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Retningslinier for maden og rammerne om maltiderne i dagplejen

Kostpolitik

i. g




1.

Vand og malk

Typen af meelk:

Fra 6-9 mdr.: Modermeelk eller modermelkserstatning og sma slurke sedmeelk af en kop
Fra 9 mdr.-1 ar: Sedmelk, modermeelk eller modermalkserstatning

Fra 1-3 ar: Letmaelk

Fra 3 dr og op: Minimeelk eller skummetmaelk

Sma bern under 1 ir skal drikke sgdmeelk, da det indeholder mere fedt, som barnet har brug
for det forste ar, hvor det tredobler sin vaegt. Born over 1 dr har ikke brug for sd meget fedt og
skal derfor have letmeelk.

Mangden af meelk:

Fra 9 mdr.-1 dr gdr barnet fra at drikke 34 liter maelk om dagen til at drikke Y% liter meelk om
dagen. Resten af livet anbefales en 2 liter malkeprodukt dagligt, som omfatter maelk og
syrnede malkeprodukter.

Born skal drikke meelk, fordi meelk er rig pa kalk og er vigtig for knogleopbygningen.

Udover en V- liter maelkeprodukt skal bern drikke vand for resten.

Frugtyoghurt anbefales ikke i dagplejen pa grund af et hegjt sukkerindhold.
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2.

Sode drikke og fodevarer

Sede drikke omfatter juice, kakao, saftevand, ice tea, drikkeyoghurt eller lignende.
Sukkerindholdet kan reduceres i de spde drikke ved at haelde vand i juicen, maelk i
kakaomeelken, lave tyndt saftevand eller bruge vand med saftevandsisterninger.

I varmt vejr er det tilstraeekkeligt med vand til at slukke tgrsten. Der kan kommes frugtstykker,
citronskiver eller isterninger i vandet for at ggre det mere indbydende.

Sukker:

Bgrn under 3 ar skal begraense sukkerindtaget mest muligt. Fra 0-2 dr anbefales det, at born ikke
indtager sukker og fra 2-3 dr, ma bern hejst fa 30 gram sukker dagligt, hvilket svarer til 14 sukker-
knalder. Sukker er tomme kalorier uden naringsstoffer, og har ingen positiv ernseringsmeessig
betydning.

Hvis bern far for meget sukker, er der ikke plads til den sunde mad, som indeholder gode nzaringsstof-
fer.

Ved at spise fodevarer med hgjt sukkerindhold eges risikoen ligeledes for huller i teenderne, overveaegt
og manglende koncentration. Der ma derfor kun serveres sukkerholdigt mad og drikke til de serli-

ge lejligheder 1 dagplejen.

Veaer opmerksom pa at det kan vere en fordel at servere usunde fpdevarer som f.eks.
kage om eftermiddagen frem for om formiddagen, da det herved ikke tager appetitten til frokosten.

Sukkerholdige drikke indeholder mange kalorier uden at give en god mathedsfornemmelse.
Man kan derfor hurtigt indtage mange kalorier i form af veeske.
Hygge i dagplejen drejer sig om naerveaer, samtale, sang eller hgjtlaeesning frem for sgde sager.

Honning:
Honning ma ikke serveres til born under 1 ar, da det kan indeholde bakteriesporer, der kan fore
til sygdommen spadbarnsbotulisme.
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3.

Brod

I dagplejen tilbydes rugbred, grovbred og hvedebrgd. Halvdelen af det bred barnet
spiser pd en dag skal veere groft og indeholde minimum 6 gram kostfibre pr. 100
gram. Groft bred indeholder kostfibre, som giver en god fordejelse. Rugbred indehol-
der mange kostfibre, og det anbefales, at barnet far rugbred hver dag enten til frokost
eller i et mellemmaltid.

Giv ogsa brod med rug- og hvedekerner, nar barnet er i stand til at tygge kernerne.
Hele kerner, der ikke er tygget godt, kan forarsage diarré og give mave gener.

Det bred, der serveres i dagplejen, ma hgjst indeholde 5 g sukker og 5 g fedt pr. 100 gram.

. Salt

Sma bern - og iser dem under et dr — md ikke fa for meget salt. Deres nyrer ikke er

feerdigudviklede til at udskille saltet. Et par maneder efter barnet begynder pa fast

fode, kan barnets kost tage udgangspunkt i dagplejerens gvrige mad forudsat, at den

er saltet sparsomt. Det kan ggres ved kun at bruge smd mangder salt 1 den varme mad under tilbered-
ningen og ved at undga at komme ekstra salt pd maden efterfplgende. Der skal heller

ikke salt pd rugbred med &g og lignende.

