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I FORORD

Born er meget forskellige, men en ting har de tilfeelles. De har brug for at vaere aktive og spise sund mad.
Mange bern dyrker meget motion, men fiernsyn og computer far mange barn til at sidde for meget ned.
Flere og flere bern far for meget sukker og fedt. Sodavand, saft, slik og chips har en del af skylden.

Det handler om familiens vaner. Er der tid til morgenmad? Er der chips eller frisk frugt p& bordet til aften-
hygge? Er det koldt vand og meelk eller saft og cola der stér i keleskabet? Bruges fritiden til en tur pé lege-
pladsen eller en film i fiernsynet? Det er foreeldrene, der skal vise bernene vejen til et sundt liv.

Denne bog giver rad og vejledning om mad og bevaegelse. Den henvender sig til foreeldre med bern i alde-
ren 4-10 ar. Den kan ogsa bruges af paedagoger og leerere.

Der er anvendt anbefalinger fra Erneeringsrédet i Grenland og Sundhedsstyrelsen i Danmark samt den nye-
ste viden om mad og bevaegelse.

Det er i barndommen vanerne dannes. Bern trives, nédr de er aktive sammen med andre bern. Sund mad
giver energi og naeringsstoffer, sa bern kan vokse og udvikle sig optimalt.

Vi haber, at forzeldre, leerere og paedagoger vil finde bogen inspirerende og nyttig.




DE SUNDE RAD

Sunde madvaner er med til at give bern et godt liv.
Sund mad er vigtig for barnets vaekst og udvikling og er med til at forebygge fedme,

hjertekarsygdomme og type 2 diabetes.
Sunde madvaner far man ved at folge De sunde rad.
Nar radene folges far bern den neering, de har brug for.
Var opmarksom pa at variere maden samt at spise frugt og grentsager.

Madvaner grundlaegges tidligt i livet. Som foraelder har  Barn fra 4 dr og opefter anbefales ligesom voksne at

du et ansvar for, at dit barn udvikler sunde madvaner. folge De sunde rdd.

Det er lettest, hvis du selv spiser sundt. Du er dit barns

rollemodel. Bern gor som oftest det deres foreeldre ger.  De sunde rad
e Spis varieret

Born i den moderne verden meder mange tilbud og in- e Spis brad, gryn, kartofler, ris eller pasta hver dag

formationer om mad, som de skal lzere at forholde sig e Spis frugt og grent hver dag

til. Det er en stor og ofte uoverskuelig opgave, som de e Spis forskellige fisk og havpattedyr

har brug for hjeelp til at klare. * Veelg maelkeprodukter og ost med lavt fedtindhold
* VVeelg kad og pélaeg med lavt fedtindhold

Du hjeelper dit barn ved selv at forholde dig til maden. e Brug kun lidt smer, margarine og olie

Det er nemmere at vaere rollemodel, nar du ved, hvil- « Spar pa sukker, slik, saft og sodavand

ken mad dit barn skal have for at trives. e Veer i beveegelse en time om dagen

Brug de sunde rad i hverdagen

« Varier maden. Spis skiftevis fisk, hav- og landpattedyr. Spis groft bred som rugbred eller grovboller hver dag. Skift mellem ris, pa-
sta eller kartofler til aftensmaden. Spis 4 stykker frugt og grent i lebet af dagen.

+ Spis meget brad og gryn. Det er godt at give brad som tilbeher til aftensmaden. Veelg bred der indeholder kostfibre, da disse
er sunde og maettende. Rugbred ber indeholde mindst 8 gram kostfibre per 100 gram. Hvedebred ber indeholde mindst 5
gram kostfibre per 100 gram.

« | frugt og grentsager er der mange vigtige vitaminer og mineraler. Barn 4- 10 ar skal spise 4 stykker (400 gram) om dagen.
Det kan fx vaere et lille glas frugtjuice til morgenmaden, 1 gulerod til frokost, frugt i bade om eftermiddagen og lidt kogte eller ra
grentsager til aften.

