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SILKEBORG KOMMUNES
SUNDHEDSPOLITIK:

"Alle borgere i Silkeborg Kommune skal have gode
muligheder for at spise sundt og vaere informeret om
kostens betydning for sundhed og trivsel.

g Sund kost skal generelt taenkes ind som led i en samlet
) indsats for styrkelse af borgernes sundhedsmaessige
tilstand. Det er vigtigt, at barn og unge lzerer at

spise sund og god kost.

Derfor skal barn, unge og familiers kostvaner
styrkes gennem dialog mellem barn,
foraeldre og medarbejdere

i kommunen”

M

FORORD

| dagplejen i Silkeborg Kommune har vi udarbejdet en mad og maltidspolitik, der tager afszet i falgende pejlemaerker:

» Sund, narende og varieret kost i dagplejen
+ Madmod og madglade - barnene hjzlpes til at styrke deres mod til at smage pa nyt og deres glaede ved mad

- Leg og lzering - legen bruges aktivt til at skabe tryghed ved og kendskab til nye og kendte madvarer, sa det er langt
nemmere at smage pa, nar barnene mader maden pa deres tallerken

+ Stemning og aestetik ved maltidet.
En god og positiv stemning, og mad, der ser laekkert ud, fremmer appetitten

Kultur, sestetik
og fallesskab

+ @kologi — Dagplejen har fokus pa gkologi og saesonens ravarer Alsidig

personlig
udvikling

» Mad og mangfoldighed

Politikken skal yderligere inspirere med faktuel viden,
H i H skaber
links, opskrifter og praksiseksempler. ﬁ
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Mad og maltidspolitikken understattes af
'‘Det gode berneliv i Dagplejen’ og

Born i udsatte

A positioner

hange

‘Den styrkede paedagogiske lzreplan’,
som fundamentet i det paedagogiske arbejde i dagplejen

Krop, sanser
og bevaegelse

Kommunikation
0g sprog

SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER - MAD 0G MALTIDER

Se mere pa sundhedsstyrelsen.dk

Sunde madvaner grundlaegges tidligt i livet — og derfor er maden og maltidet af stor betydning for de sma bern.
Politikken afspejler vores tilgang til mad og maltider i dagplejen. | dagplejen arbejder den samlede dagplejegruppe ud fra
politikkens pejlemaerker, men pa forskellig vis - bade derhjemme og i legestuer.

Mad og maltidspolitikken er blevet til i et samarbejde mellem dagplejere, den samlede foraeldrebestyrelse (herunder input
fra forzeldrerepraesentant Miquel Santos Serensen), TR, ledelse og Cathrine Brandt (bachelor i ernaering og sundhed).

SUND, N&RENDE OG VARIERET KOST I DAGPLEJEN

Sma, men mange maltider og eftermiddagsmad. Barn, der er dagplejen i ydertimerne

Sma bern skal spise mange gange i lebet af dagen for at vaere tilbydes ogsa morgenmad og sen eftermiddagsmad.

tanket op med energi til en aktiv hverdag. De har brug for god
og neerende mad, sa de har energi nok til at udvikle sig, vokse,
lege, spise, sove og lzere. | dagplejen serveres der mange malti-
der i lgbet af dagen.

Formiddagsmad

Barnene tilbydes et let maltid, som kan besta af bred, frugt,
grent, knaekbred eller lignende.

e ATt 1o e VA e e Fa opskriften pa havregredsklatkager med gulerod herunder

der daekker barnets behov for energi, vitaminer og mineraler. Frokost

Frokostmaltidet er det sterste maltid. Det kan besta af rugbrad
med forskelligt palaeg, lette og lune retter, gnavegrant.

Vived, at gode kostvaner grundlagges i barndommen og
folger os resten af livet.

Sund mad og gode maltidsoplevelser har stor betydning for
barnets sundhed og trivsel. Maltiderne i dagplejen skaber ogsa
rammerne for lzering, hvor barnet kan udvikle sine spisevaner,
veere en vigtig del af et barnefaellesskab med andre barn og
voksne.

Eftermiddagsmad

Barnene tilbydes efter lur et let maltid, som kan besta af boller,
bred, grent, frugt og lignende.

Fa opskriften pa sprede grentsagspandekager pa naeste side.

| dagplejen serveres der hver dag formiddagsmad, frokost

HAVREGR - SUNDE MADVANER ER AT
MED GULUt ] FA TILBUDT VARIERET KOST
g havregrod, ogtd

Fa inspiration til forskellige
naeringsstoffer i ravare listen
pa side 6

afkelet
400
1 stor gu\erod, revet

Foto af Cathrine Brandt | Professions Bachelor i Ernaering og Sundhed | www.CathrineBrandt.dk
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at kostfibre er med til at holde maven i
gang, og det derfor er vigtigt, at barn far
kostfibre fra den mad, de spiser? Kostfibre ~g
fas primeert fra groft bred, men andre
gode kilder er fuldkornspasta, grove
grgntsager, brune ris, kal
og knaekbrad.

