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Mad- og Miltidspolitik Klynge IBO D

Hos os bliver maden og méltiderne prioriteret hajt. Vi ensker at gare maltiderne til et hgjdepunkt pa
dagen, hvor barnene fir velsmagende, varieret, okologisk og klimavenlig mad, der kan understotte
udviklingen af bernenes madmod, madglaede og maddannelse
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Principper for kekkenernes praksis og brug af ravarer:
e Klyngen holder sig til anbefalingerne fra Sundhedsstyrelsen
e Bornenes daglige forplejning
o tilberedes med friske révarer, af hej kvalitet der er mindst muligt forarbejdede.
o er varieret, med masser af grontsager og frugt
o felger arstidernes ravarer og valg af frugt og grent er sesonathaengigt
e Minimum 90% ekologiske ravarer
Hvilket betyder at alle enheder i klyngen skal have det ekologiske spisemarke pa guld-niveau
e Révarerne
o Vi bruger sukker og salt i yderst begreensede mangder

o Vi minimerer brugen af kad og serverer ikke mad indeholdende ked fra okse, kalv og lam
Beslutning af Borgerreprasentationen d. 2. november 2023

o Fisk er fra baeredygtigt fiskeri (MSC)
o Magre mejeriprodukter, mindre meettet fedt, men flere gode vegetabilske olier.
o Fuldkornsprodukter (dog suppleret med lyst bred, hvide ris mm. da bern ikke anbefales
samme mangde fuldkorn som voksne).
= Born 0-3 far ingen hele kerner — dermed skal fuldkorsprodukterne vere knust/malet

=  Born fra 4-5 ar og opefter anbefales at spise 40-60 g fuldkorn om dagen
Kilde: Spis mad med fuldkorn (altomkost.dk)

o Vi bruger ofte friske krydderurter til at give maden sanselighed og smag.
e Viarbejder aktivt med madens udseende og konsistens, for at gare vores maltider til
sanseoplevelser hver dag.
o Kokkenmedarbejderne og det peedagogiske personale skal understotte bernenes kendskab til
hvad maltiderne bestér af og hvor ravarerne kommer fra.

Principper fortsatter naeste side
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Principper for kokkenernes praksis og brug af ravarer - Fortsat
o Kokkenmedarbejderne skal

o Jaevnligt spise sammen med bernene sé de fir viden om hvordan maltiderne foregar og
tilpasse deres praksis med baggrund i denne viden.

o aktivt deltage i forskellige paedagogiske projekter med relation til mad- og maltider sammen
med bernene og det paedagogiske personale

o Deltage i kekkenmeder jeevnligt ssmmen med det pedagogiske personale og paedagogisk
leder sa dialogen ml. kekkenmedarbejdere og padagogisk personale understottes.

e Viarbejder aktivt med minimering af madspild

Salt
Born skal - ligesom voksne - ikke have for meget salt, dels fordi speedberns nyrer ikke kan udskille
s& meget salt, og dels fordi bern ikke skal vaennes til den salte smag.
Det anbefalede daglige maksimumsindtag athanger af alder og energibehov:
e Born mellem 12-23 maneder ber ikke f4 mere end 2,1 gram salt pr dag (0,8 g natrium).
e Det svarer til ca. ' teskefuld groft salt og 1/3 fint salt.
e For bern under 2 ar ber indtagelsen af salt ikke overstige 0,5 gram pr MJ (megajoule).
e Born mellem 2-10 ar ber ikke & mere end 3-4 gram salt pr. dag.

Y teskefuld salt=ca.3 g
Kilde: Born og salt (altomkost.dk)

Sukker
Vi bruger sukker i yderst begraensede mangder.