Spis kartofler, ris eller pasta hver dag. Skift imellem disse, sd maden er varieret. Kartoflerne kan badde moses, koges og bages.
Spis ofte fisk og havpattedyr. Skift imellem disse, s& maden ikke er ensformig. Spis bardehvaler oftere end tandhvaler. Veelg or-
soq fra unge seeler.

+ Veelg malkeprodukter og ost med lavt fedtindhold. Det vil sige letmaelk, skummetmaelk og keernemaelk og ost med hejst
18 g fedt pr. 100 g (30+).

+ Spar pa fedtet. Giv dit barn en sund madpakke med, hvis der ikke er en madordning i bernehaven eller skolen. Ellers er barnet
ofte overladt til at spise fedtrige fastfoodprodukter. Der beheves ikke fedtstof pé& bred, hvor pélaegget haenger fast af sig selv fx
makrel i tomat, smereoste og leverpostej. Ked og paleeg ber hejst indeholde 12. gram fedt pr. 100 gram.

+ Spar pa sukkeret - drik kun sodavand og saft til seerlige lejligheder. Aftal en slikdag om ugen.

+ Bevaegelse. Aktive bern er glade barn. Leg med barnet og ger den daglige bevaegelse til en sjov aktivitet.



BEVAGELSE
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Bevaegelse forebygger
Det er naturligt for barn at bevaege sig og de skal have masser af motion og frisk luft hver dag.
Bevaegelse i den friske luft giver samtidig sundere bern. Udenfor er luften renere og stejniveauet er meget mindre.

Der er mange gode grunde til at beveege sig. Det vigtigste er at barnet fér det godt og bliver i bedre humer. Barnet
opdager, at det er en god mdde at veere sammen med kammerater p& og mede nye venner.
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Veer aktiv sammen med barnet i hverdagen. De va-
ner der skabes i barndommen felger barnet ind i
voksenlivet.

Lav en familieaktivitet i lobet af ugen, ga en lang tur i
fieldet. Lad barnet hjeelpe med madlavning, renge-
ring og vasketej. Giv barnet sma opgaver pé indkebs-
turen, som for eksempel at kere indkebsvognen eller
baere kurven. Barnet kan hente én ting, mens du
henter noget andet. Barn har brug for at meerke, at
foraeldre veerdseetter det de gor.

Mange steder er der mulighed for at blive medlem i

en sportsklub eller idreetsforening og dyrke motion Fors]ag 4
iy 8 til yde

sammen med andre. Lad bamet prove de aktivi- Cykle Ndorg aktiyig
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FRUGT OG GRONT

Boerns mad skal indeholde vitaminer, mineraler og fibre. De er
nodvendige for, at barnet kan vokse og udvikle sig optimalt.
Born skal helst spise 4 stykker frugt og grent om dagen for at
fa nok vitaminer og mineraler.

Vi har ikke tradition for at spise frugt og grentsager dagligt. Det kan derfor virke besveerligt at : f*
skulle give sit barn 4 stykker frugt og grent hver dag, men mdske er det slet ikke sé& sveert. '-
Prov at give bamnet frugt og grent lidt efter lidt. Der kan startes med et able til formiddagen

og nogle gulerodsstave i barnets madkasse.

Det kan veere at barnet i starten er afvisende over for det nye. Sa prev igen senere. Det er de

sma skridt, der teeller. Lidt frugt og grent er bedre end ingen frugt og grent.

De fleste grantsager og frugter er fedtfattige og fiberrige. De meetter godt og barnet kan

- spise meget frugt og grent uden at komme til at veje for meget.

= Det er sundt at spise mange forskellige frugter og grentsager. Prov at gi-
287 Ve bamnet forskellige slags frugt og grentsager i ugens leb.