Pas pd med popcorn, saltstaenger, salte kiks og lignende, da de indeholder store
mangder salt, og kun bgr serveres til de saerlige lejligheder i dagplejen.
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Fedtstof

Mangden af fedtstof:

For at sikre at maden indeholder tilstraeekkelig med energi, anbefales det i det forste levedr at tilsette en

teskefuld fedtstof til den hjemmelavede gred og mos. Dog hgjst tre teskefulde om dagen.

Fra barnet er 1-3 dr nedsaettes mengden af fedtstof, og der bruges kun fedtstof under
palaegget, hvor det ikke selv hanger fast. Der behgves f.eks. ikke fedtstof under lever-
postej, smg@reost osv.

Typen af fedtstof:
Fedt kan deles op i to typer af fedt: Animalsk fedt og vegetabilsk fedt.

Animalske produkter som smer, fede malkeprodukter (meelk, surmalksprodukter,
flode, syrnede flodeprodukter og ost), ked og kedpélaeg indeholder overvejende maet-
tet fedt.

Vegetabilske produkter som planteolie og plantemargarine indeholder overvejende
umettet fedt.

Det er bedst at skifte mellem de forskellige fedtstoftyper i barnets kost. For at fa det sunde
vegetabilske fedtstof ind i kosten, vil det veaere en god idé at bruge olier eller plantemargariner
1 mos og grod. Olierne kan veare oliven-, raps-, sesam-, vindruekerneolie osv. Ved fortrinsvis at
bruge vegetabilsk fedtstof i madlavningen forbedres den ernaeringsmaessige kvalitet.

Fedtstof pa brgdet kan med fordel veere plantemargarine, for at fa de sunde umattede
fedtstoffer ind i kosten. Det mettede fedt, som findes i smor og blandingsprodukter,
vil barnet fa fra maelken.
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Lightprodukter

Til bern under 3 ar anbefales der ikke lightprodukter, hvor sukkeret er erstattet af
spdemidler. Dette er for at undga tilveenning af den spde smag.

. Morgenmad

Hvis det er muligt, vil det vaere hensigtsmaessigt, at barnet spiser morgenmad hjemme sammen
med foraldrene. Barnet har godt af at veere sammen med foraeldrene, inden det skal vaere
hjemmefra i mange timer. Det vil samtidig gore det nemmere at aflevere barnet i dagplejen,
ndr det har faet en god og sund morgenmad.

Desuden er det en god idé at vaeenne barnet til at spise morgenmad, inden det skal afsted hjemme-
fra. P4 denne made vil det blive naturligt for barnet at spise morgenmad derhjemme, nar det
senere skal i bornehave og i skole.

Undga at veenne barnet til at spise sukker pa morgenmaden. Som alternativ kan bruges kanel,
kokos, vanille og frugt.

Eksempler pd sund morgenmad:
Havregred, gllebred, rugbred, grovbrod, A38 eller tykmalk med revet rugbred eller miisli, corn-
flakes med et stykke bred til og rugfras.

Der skal altid serveres bred og miisli til surmalksprodukter som yoghurt, A38 og tykmelk, da det
ikke meetter tilstraekkeligt, hvis det serveres alene.



8. Mellemmaltider

Til mellemmaltider kan serveres rugbred, grovbred eller hvedebrgd med fedtstof, ost
eller andet pélaeg. Forslagene til morgenmadltidet kan ogsa bruges som mellemmalti-
der.

Endvidere kan der serveres skorper, knakbred eller lignende. Sukkerholdige kiks
som mariekiks, digestive og lignende serveres ikke i dagplejen.

Frugt og gront skal som hovedregel ikke serveres alene til mellemmaltiderne, da
energiindholdet hen over dagen risikerer at blive for lavt. Tilbyd altid et stykke bred
til.

Der er ingen specifikke anbefalinger for, hvor meget frugt og grent et barn under 3 ar
skal spise. Det vigtigste er, at der tilbydes grgnt og frugt som tilbeher til de fleste maltider, sa
det bliver en naturlig del af barnets madvaner.

Rosiner:
Born under 3 dr ma hojst spise 50 g rosiner om ugen (3 sma pakker), da rosiner kan
have et hgjt indhold af svampegiften Ochtratoksin A.

Torret frugt:

Terret frugt har et hgjt indhold af naturligt sukker og skal derfor begraenses. Velg i

stedet frisk frugt.

Torret frugt er figensteenger, figenpdlaeg, torrede bananer, abrikoser, tranebeer, rosiner osv.
Torret frugt frarddes ogsd af tandlegerne, da det klistrer fast pa teenderne og har et hojt
sukkerindhold.
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9.

Frokosten

Frokosten kan varieres og tilberedes pd mange mdader. Det kan f.eks. veere rugbred,

varm mad, gredretter, rester fra aftensmaden, rdkost, pastasalat med fisk eller ked,
pitabred med ked og gront, frikadeller/fiskefrikadeller med grovboller og grensager
OSV.