Dette betyder for eksempel at vi:
e [ perioder hvor det har veeret meget varmt tilbyder bernene ekologisk, sukkerfri saftevand
og is.
e Sylter uden sukker og i stedet bruger naturlige alternativer

Naturlige alternativer til sukker kan vere:
e Sukrin
Der er et naturligt og kaloriefrit sademiddel, der er fri for kulhydrater, og som bestér af 100
% erythritol. Erythritol er en sukkeralkohol, der i naturen findes blandt andet 1 perer,
meloner og spisesvampe. Sukrin bliver fremstillet ved en naturlig geeringsproces, og bade
smagen og udseendet minder meget om det hvide sukker.
e Stevia-ekstrakt
Bladene fra planten Stevia Rebaudiana, der kommer fra Paraguay i Sydamerika, indeholder
en rekke sadestoffer, der seder 30-45 gange mere end sukker.
Sedestoffet, steviolglykosid E960, er et kaloriefrit sademiddel, der via en kemisk oprensning
er udvundet fra steviaplanten
e Almindeligt kokosmel (revet kokos), og kokosfibermel (helt fint malet kokosmel) kan ogsa
bruges til at give sedme
e Frugt som sedemiddel.
o Modne pzrer, &bler og bananer samt appelsiner, mandariner og klementiner
o Terret frugt — rosiner, dadler, figner, abrikoser, jordber, blaber, hindber og solbaer
e Sade grontsager. Revne guleredder, rodbeder, pastinak, graeskar og sede kartofler
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Kosthensyn
Vi tager hensyn, hvis ensket om specialkost og/eller dizter er laegeligt anbefalet og beder om
leegeerklering. Kulturelle og religiose hensyn imedekommes, og der tilbydes vegetarmad.

Maltider i lebet af dagen
Boernene far alle maltider, nar de er i institutionen.
e Morgenmad for de bern, som kommer tidligt.

¢ Et mindre mellemmaltid om formiddagen

e Frokost

e Et storre mellemmaltid om eftermiddagen

e En sund snack til de bern der hentes lige op til lukketid.
Menuen

Vi planlegger en menu for ugen, der forst og fremmest lever op til Fadevarestyrelsens officielle
anbefalinger og arbejder med menuplanlaegningen ud fra “Pejlemarkerne for sund og klimavenlig
mad”

For at sikre den sterst mulige variation i kostsammensatningen, er der en fast ugeplan, som folges
for frokostméltidet. Ugeplanen er bygget op over fisk, ked, grad, suppe, vegetar og rugbrod.

Eftermiddags- og formiddagsmaltidet er indteenkt i ugens menu, sé variation og ernering tilpasses
over hele dagen. Hvilket betyder at de dage, hvor der serveres et méltid til frokost, som ikke har s&
stor energiteethed (indeholder lidt protein og/eller fedt), serges der for at eftermiddagsmaltidet
opvejer dette. P4 den méde vil dagens samlede maltider altid opna den rigtige
erngringssammensatning.

Barnene tilbydes vand at drikke til alle maltider. Til det storre mellemmaéltid om eftermiddagen
tilbydes bernene et glas malk eller andet melkeprodukt. Til bernehavebern serveres mini- eller
skummetmelk og til vuggestuebern letmelk.

Bernenes stemme
Vi eksperimenterer med forskellige metoder for at sikre bernenes stemme i maltiderne.
F.eks.
e Vi giver barnene viden om rivarer ved at
o Have billeder af de ravarer der er i maden og tale om dem. Hvis der er viden vi ikke
har om den enkelte rdvarer googler vi for at oge bernenes viden. Dette gor vi for at
give bernene den viden om ravarerne der gor at bernene kan velge hvad de vil spise
o Kekkenmedarbejderen kommer ud pé stuerne med det der kaldes en
“praesentationsfisk’ s bernene kan se hvordan den fisk der er i dagens ret, ser ud,
foles og dufter

e Dagens ret
o Det padagogiske personale taler med bernene om hvad de kan lide at spise og aftaler
= med kekkenet hvornér den ret kan serveres
= med bernene hvornir de sammen med bernene vil tilberede retten over bal
o Bearnene far 1-3 retter at vaelge imellem. Den ret, der vinder med fleste stemmer,
bliver serveret for bernene kort tid efter