/' Frosne og friske grentsager og baer er lige sunde. De fleste vitaminer
bevares ved frysningen. Frossen frugt og grent indeholder ligesé mange
kostfibre og mineraler som frisk frugt og grent. Frugt og grent pa dase samt
tarret frugt er ogsa sundt,

Inspiration til 4 stykker frugt og grentsager
om dagen

Start med et glas appelsinjuice til morgenmad eller
lidt frisk frugt f.eks. en halv paere skdret i tern og
drysset pa havregraden. Juice teeller maksimalt
som 1 af dagens 4 stykker. Juice er kun sundt
i begreensede maengder.

En formiddagsgulerod eller et aeble maetter
laengere end et stykke franskbred.

Mange frugter og grentsager kan spises ra og egner sig til at have
med i barnehave eller skole. Laeg appelsin og eeblebdde eller agurke-
klodser og gulerodsstave i madpakken.

Til eftermiddag er det godt med et stykke frugt, fx en banan til en halv
grovbolle og et glas meelk.

En skal med snackgrent vil gere lykke hos de fleste bern.
Snackgrent kan veere stave af agurk, majroer, peberfrugter og agurk
samt cherrytomater og blegselleri.

Der er rart at slutte aftensmaden af med et stykke frisk frugt.
Frugtgred er ogsé fint, men begreens det til specielle lejligheder, da
det indeholder meget sukker.

Tip: Frugt og grent bliver lettere spist, hvis bernene ikke skal skreelle og skeere selv. Stil udskérne grentsager i en skal med vand i
keleskabet. S& kan bernene tage, nar de bliver sultne. Skaer kun grentsager til en dag af gangen. Sa er grentsageme friske og fri-
stende.




Hvor meget vejer det?

| gennemsnit svarer én frugt eller grentsag til 100 gram.
Barn skal have 4 stykker frugt og grent om dagen. Det svarer
til 400 gram.

1 &ble 100 g
1 appelsin 100 g
1 peere 100 g
1 banan 85g
1 dl sortebaer 75 ¢
1 mellemstor gulerod 100 g
1 stort agurkestykke 100 g
1 dl eerter 80¢g
1 tomat 50 g
1dl revet hvidkal 50 g

Du behaver ikke veje frugt og grent.
100 gram er det samme som en handfuld.

Bzer er en god kilde til vitaminer. Pluk dem selv sammen med bernene.

Tip: Er frugt og grent for dyrt?
Vidste du at der bliver brugt 4 x sd mange penge pa sodavand, saftevand, chokolade, slik og chips som pé frugt og grent?



BRAD, KARTOFLER, RIS,
PASTA OG GRYN

Sa mange kulhydrater skal barnet have om dagen
Ku’hydl'ater

Morgenmad: 1 dl havregryn og et halvt stykke grovbred til mor- Kulhydrat
ra €rne er

gen. Kulh kr "Oppens f,

8fUpggrra:” nddeles | forgk ﬁm Ne energikilq,
Frokost: 2 hele skiver rugbred i madpakken. Hovedpary S“a,f , Stivelse o, kOSgErP;Per. Disse

@ X

fra kulhydratet sty e e €Igien fra vores mad bor
Mellemmaltider: En halv grovbolle om eftermiddagen ! 8ram Kulhy gra Omme

Born alderen Gmdeholder 17 k)

. skal

Aftensmad: Halvdelen af aftensmaden skal vaere kartofler, ris kc:jttﬁZT dagen. Af de aGSL;ISe ca. 226 g m kuhy.
eller pasta. Det kan vaere 3 sma kartofler eller 2-3 dl ris eller pa- Resten Skog aksimalt 40 g:r? skal 20 grap, vaere /
sta. Et stykke flutes eller andet bred til maden er godt. VEEre stivelse veere sukker,

Born alderep 6. ]

hydrat om O ar Ska’ Sp,Se
Af de 267 d @ 267 gram ky-

maksxma/t
stivelse.