Forskelligt pdleeg pa rugbredet giver variation i mdltidet bdde med hensyn til smag,
udseende og neeringsindhold. Der kan veksles mellem ked, fjerkree, fisk, ag, frugt,

gront og ost som paleaeg.

Mayonnaise, remoulade og ristede lpg anbefales ikke, da det er uhensigtsmaessigt at veenne
bernene til at spise fedtrige produkter.

Gronsagerne skal teenkes ind som en naturlig del af frokosten:

- I en kold frokost kan man f.eks. bruge gronsager som pdlaeg, gnavegronsager eller i
salater.

-I et varmt maltid kan gronsagerne f.eks. serveres separat, veere en del af en sammen-
kogt ret, hakkes og kommes i frikadellerne eller bredet.

Fisk:

Born bor spise fisk regelmaessigt, gerne 2-3 gange om ugen. Fisk indeholder vigtige neeringsstoffer
som D-vitamin, jod, selen og n-3-fedtsyrer, som kun findes sparsomt i andre fodevarer. Veksl
mellem fede fisk som makrel, sild og laks og magre fisk som sej, skrubber, rodspatter og torsk.
Server bdde fisk koldt som varmt.

Born under 3 dr bor ikke spise mere end 25 g rovfisk om ugen pd grund af ophobning af kviksglv.
Rovfiskene er tun, rokke, helleflynder, oliefisk, sveerdfisk, sildehaj, gedde, aborre, escolar og
sandart. Ddsetun ma dog gerne spises i stgrre maengde, da den er fremstillet af sma tunfisk, hvori
der ikke er ophobet kviksolv.



10. Diaetkost

Diaetkost skal vaere leegebegrundet. Specielle fodevarer og disetkost bgr principielt
medbringes af foraeldrene.

11. Kultur og religion

Kosten 1 dagplejen tager hensyn til bernenes kulturelle og religiose baggrund.
Foreldre kan derfor fravaelge bestemte fodevarer for deres bgrn.

12. God atmosfaere

I dagplejen er maltidet et feellesskab, hvor bern og voksne nyder, sanser og oplever
maden. Det at spise, er en vasentlig del af hverdagen, og stemningen er afggrende for,
hvor god appetitten er.

Bornene skal have mulighed for at udforske maden og deltage aktivt i méaltidet og kan f.eks. selv
bestemme, hvad de gnsker af madder fra frokostbordet.

Barnets appetit kan i perioder vere svingende, sd lad fortrinsvis bgrnene selv bestemme mangden
af maden, der spises. Hvis barnet indtager meget store mangder mad, kan det blive ngdvendigt at
s@tte en begrensning pd mangden af maden for at undga udvikling af overvaegt hos barnet.



13. Dagplejeren sidder ved bordet under maltidet sammen med bgrnene

For at leere bgornene at maltidet er betydningsfuldt, er det vigtigt, at dagplejeren sidder
ved bordet under mdltidet sammen med bgrnene.

Dagplejerens holdning har stor betydning for, hvilken mad bernene kommer til at synes om,
og det er derfor vigtigt, at dagplejeren udviser nysgerrighed og nydelse, ndr maden serveres.

14. Bornene hjeelper til i kokkenet

%‘&‘\52 Lysten til at spise og prgve noget nyt fremmes ndr bernene hjelper til i kokkenet.
% Ligeledes bliver mange af deres feerdigheder styrket:

Deres sanser bliver skarpet (Lugte-, fole-, syns- og smagssans)

Deres sprog udvikles (Hvad hedder ingredienserne?)

Begrebsverdenen udvikles (Hvor kommer maden fra? Hvad kan den blive til?)
Motorikken traenes (Rgre rundt, vaske, skrabe, ramme rigtigt, traening i at komme op
og ned af stole osv.).

Hvor meget barnet deltager athanger af alder, modenhed og lyst. Barn kan sjeldent
fastholdes fra start til slut, men kan deltage i forskellige smé opgaver i tilberedningen
og borddaekningen.
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15. Introduktion af ny mad

Det er normalt, at nogle bgrn skal provesmage ny mad mange gange, inden maden
accepteres. Nogle bern har brug for at studere maden leenge og indgdende, for de
spiser den. Det er ikke unormalt, at et barn skal smage pd noget nyt 8-10 gange, inden
det bryder sig om det. Udnyt at bern hellere prover nyt blandt kammeraterne end
hjemme.

Varieret mad giver forskellige smags- og sanseoplevelser, og det kan gge muligheden
for, at barnet nu og senere vil have mod pa at smage nye retter og madvarer.