Boarnenes stemme fortsetter pa neeste side
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Bornenes stemme — Fortsat:
e Manedens gronsag
Boarnene far en smagsprove af et afgraenset antal grontsager og afgiver deres stemme
omkring hvilken greonsag de bedst kan lide — Grentsagen, der vinder med flest stemmer,
bliver manedens grontsag. Dette betyder at den vil blive serveret 1 alle mulige variationer af
tilberedning den naeste maned

e Mulighed for at praege maden
Vi serger for, at der altid er sma skéle med toppings som tilbeher, sa bernene selv kan praege
maden

o Kokkenmedarbejderne spiser med jevnligt
Kekkenmedarbejderne deltager i maltidet og taler med bernene om hvad de godt kan lide at
spise og hvilke ravarer de godt kan lide.

e Ramme om maltidet
Vi sperger bernene om de vil spise indenfor eller udenfor

Fra jord til bord
Det paedagogiske personale taler med bernene om hvad det der kan dyrkes bruges til, hvad bernene
godt kan lide og dermed om hvad der i sidste ende skal dyrkes.

For at understotte fra jord til bord principper hestes, der samme dag ravaren skal tilberedes til et
maltid s& meningen kobles sammen for bernene

Madspild

Vi bestraber os pé at producere en maengde mad, som passer til antallet af bern den enkelte dag.
Her skal der tages hejde for sygdom, ferie og bern pa ture med madpakker.

Vi er opmarksomme pd hvordan maden der kommer ud pé stuerne, bliver hindteret s& det kan
genbruges hvis det ikke bliver spist

Madrester kan dog ikke helt undgas. Derfor forseger vi, s& vidt muligt, at genbruge rester i
maéltiderne. Her folger vi Fadevarestyrelsens retningslinjer for handtering af madrester.

Madmod — madglaede - maddannelse
Udviklingen af berns madmod, madglede og maddannelse understottes via det vigtige samarbejde
mellem kekkenpersonalet og det peedagogiske personale, hvor man f.eks. kan:

e Have spiselige blomster eller forskellige krydderurter hele aret igennem i plantekasserne pa
udearalerne eller plantespande med spirende kartofler, som bernene kan folge med i
udviklingsprocessen af.

e Inddrage bernene i tilberedningen af maltiderne

o ved at lade dem skrubbe eller skralle grontsager, s de herigennem far en foling med
ravarerne samtidig med folelsen af at veere bidragende til maltidet for sine venner.

o Idepadagogiske aktiviteter — f.eks. bageskole, hvor en gruppe af gangen i et
leengere forleb far berering med bagekunsten.

e tilbyde bernene smagsprover pa dagens menu samt indbyde til samtaler omkring fx duften,
smagen, konsistensen og eventuelt genkendeligheden i disse.

e prasentere og vedlegge de hele ingredienser fx grontsagerne som findes 1 dagens suppe.
Herved far bernene mulighed for at se, rare og dufte ingredienserne.

e praesentere de anvendte krydderier 1 sma skale, sa bernene kan smage, dufte og fole disse
individuelt.
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Keokkenmedarbejderne kan understotte dette ved at sege inspiration til deres menu planleegning ud
fra onsker og ideer fra bernene, da inddragelse og deltagelse kan bidrage til madglaede som kan
deles i fellesskabet under maltidet med resten af med stuen.

Maltiderne

Vi har fokus pa at skabe ro, tryghed, god stemning under maltiderne hvor bernene skal kunne
marke gladen ved at spise og nyde maden hver dag. Dette mener vi sikres ved rammerne for
maéltiderne og vores rolle som voksne, der understetter at bernene udvikler madmod, far mulighed
for at blive set og hert samt opleve positiv voksenkontakt.