kalzsg am vasre

5 8Mam vaere Sukker, R © Kostibre

Resten ska vaere

Kostfibre

Kostfibre er ufordejelige kulhydrater. De giver
ikke energi, da de gar gennem tarmene uden
at blive brugt i kroppen. Kostfibre er vigtige
for sundheden, da de bl.a. binder skadelige
stoffer til sig, s& disse ikke optages i kroppen.
Nar maden fordejes i vores tarm serger kostfi- g FINVALSEDE
brene for at energien fra maden frigives lang- s

sommere fra tarmen til blodet. Derved fés et H AVRE
mere stabilt blodsukker og barnet er maet i
leengere tid. Det ger det lettere at koncentrere
sig og modsté& den naturlige lyst til sede sager.
Kostfibre i kosten ger det ogsé lettere ikke
overspise. Det er en god ide at veelge madva-
rer med mange kostfibre, hvis barnet har brug
for at tabe sig.

For mange fibre i kosten kan medfere diarre,
da kostfibre binder vand. 20 til 25 gram om
dagen er en passende mangde. Der er 5
gram kostfibre i en skive rugbred og 3,5 gram
kostfibre i 1 dI havregryn.

Det er meget sjeeldent kostfibre er érsag til di-
arre.



Hvor findes kostfibrene? )
Der er mange kostfibre i groft brad og gryn samt i grove gronts- ¢
ager som selleri, guleradder pastinak og majroer. y
Der er ogsé kostfibre i granne eerter, grenkal, hvidkal og ) '
terrede frugter som abrikoser, rosiner, figner og dadler. | '
Terrede frugter indeholder ogsé meget sukker. Brug dem | .‘.l;(‘- %
kun i begreensede maengder som sund slik til barnet. ‘

Hvor mange fibre har de?
Leeg meerke til at gryn og rugbred har flere kostfibre end franskbred.
Havregryn indeholder 10 gram kostfibre per 100 gram
Sukker indeholder 0 gram kostfibre per 100 gram
Vingummi indeholder 0 gram kostfibre per 100 gram
Mariekiks indeholder 3 gram kostfibre per 100 gram
Franskbred indeholder 4 gram kostfibre per 100 gram
Rugbred indeholder 8-10 gram kostfibre per 100 gram

Born elsker hjemmebagt bred.
Bag bred med kostfibre.
Grahamsmel har 3 x s& mange fibre som hvedemel.

1/3 af hvedemelet i en opskrift kan udskiftes med grahamsmel.

Havregryn, hirseflager og revne guleredder er fiberrige og leekre i boller og bred.
Solsikkekerner, sesamfre, herfre og nedder har bade kostfibre og meget af det sunde fedt.
En smule af dem er godt i bredet.

Kakkak Power Sandwich fra Kangillinnguit
Atuarfia:

Kakkak Power Sandwich

100 g grahamsbolle

20 g pikantost m/leg og krydderurter

20 g 45% ost

20 g hamburgerryg

50 g blandet grentsager (f.eks. 15 g agurk, 10 g kinakal,
15 g red peberfrugt, 5 g porrer, 5 g lucernespirer)

Energifordeling

Fedt 22%
Protein 15%
Kulhydrat 63%

Forbrugerindflydelse: | sundhedsugen pé Kangil-
linnguitskolen i Nuuk udviklede 8.H den optima-
le frokostbolle “KAKKAK power sandwich’, som
nu kan kebes i Brugsen i Nuuk.




LANDPATTEDYR, FISK OG
HAVPATTEDYR

Ked og fisk er en vigtigt del af barnets mad. Landpattedyr, fisk og havpattedyr indehol-
der proteiner samt vitaminer og mineraler, der er vigtige for barnets vakst og udvikling.
Havpattedyr og fisk indeholder sunde fedtstoffer.

Giv barnet brad med fiske- eller kedpéleeg i madpakken og ked eller fisk til aftensmaden. Barnet behever ikke at
spise ked eller fisk hver dag, men bamet skal skiftevis spise béde fisk samt hav og landpattedyr for at fa den rette
maengde vitaminer, mineraler og fedtstoffer.