HAR DU PROVET .
AT SERVERE KAL FOR
BORNENE?

Hvidkal, spidskal, redkal, broccoli,
blomkal. Kalen indeholder fibre, kalk
0g gode neeringsstoffer

50-79 %
AF BARNETS DAGLIGE

ENERGIINDTAG SKAL
DEKKES | DAGPLEJEN

MAD- OG MALTIDSPOLITIK | DAGPLEJEN


https://www.sst.dk/da/udgivelser/2018/forebyggelsespakke-mad-og-maaltider
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| DAGPLEJEN FOLGER VI o
SUNDHEDSSTYRELSENS 10 KOSTRAD

Las mere her:
Sundhedsstyrelsens 10 kostrad \ %
-

+ Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
» Spis frugt og mange grentsager

+ Spis mere fisk

+ Veelg fuldkorn

+ Veelg magert ked og kedpdlaeg

» Spis mindre maettet fedt

+ Veelg magre mejeriprodukter

+ Drik vand

» Spis mindre sukker

» Spis mad med mindre salt

Smabernskost - se her
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MADMOD 0G MADGLAEDE ER
NOGET, SOM DE FLESTE BERN
SKAL L&ERE

Born har en medfedt praeference for sedt, fedt og bledt, fordi at krop-
pen har basale behov for kulhydrater, proteiner og hurtig energi. | ca.
2,5 ars alderen udvikles barnets evne til at skelne bittert og surt.

-;q:"%% |
AT . :&\ . \‘A *a
o SLR ET BARN SKAL SMAGE

PANYE MADVARER MANGE
GANGE, FOR AT VENNE
SIG TIL SMAGEN

0-2 ar: 5-10 gange

DAGLIG DIALOG OM MAD 0G MALTIDER

| dagplejen har vi fokus pa en god dialog foraeldre og dagplejer imellem,
da dialogen kan hjaelpe til at fremme barnets
madmod og madglade.

3-6 ar: 8-15 gange
Jo &ldre, jo flere gange
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— men giv ikke op! Det kan vaere den naste mundfuld, der ger, at barnet
lzerer at nyde den nye madvare
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https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
https://sundhedsplejen.vejle.dk/media/5928/barnemad-pjece.pdf
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... at harde grensager
(guleradder, blomkal eller broccoli)
enten skal dampes/koges eller

rives fint

Blede grensager

(majs, ®rter og avocado)

kan serveres frisk

| DAGPLEJEN
HAR VI FOKUS PA AT
BRUGE S®SONENS RAVARER
- GERNE DANSKE

Det sikrer en varieret og neerende kost. Find inspiration til,
hvad der er i sseson henover aret i ravarekalenderen.

DAGPLEJER SOM ROLLEMODEL

Dagplejer spiser med til maltiderne sammen med barnene og
kan gennem engagement og nydelse, inspirere bgrnene til
at smage pa nye madvarer.

Iszer sma barn spejler deres smagspraeferencer og
spisevaner i deres sociale relationer.
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ER VIGTIGE FOR "
SMABERN ~ “.

fas f.eks. gennem madvarer som kar-

I ', St e tofler, benner, ris, fuldkornspasta

o0g quinoa. Server det enten
varmt eller koldt.
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LEG, L&RING, BEVEGELSE
0G BORNEFELLESSKABER

| dagplejen har vi fokus pa legens betydning for barnets mad-
mod og gode madvaner, bade hos den enkelte dagplejer og i
legestuerne.

Gennem leg, hverdagsrutiner og paeedagogiske aktiviteter under-
stotter vi bgrnenes lzering omkring mad, og motiverer til at barnet
prover nyt.

Barn, der leger med maden, far et starre kendskab til mad og
ravarer inden de mader det pa deres tallerken — det fremmer
deres tryghed ved maden, og giver dem en starre lyst og et starre
mod til at smage pa nyt.

Det er vigtigt, at vi skaber en sammenhang mellem leg og malti-
der — synger vi om broccolien, sa lader vi barnene se, rgre ved og
smage pa en broccoli til frokost.

Gennem leg kan barnene fa et ordforrad, der ger det nemmere for

dem at beskrive, hvad de smager, hvad de er vilde med, og hvad
de ikke bryder sig s& meget om. Et godt mad-ordforrad styrker
deres tryghed ved maden og deres madmod.

