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GENERELLE TIPS TIL FORAZLDRE

Tenk pa baredygtighed: Brug genanvendelige madkasser og
drikkeflasker. Brug nemt genkendelige beholdere eller en
frugtpose (huske navn pa).

I Vuggestuen - mindre bider: Skeer alt i sma, mundrette stykker, sa
bernene selv kan tage en bid uden at bruge meget tid pa at abne
noget.

Portionssterrelser: Sma bern spiser mindre, sa undga at pakke
for meget mad.

Hygiejne: Pak maden sikkert.

Tenk pa at gere det nemt, at dbne de forskellige ting i
eftermiddagsmadsposen (som hjeelp til personalet i institutionen
(iseer i vuggestuen).

Forbered mad: sa det er let at spise uden meget hjalp.

Skiver og stave: Frugt som bananer, abler, paerer og grgntsager,
som agurk eller gulergdder, kan skaeres i stave eller sma skiver,
der gor det nemt at spise uden for meget forberedelse.

Mad med praktiske greb: Sandwichs, sma frikadeller eller sma
boller er nemme for bernene at tage selv.

Forberedelse: Forbered, hvis muligt, maden sa der er minimal
handtering.

Ved at fokusere pa enkelhed og intuitive lgsninger vil det ggre
det nemt for bernene at dbne og spise deres mad selv. Dette
understgtter deres selvsteendighed, og giver dem en positiv
oplevelse af méltiderne i vuggestuen og bgrnehavene

Find mere inspiration og rad hos:

Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen
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VUGGESTUE
Bern i vuggestuealderen (0-3 ar) har brug for sma og naeringsrige maltider, der er lette
at spise og fordgje. Fokusér pa mad der stotter deres veaekst og udvikling - med andre
ord: mad der giver deres krop en masse god braendstof . Nedenstaende er forslag til
madpakken

Frugt og gront

Skeer frugt og grentsager i sma mundrette bidder og gerne i
tynde aflange slices f.eks:
¢ Blgde frugter fx banan, blad paere eller melon.
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° Grﬂntsager som agurkestave, sma tomater og vindruer dg‘/_

(halveret pa langs) eller dampet broccoli.
e Kogte gulergdder i aflange steenger.
e Revet ®ble
Fuldkornsprodukter
e Sma boller eller brgdskiver med fuldkorn.
e Smer evt. med lidt smar, fladeost, eller hummus.

Proteinkilder
e En skive hardkogt g.
e Lidt kylling, fiskefrikadeller eller plantebaserede
alternativer.
e Baelgfrugter som fx humus, sertemos, linsedeller my,

Meaelkeprodukter
De 1-2 arige har brug for lidt mere energi i maden, og ma

derfor gerne fa malkeprodukter af letmaelkstypen. Fra 2 ar /

og opefter skal de magre maelkeprodukter fortraekkes.

e Yoghurt og skyr kan anbefales, men gerne uden tilsat
sukker. Ligeledes kan man toppe den med frugtstykker
eller granola (sukkerfri)

e Sma stykker ost (mild smag).

I vuggestuer ma bernene ikke have disse ting med

e Ngdder (kvaelningsrisiko).

e R3, harde grentsager fx &bler, guleradder, bladselleri
(kveelningsrisiko).

e Honning til bern under 1 ar

BORNEHAVE

Bern i bgrnehavealderen (3-6 ar) har sterre appetit, og kan handtere en mere varieret
kost. Fokusér stadig pa naeringsrig mad, der giver energi til leg og lzering. Nedenstadende
er forslag til madpakken.

Frugt og grent

e Friske grontsager som snackpeber, sukkerzarter,
gulerodsstave, agurkestave, sma tomater og
lignende.

e Frugt som abler, appelsinskiver, banan eller baer.

Fuldkornsprodukter

e Fuldkornspandekager eller sma sandwichs med
fuldkornsbrad.
e Grovkiks eller knaekbrad med smer eller ost.

Proteinkilder

e Lidt kylling, fiskefrikadeller eller plantebaserede O
alternativer.

e Beelgfrugter b.la. kogte linser og kikaerter |
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Maelkeprodukter

e Yoghurt og skyr anbefales, men uden tilsat sukker. /
Det kan evt. Toppes med frugtstykker eller granola
(sukkerfri).

e Ostetern

Ved at folge Sundhedsstyrelsens- og Fadevarestyrelsens
anbefalinger til mad til smdbarn sikrer I, at barnene far
en varieret, sund og energigivende eftermiddagsmad,
som passer til deres behov