Ked og fedt

Der er fedt i ked. Havpattedyrene og fisk har meget af det sunde fedt, der beskytter mod hjertekarsygdomme. Fisk
indeholder n-3 fedtsyrer der beskytter mod hjertekarsygdomme. ;
-y

Der er mange bern, der ville have godt af at spise mere fisk. 200 gram om 7l
ugen er en passende maengde. =

Spis 200 gram fisk og havpattedyr om ugen
Spis seel, hval eller fisk til aftensmad 1 eller 2 gange om ugen
Giv barnet fisk med i madpakken 3 gange om ugen
Skift mellem:
Makrel i tomat
Torskerogn
Sild
Tun
Hellefisk
Torfisk

Keer, svin, moskus, lam og rensdyr indeholder mere af det meettede fedt, som der skal spises mindre af.

Spis kad med mindre maettet fedt

Veelg ked og pédleeg med mindre end 12 gram fedt per 100 gram.
e Spis meget brad og kun lidt paleeg
Skeer fedtkanter af kadet for det spises.

Nar der skiftevis spises landpattedyr, fisk og havpattedyr vil der
vaere den rette maengde af bade det meettede og det sunde fedt i
maden.

Protejn

b ost og fgt
8 8rentsager,




For bern i aldersgruppen 4-6 ar anbefales et dagligt protein indtag pa 1.2 gram per kg legemsvaeegt.
For et barn pa 20 kg svarer det til 24 gram.
For bern i aldersgruppen 6-10 ar anbefales et dagligt indtag af protein pa 1,1 gram per kg legemsvaegt. For et barn

pa 25 kg svarer det til 27,5 gram.

Ked og forurening
Ved skiftevis at spise fisk og ked fra land og havpattedyr fér barnet mange sunde neeringsstoffer uden at fé& for

mange af de forurenede stoffer. Der vil altid veere en vis forurening i fisk og havpattedyr. Det betyder ikke noget, s&

lenge der spises varieret.
Det er kun hvis der spises meget ensidigt - f. eks seel, hval eller isbjern hver dag- at forureningsstofferne eventuelt

kan blive et problem.

Hvis der dagligt spises meget ked af sael, narhval, hvidhval og isbjern, ville det veere
en god idé at variere maden med fisk og landdyr.

Myndighederne felger situationen neje og der er endnu ikke pavist syg-
domistilfeelde, der skyldes forureningsstofferne. Sa der er ingen grund
til undga specielle varer af angst for forurening. Det handler om at
variere madvarerne og traeffe nogle fornuftige valg ved at spise
mindre af de forurenede dyr.

« Fisk og rejer i Gronland er rene og sunde.

* Beer, lam, rensdyr og moskusokser er uden forureningsstoffer.

« Bardehvaler har mindre forureningsstoffer i sig end tandhvalemne.
+ De &ldre seler har flere forureningsstoffer end de yngre seeler

« Isbjern har hejt indhold af forureningsstoffer

+ POP’erne er mest i fedtet og tungmetallerne mest i organeme

Gronlands Ernzeringsrad anbefaler til barn
- At veelge orsoq fra unge saeler
- At veelge sildepisker frem for hvid- og narhval

Forur eningsstoffer

De forurende stoffer

POPs og tungmetaller
POPs er en sam

et betegnelse f,
”edbrydeh'ge organ 8nelse for en
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FEDT

Fedt er det nzeringsstof, der giver mest energi.

Fedt beskytter de indre organer og er nedvendigt for at kroppen kan optage fedtoplaselige vitaminer.
Born har brug for fedt for at vokse og udvikle sig optimalt.

Havpattedyr og fisk indeholder sunde fedtstoffer. De har et hejt indhold af N-3 fedtsyrer og umeettet fedt hvilket gi-

ver maden en sund fedtfordeling.
Vi skal spise mindre af det maettede usunde fedt. Det er det fedt vi far fra fastfood, fede mejerivarer, smer, chips

og fedt ked fra dyrene som lever pd land.