DE FEM GRUNDSMAGE

Det skal du bruge:

Lav en lille skal, som hver repraesenterer de fem grundsmage

Salt: saltstaenger

Sedt: moden frugt, fx banan eller melon
Bittert: ekologisk citronskal

SADAN GER DU:

Saml bgrnene og fortael dem om de fem grundsmage, fx "Vi
smager med munden, tungen og nasen. Alt mad smager
forskelligt. Men vi har fem smage, som vi alle kan smage. Surt,
sgdt, salt, bittert og umami. Nu skal vi smage alle fem smage,
0g sa skal | hjzelpe mig med, hvordan det smager.”

Lad alle bgrnene smage pa én smag af gangen. Lad dem geette
— maske de store bgrn allerede kender smagen? Start med sgdt
og surt, som de fleste barn kender.

BERN DER ER
AKTIVE OG BEV&EGER S1G
OPTAGER 0G FORD@JER
MADEN BEDRE

GENNEM
LEGEN KAN BZRN
BLIVE PRESENTERET FOR
EN MADVARE UDEN,
AT DET VIRKER

OVERVZLDENDE

Dagplejer snakker med bgrnene om: Hvordan smager det?
Smager det godt? Hvordan ser man ud, ndr man smager noget,

der smager fx surt?

Legen kan bidrage til bernene praesenteres for forskellige kon-
sistenser og temperaturer, som er en vigtig del af

et "mad-sprog”
Konsistenser: Bladt, hardt, spredt, knasende, vadt, cremet,
tykt og tyndt

Temperatur: koldt, varmt, lunkent, frossent

MAD- OG MALTIDSPOLITIK | DAGPLEJEN
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STEMNING, &STETIK 0G
TRADITIONER

| dagplejen har vi en positiv dialog ved maltidet, som fremmer barnenes
appetit, nysgerrighed og den gode stemning ved maltidet.

DU BESTEMMER,
HVORNAR DER SPISES,

HVAD DER SERVERES OG HVOR
DET SKAL SERVERES

Barnet bestemmer, hvor meget der skal
* Smil spises, hvad der skal spises, og om
« Mmh-lyde der skal spises

Nar vi nyder maden sammen med bernene, skruer vi op for:

» Snak om maden: hvordan ser maden ud, hvilke farver har maden, hvordan
smager maden, hvilke lyde har maden?

+ Aktiv deltagelse i maltidet. De voksne er bgrnenes rollemodel. Vi viser dem, at
maden smager godt ved selv at spise den.

« Et bernevenligt bord, der er nemt for barnene at overskue og gennemskue: lave og lette skdle, der kan ses over, og som
nemt kan sendes rundt, flotte madder, der vaekker appetitten, massevis af farver.

« Dagplejeren deltager aktivt i maltiderne, og spiser sammen med barnene. Det er en diskret "godkendelse” af maden
overfor barnene, som fremmer deres tryghed ved maden.

EN POSITIV STEMNING - VI S&TTER ORD PA..

| dagplejen saetter vi ord pa, hvordan maden smager, ser ud og lyder, nar vi spiser den,
sa det fremmer bgrnenes appetit og lyst til at smage pa nyt.

Maden vi omtaler madvaren pa, kan vaere motiverende for barnene og age deres nysgerrighed.
« "Den her banne ma vaere verdens laengste”

+ "Jeg bliver mega god til at hoppe heijt, nar jeg spiser broccoli”

« "Jonas, du bliver jo helt vildt staerk, ndr du spiser sa meget peberfrugt”

DE 2 NEMME

[
[
[} Rer avocado op i lidt
o graesk yogurt
)

Rer &g, graesk yoghurt og
°® purleg sammen

BERN SPISER 0GSA MED @INENE

Maden og bordets astetik kan fremme barns appetit helt ubevidst.
En let pyntet rugbrgdsmad eller en serviet pd bordet kan vaekke appetitten. f 0 o

w.CathrineBrandt.dk

Foto af Cathrine Brandt | Professions Bachelor i Ernaering og Sundhed | ww

BORN GLEMMER
LETTEST, HVAD DE HAR HORT,
MINDRE LET, HVAD DE HAR SET,
MEN ALDRIG HVAD DE
HAR UDFORT

BORNENE MED | KOKKENET % i

Barn elsker at hjzelpe til. | dagplejen hjeelper barnene til og inddrages i maltidet,
sa far de et positivt ejerskab og engagement, der kan fremme deres appetit
og lyst til at smage.

Vi lader barnene deltage i madlavningen i det omfang, det er muligt. (i"? Spsk Sukkerfri hindb
De kan heelde zerter op i en skal, skreelle en agurk, smare et rugbred, 7 1 k_°9 lidt friske h,-ndb&"’marmelade
rgre i gryden eller deekke bordet. 20 jidke tog b "' Med en Smule
1dl hayre dryn d masse )
Ll POgsmeter,. |

TRADITIONER T

[trilles ¢ 3 Nserne €ndes s
| dagplejen vaerner vi om at fejre og markere traditioner A Ygler. | MMmen og
sammen med bgrnene. Som et alternativ til den sede ! B -

kage kan der serveres enten frugtspyd eller
dadelkugler til en fadselsdag.