Rammen for méltiderne
Med maltiderne ensker vi at skabe narver, ro og tid til at nyde maden og dialogen under maltidet.
Vi mener, at rammerne for maltiderne er vigtige for at de har mest mulig effekt for bernene:
e Vi har altid en rolig stund op til maltidet. Vi runder formiddagens aktiviteter af med fokus
pa low arousal, sa vi er klar til at sidde sammen omkring bordet.
e En god metode til at skabe ro i opstarten af maltidet er brugen af et timeglas eller en
timetimer. Det giver ro og stilhed i de forste minutter af méltidet s bernene gives mulighed
for at fa ro til at opstarte méltidet og medarbejderne mulighed for at overveje hvad de vil
tale om undervejs i méltidet samtidigt med at de i de stille minutter kan holde gje med om
der er bern, der har brug for stette og guidning til at vaere med i dialogen. Den stille stund
giver dermed ogsa plads til at de bern der har brug for hjeelp til at blive bragt ind i samtalen
e Vi satter rammerne for maltiderne ved at vare rollemodeller ved bordet og stette barnene i
at udvikle selvhjulpenhed bl.a. ved at involvere bernene i arbejdet for, under og efter
maéltidet.
e Vi sarger for, at de voksnes roller omkring maltidet er fordelt pa forhand, sa alle kender
deres ansvarsomrader for, under og efter maltidet.
e Vi spiser i sma spisegrupper og har altid faste pladser. P4 den made skaber vi ro og
forudsigelighed om maltidet.
e Vi larer bornene at vare en del af et fellesskab omkring bordet og guider bernene til at
vare en god og hjelpsom ven under maéltidet.
e Vier opmarksomme p4, at det til hver en tid er rart at sidde ved bordet og spise sin mad og
opfordrer bern der er faerdige til at blive siddende 1 maltidsfzllesskabet.
e Vi sarger for, at der er tid og ro til at alle bern kan na at spise feerdig — ogsa de bern som
spiser langsomt. V1 har aftalte legezoner til de bern, som er hurtigt feerdige og ikke ensker at
blive siddende 1 méltidsfallesskabet.

Bornenes selvhjulpenhed

e Vi har fokus pa selvhjulpenhed ifm. maltiderne

e Bornene skal medinddrages og have en rolle sa de kan bidrage i alle processer og
mikroovergange for-under-efter et maltid.

e Alt service omkring et méltid skal kunne handteres af bernene selv uden voksen hjelp

e Maden er fra kekkenet ost op 1 det antal borde bernene sidder omkring

e Organiseringen for-under-efter et maltid skal understotte de forventninger, der er i mad- og
maéltidspolitikken.

e Maltidet er en sanselig oplevelse for det enkelte barn og skal dermed gives mulighed for at
eksperimentere med deres selvhjulpenhed.

e Efter maltidet sattes biospand pa gulvet sé bernene selv kan skrabe deres mad fra
tallerkenen ned i1 spanden
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De voksne som rollemodeller
Som voksne er vi bevidste om, at vi er rollemodeller for bernene — ogsa i forbindelse med
maltiderne.