Tidligere, da mange levede af at fange og jage, var det nedvendigt at spise meget fedt for at f& nok energi. | dag
hvor mange af madvarerne kabes spiser mange mere fedt, end de har brug for. Mange bevaeger sig mindre og
bruger derfor mindre energi. Samtidig er der mange varer, der indeholder meget fedt. Det er iseer varer med meet-
tet fedt, der spises for meget af.

De fleste bern far det meettede fedt fra fastfood og chips samt fede mejerivarer som sedmeelk og fede oste
(45+). Flade, smer og creme fraiche indeholder ogsé meget meettet fedt.

Giv hellere dit barn skummetmaelk og mager ost (30+) og veelg palaeg til madpakken med mindre end 12 gram
fedt per 100 gram.

Serg for at spise sund mad i hverdagen og begraens chips og fastfood til seerlige lejligheder.

Fastfood og chips indeholder meget energi. Barn der spiser mad med megen energi bliver ofte overveaegtige. Hvis
dit barn er overveegtig, er det en god ide at spise mindre mad med meettet fedt. P& varedeklarationen kan du som
regel finde svar pd, hvor meget fedt og hvilken type fedt en vare indeholder.

Indkebsgyi
. se efter gram sguide .
pa varedeklarationen skal du Anbefaldet indhold pr. 100 g f ,,
< 100 gram af varen Hvedebrad Kostfibre Fedt e
fedti100 8 W
. a de- Mor; 'Ndst 8 g hej
ingsindhold Pa denne vare M
NaenggS\ am: Merkt ru brad Klaration kan du se. Meelk og maslke rodELt Mindst g ¢ hejst 10 g
Er' ;r i ETET N A e ¢ der er 2 gram fed“" M
L - -3 . 100 gram rugbrec. Ked og pala hejst 18 g / 30,
Proteld . LB hyilket ca. svare til
\;u\; ra 3 o skiver.
E

hejst 12 g

’flskd.uden anerin i
DarzrS Sl_ retter, frosne kartoffe] rodukter "‘"8_6" S
INger, saucer, Pdlaegssalater ha‘lstt =
ost 5 g




Hvor fedt er det?
100 gram af varen Energi per 100 gram  Fedt per 100 gram

100 g Chokolade 2261 kJ 29 gram fedt
100 g Chips 2236 kJ 32 gram fedt
100 g Kinder meelkesnitte 1745 kJ 27 gram fedt
100 g Pommes frites 1515 kJ 19 gram fedt
100 g Banan 391 K 0,3 gram fedt
100 g Kartofler 355 kI 0,3 gram fedt
100 g Guleredder 176 K 0,4 gram fedt

Hvis et barn p& 7 &r spiser en lille pose chips (100 g), en plade chokolade (100 g) og en portion Pommes frites
(150 g) har det indtaget 6770 k. Det er alt den energi barnet har brug for. Barnet skal egentlig ikke have mere at
spise den dag, men vil dog neeppe vaere meet og derfor spise de normale maltider oveni. Saledes kan barnet hur-
tig fa for meget fedt og energi og blive overvaegtig.

Hvor meget fedt skal barnet spise

Det handler om at spise den rette maengde af det meettede fedt. Dette gares ved at spise mindre madvarer med
meettet fedt. Derudover er 2 spsk. fedt om dagen nok. Det er det samme som 25-30 gram fedt.

Smerret pé bredet og fedtstoffet der bruges i madlavning og sovs teeller med i de 2 spiseskefulde.

Fede tips

Skrab bredet og undlad smer eller margarine under péleeg der haenger fast af sig selv. F.eks. leverpostej, makrel i
tomat og smereost.

Undlad sovse med stegefedt og flede. En mager sovs kan veere en ddse tomater kogt med krydderier.

Til stegning, bagning m.m. er det bedst at vaelge en rapsolie, flydende margarine eller evt. en plantemargarine.
Disse fedtstoffer indeholder mindre af det usunde meettede fedt.
Spis ost 30+ og drik skummet- eller letmeelk.