FIND INSPIRATION PA

https://www.cathrinebrandt.dk/

MAD- OG MALTIDSPOLITIK | DAGPLEJEN


https://www.cathrinebrandt.dk/

HOLD @JE MED DE
@KOLOGISKE VARER |

DIN LOKALE BUTIK 0004

[ ®
o
®
®
VIDSTEDU?
. ®
at, hvis du udskifter mejeriprodukter, o
grontsager og korn og kerner fra ®

konventionel til gkologisk, s& vil din gkalogi . N4 W A
4 vy & VIDSTE DU?

procent vaere cirka 30 %. Kilde @kologisk

ﬂKOLOGl ® landsforening ® - A £ Du kan som foraeldre pa baggrund af
‘ . o Y kulturelle og/el religigse forskelle fravaelge
e 5 i T e ) bestemte f@devarer for dit barn.
Med baggrund i Silkeborg Kommunes fokus pa ekologi i ® ® i ol ot e e g e - Ved foreeldrenes fravelalg.af bestemte
dagtilbud og foreeldres efterspargsel af @kologi, er gkolo- o ® fedevarer droftes, i dialog med
foraeldre, om barnet far er-

gien ligeledes et pejlemaerke i dagplejen.

GODE RAD TIL AT SERVERE
MERE @KOLOGISK:

» Lavnoget af maden fra bunden

naeringsfyldt kost nok i
dagplejen.

» Kagb stortind og planlaeg indkeb —
bade efter saeson og tilbud

MAD 0G MANGFOLDIGHED

er mindst; mejeriprodukter, kornprodukter og KﬂD Forzldreinddragelse og samskabelse
grentsager i seeson Dagplejer og foreeldre taler sammen omkring mad, erneering og maltidet.

Den mad vi tilbyder i dagplejen lever op til sundhedsstyrelses anbefalinger for barn 0-3 ar. Derudover laegges der vaegt pa, at maden
RUGBR@D smager godt, og praesenteres aestetisk med farver pa tallerkenen.
| dagplejen afspejles grundlaeggende dansk madkultur og madvaner, men vi er abne overfor den mangfoldighed som kendetegner

vores samfund i dag.
‘ HAVREGRYN DIETKOST/SPECIALKOST:
FRUGT @ | dagplejen tages hensyn til barn med behov for en szerlig dizet.
— Hvad er disetkost: Mad der indgar i en behandling og i samrad med barnets lzege. Det kan fx vaere fedevareallergi el diabetes.

Dagplejen kan altid bede om en lzegeerklzering og en kostplan fra speciallaegen.

GR@NT BRUG ﬂKO'TRﬂPPEN SOM GUIDE T”_ DE Hvis barnet skal tilbydes dizet/specialkost som raekker udover almindelig husholdning, skal dette medbringes af forzeldrene.

Der vil altid ske en dialog mellem forzeldre og dagplejer, om hvorvidt det er muligt at tilgodese foraldrenes ansker for deres barn

F@DEVAREGRUPPER, DER ER BADE NEM- omkiing izstkost/specialkost.
MEST 06 B“_“GST ﬂT UDSK”:TE FRﬂ Sutteflasker skal medbringes i dagplejen.

KONVENTIONELT TIL @KOLOGISK.

MAD- OG MALTIDSPOLITIK | DAGPLEJEN
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MELLEMMALTIDER P FARTEN

Koleskabsgred - 3 favoritter

Blade speltboller med fre og kerner
Fudgy daddelkugler med kakao og ristede nedder

Spinatpandekager med tunmousse;

Morgenmadsmuffins med hindbaer og gulerod

Banankage med kakao og'uden raffineret sukker
LD} h Grove og sunde gulerodsbrud
- Ovenstaende opskrifter er udarbejdet af Cathrine Brandt

| FROKOST

Redbede Hummus
Grontsagstarte med fuldkornsbund
Bagt havregred med hindbzr og spred topping
. Bladt rugbred uden kerner - barnets ferste bred
{7 , Bagt blomkal
QOvenstaende opskrifter er udarbejdet af Cathrine Brandt
. & Silkeborg ' ' /

det gode barneliv

Dagplejen

¥ Silkeborg

Kommune
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https://www.cathrinebrandt.dk/roedbedehummus/
https://www.cathrinebrandt.dk/groentsagstaerte-med-fuldkornsbund/
https://www.cathrinebrandt.dk/bagt-havregroed-med-hindbaer-og-sproed-topping/
https://www.cathrinebrandt.dk/bloedt-rugbroed-uden-kerner-barnets-foerste-broed/
https://www.cathrinebrandt.dk/bagt-blomkaal/