Vi spiser derfor altid et paedagogiske maltid sammen med bernene, hvor vi

Arbejder bevidst med dannelse for, under og efter maltidet.
Er godt forberedte sa vi undgér forstyrrende goremal og snak imellem de voksne under
maltidet. Vi er meget opmarksomme pa at dialogen under méltidet er med eller mellem
bernene og ikke imellem de voksne
Ikke rejser os undervejs
Dette betyder at vi
o er meget opmarksomme pa at veere godt forberedte og klar til méltidet med borde
der er deekket med alt hvad der skal bruges undervejs.
o Forventer at kokkenet har gst maden op 1 det antal borde bernene sidder omkring
o Lader bernene rejse sig hvis de mangler noget eller spilder undervejs i maltidet
Ser os selv som varter ved maltidet og serger for at der er en hyggelig samtale omkring
bordet, hvor alle bliver hort.
Ved, hvad der er pd menuen og hvilke révarer, der er i maden.
Vi taler meget om ravarerne i maden og bruger kekkendamen til at f4 information om hvad
vi skal spise og hvad der er i maden.
Vi ved hvor ravarerne kommer fra, hvordan de smager og dufter (sedt, surt, steerkt, bittert
ol.) sa vi kan tale med bernene om det.
Dette er der forskellige metoder der kan understotte
o En kasse med ravarebilleder s man kan se ravaren inden den er tilberedt.
o At tage ravarerne med ind til bordet.
o Sma better med krydderier og krydderurter sa bernene kan dufte og smage
o Krydderurter dyrket i vindueskarmene
Altid taler positivt om maden, og giver udtryk for at vi som voksne kan lide den.
Hjeelper bernene til at sette ord pa den mad, de spiser og taler med dem om madens smage
og konsistens sa de udvikler et sprog om deres smag og lyst.
o Eksempler pa spergsmal, der forer til dialog for maltidet
=  Hvor mange er vi pa stuen i dag?
*  Hvor mange borde skal vi spise ved i dag?
= Hvad mon vi skal have at spise?
De voksne ved pa forhand, hvad der er pa menuen og hvilke ravarer, der er i maden
o Eksempler pa muligheder, der forer til dialog under méaltidet
= Se - farver, former, varme, kulde, hvordan kan du se, det er varmt
Lugte — oregano, timian, peber, appelsin, karry, tomat, kanel, nellike
Fale — spradt, grynet, sej, hardt, bledt, cremet
Smage — surt, sgdt, salt, steerkt, bittert
Onsker — Hvad kan I ogsé lide at spise — Hvad skal vi fortzlle kekkenet at I gerne
vil have pa menuen
o Eksempler pa sporgsmaél, der forer til dialog efter maltidet
» Hvor mange har smagt eller set noget i dag, som de ikke har set for?
= Hvad husker I bedst fra dagens méltid?
Vi opfordrer bernene til at smage pad maden. Vi er i den forbindelse bevidste om, at
udvikling af smag og madmod er en proces, hvor bern skal danne gode erfaringer, og at det
kan veare okay at dufte eller rore ved maden til en start. For at gge nysgerrigheden for maden
har vi fokus pa de bern, der ter smage pa maden fremfor pd dem som ikke har lyst.
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Udendeors maltider
40 minutter ude i en skov scenker stressniveauet med 27% - Samme effekt kan fds i en have, i en
park ol. — Duftene i naturen pdavirker os og ruster vores immunforsvar - 40 minutter udendors hver

eneste dag oger trivslen hos born og medarbejdere
Kilde: Anders Kofoed — Biolog - Faglig dag i klynge IBO D d. 25. marts 2023

Principper for Mad- og méltider udenders
e Mialtidet i uderummene ligestilles med det maltid der foregir indenders
e Frajord til bord princippet er i fokus s& hjemmedyrkede og vilde rdvarer benyttes.
e Lige sa vel som barnene introduceres for varieret, eksperimenterende maltider indenders,
sker dette ogsd udenders.

Formalet med de udenders méltider er at:
e koble Jord til bord konceptet synligt til tilberedningen af det udenders maltid
e inddrage bernene fra tilberedningen af ravarerne, 1 selve tilberedning af retten og til selve
maltidet.
e skabe en anderledes friere og sanseligere ramme omkring méltidet med fokus pa leering og
det sociale fellesskab
e gge trivslen hos bern og medarbejdere

Der skal vaere en bevidst organisering nar maltidet skal foregd udenders. Det skal planlaegges,
koordineres og forberedes i god tid.

Forberedelse af det udenders maltid

e Der er skygge og afskermning fra legeomraderne for de bern, der har brug for det

e De rette kokkenredskaber og faciliteter til udenders brug er tilgengelige

e Kokkenmedarbejderen inddrages pa et tidligt tidspunkt og er med i planleegningen s
ravarerne er indkebt og tilgaengelige — Og sa kekkenmedarbejderen deltager i de maltider
hvor det er aftalt

e Bornene medinddrages, har en rolle og er en del af udvelgelse, klargering og tilberedning af
ravarerne som maltidet bestar af.

e Udvalgelse og klargering af ravarer foregar dagen for

Laes mere:

Mad for bern i vuggestue og barnehave | Kgbenhavns Kommune

Kostrad til bern fra 0-2 ar - Fedevarestyrelsen

Om De officielle Kostrad - Fadevarestyrelsen

Find Fedevarestyrelsens guide til at mindske madspild og tips til at genbruge rester i professionelle kokkener. -
Fodevarestyrelsen

Nest moder dagtilbud — Inspiration til feellesskabende padagogik
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