser -
Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal — Salat — Selleri — Spidskal — Spinat —
Squash — Z£bler

Juni
Asparges — Bladbeder — Blomkal — Broccoli — Champignon — Gulergdder
— Jordbaer — Kinakal — Lgg — Persille — Rabarber — Radiser — Salat —
spidskal — Spinat — A£rter it/

November

Blomkal — Champignon — Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker
— Kartofler — Kinakal — Lgg — Pastinak — Persillerod — Porrer — Paerer —
Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal — Salat — Selleri — £bler

December

Blomkal — Champignon — Grgnkal — Gulergdder — Hvidkal — Jordskokker
— Kartofler — Kinakal — Lgg — Pastinak — Persillerod — Porrer — Paerer —
Rosenkal — Rgdbeder — Rgdkal — Selleri — Zbler