16. Samarbejde med foraeldrene

Dagplejeren og foreeldrene skal i samarbejde sikre, at barnets kost lever op til
anbefalingerne for sund kost. Det vil derfor veere hensigtsmaessigt at lave aftaler
omkring, hvilke fpdevarer der gives hos dagplejeren, og hvilke der gives 1 hjemmet
f.eks. hvad angdr maengden af rosiner, malkeprodukter og sukkerholdige fpdevarer.

Det vil ogsa vaere oplagt at samarbejde om eftermiddagsmaltidet, sd der gives en
passende mengde mad i dagplejen, sd barnet stadig har appetit til aftenmadltidet
derhjemme.

Var opmarksom pa at der kan vaere behov for to eftermiddagsmaltider. Et hos
dagplejen nar barnet har sovet, og ét derhjemme inden spisetid. I hjemmet kan der
f.eks. serveres nogle af de grgnsager, som skal vaere tilbehor til aftensmaden, et
stykke knakbred, lidt frugt eller andet brod.



Positiv/negativliste

Gode fodevarer og drikke til hverdag

Darlige fodevarer og drikke til hverdag

Morgenmad:
Havregryn/havregrod
Ollebrod
Rugbrod
A38 eller tykmaelk med revet rugbred eller miisli
Cornflakes med et stykke bred som tilbehgr
Rugfras eller havrefras

Brod til frokost:
Rugbred
Pitabred med gront og ked, fisk eller kylling

Pilaeg til frokosten
Leverpostej
Kyllingefilet
Kartoffelspegepolse
Frikadelle
Fiskefrikadelle
Ag
Humus (Kikaertemos)
Friskost, Smereost, Skaereost, Ostehaps
Polse
Avokado
Kartofler
Banan, Jordbaer
Torskerogn, makrel, tun eller andet fisk

Morgenmad:
Guldkorn
Chocopops
Frosties
Honningristet miisli
Frugtyoghurt

Brod til frokost:
Lyst toastbred

Pilaeg til frokosten:
Nutella
Palaegschokolade
Figenpdleg
Kodpdleg med hejt fedtindhold
Remoulade
Mayonnaise
Ristede lag




Varm mad til frokost:
Boller i karry
Spaghetti med kedsovs
Grentsagssuppe
Risengrod
Aggekage
Frikadeller
Kylling
Tunfrikadeller eller frikadeller af andet fisk
Find selv pa flere, der er et utal af muligheder
Husk at servere gront til frokosten

Mellemmaltider:

Bred (groft eller lyst alt efter hvad de har faet
igennem dagen)
Rugbredsbjeelker

Knaekbred
Skorper
Riskiks uden salt og sukker
Frugt og greont som tilbehor
Suppe
A38 eller yoghurt naturel med miisli og frugt
Frugtgrod med et stykke brod til

Drikkelse:
Vand
Meaelk

Varm mad til frokost:
Kod med hejt fedtindhold

Mellemmaltider:
Mariekiks
Digestive
Sedet yoghurt
Kage
Slik
Popcorn og saltsteenger pga. et hgjt saltindholdet
Melkesnitter
Rosiner

Drikkelse:
Saftevand
Juice
Kakao




Positiv/negativliste

Gode fodevarer og drikke til seerlige lejligheder

Darlige fodevarer og drikke til serlige lejligheder

Frokost:
Pindemadder
Frugtspyd
Sandwich med fyld
Pizzasnegle
Sma frikadeller
Madpandekager med fyld
Spaghetti og kadsovs

Maden kan serveres pa en festlig mide som enten buffet
eller som f.eks. indianermad, prinsessemad eller sgrgver-
mad

Bagvaerk:
Pandekager
Boller med smor eller palaeg
Boller med glasur
Muffins med frugt
Kobte sma kreemmerhuse med frugt
Squashkage
Gulerodskage

Usunde fodevarer:
Slik
Chokolade
Chips/popcorn
Kage med hgjt indhold af fedt og sukker
Saltsteenger og popcorn

Drikkelse:
Sodavand
Saftevand

Juice
Kakao




Desserter:

Smoothies eksempelvis med blendet frugt og A38
Jordbeerkoldskal (blendede, frosne jordbeer med tykmeelk)
Sorbetis
Ovnbagte frugter
Frugtsalat
Ablebdade med kanel og sukker bagt i ovn
Frugtgrod
Ablekage
Milkshakes eksempelvis med blendet meelk, vanilleis og
friske baer
Sma runde flpdeispinde

Drikkelse:
Vand
Vand med saftevandsisterninger
Kakaomeaelk fortyndet med melk
Juice fortyndet med vand
Tyndt saftevand

Der er ikke flere eksempler pd usunde fodevarer.
Kig i positivlisten og find inspiration til at gore de seerli-
ge lejligheder til en sundere oplevelse.
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