Mazettet, enkeltumaettet og
flerumzettet fedt

Fedtet fra de enkeltumeettede og flerumaettede
fedtsyrer er sundt. Husk at for meget fedt, ligegyl-
digt om det er maettet eller umaettet, ikke er godt
for barets sundhed. Hvis der spises for meget fedt
kan barnet blive overveegtig og senere i livet fa
sterre risiko for hjertekarsygdomme, type 2 diabetes
og kreeft.

Fedt opdeles i meettet, enkeltumaettet og flerumaet-
tet fedt.

1 gram fedt indeholder 38 KJ.

Meaettet fedt findes isaer i mejerivarer som smer og
ost samt i ked fra landpattedyr som svin, rensdyr,
moskus og keer.

Enkeltumaettet fedt kaldes ogsd monoumaettet
fedt. Det findes seerligt i olivenolie, hval, hellefisk,
seel, avokado og nedder.

B S e

Flerumaettet fedt findes i fede fisk og planteolier.
Noget af det flerumaettede fedt er livsnedvendigt at
fa tilfert gennem kosten. Dette er n-3 og n-6 fedt-
syremne. N-6 f&s fra planteolier f. eks i solsikke og
vindruekerneolie. N-3 fas fra fisk og seel.
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Der er ikke noget som helst godt at sige om slik, saft og sodavand.
De indeholder alt for meget tilsat sukker og kan skade teendernes emalje.

Tilsat sukker er industrielt fremstillet og et populeert udtryk for det er "tomme kalorier’, fordi det ikke indeholder
neeringsstoffer. Det fortynder kun indholdet af vitaminer og mineraler i maden. Sukker og sede sager maetter og ta-
ger appetitten fra den sunde mad. Har barnet en lille appetit, er det iseer vigtigt at veere opmeerksom p4, at det ik-
ke far for meget sukker, der optager pladsen for mere naeringsrigt mad.

Det er vigtigt ikke at vaenne barnet til smagen af sede sager, da det vil veere sveert for barnet senere at skulle vaen-
ne sig af med smagen af sedt.

Derimod er det vigtigt at lzere barnet at spise mad, der har smagen af naturlig sedme som den findes i frugt og
gront.

Det er en god ide at finde ud af, hvor meget sukker barnet fér i lobet af en hel dag og hvor barnet fér det fra. Pd
denne made kan foraeldre sikre sig, at barnet ikke fér for meget suk-

ker.

Det daglige sukkerforbrug ma ikke overstige
35-40 gram for et bernehavebam
45-50 gram for et skolebarn

'/2 liter sodavand indeholder 50 gram sukker!
Drikker barnet '/- liter sodavand, har det faet alt sukker
for en hel dag

Sukker og overvaegt

Rad

Giv ikke slik som trost eller belenning. Barnet laerer det
hurtigt og fortsaetter maske resten af livet med at for- .
binde slik og sede sager med noget rart. Det kan med- s
fore trostespiseri og overvaegt.

Hvis barnet far for meget sukker, og mere energi end
det bruger vil kroppen selv lagre energien som fedt
med risiko for at barnet bliver overvaegtig.

Ndr sukker indtages flydende som i saft og sodavand,
kan kroppen ikke sa let regulere meethedsfelelsen -
det glider ned af sig selv - og barnet far hurtigt indta-
get for meget energi.

Light eller sukkerfrit saft, sodavand eller andre sede
laeskedrikke bar heller ikke drikkes til hverdag, da det
veenner barnet til den sede smag.
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Tand “farlige” drikke

En enkelt slurk saft eller sodavand giver ingen skade pé teenderne.

Men hvis barnet drikker mange sma slurke i lebet af dagen vil det

skade teenderne.

« nar barnet tager den farste slurk, vil syren i drikken ga til angreb
pd teenderne

« efter 20 minutter vil sukkeret i drikken vaere omdannet til syre
og angribe teenderne

« syren forsvinder ferst igen efter en time

« en slurk giver altsd teenderne et syrebad i 1'/> time

« tager barnet igen en slurk af drikken efter '/>-1 time vil der kom-
me ny syre i munden inden det ferste er vaek

« bliver barnet ved pa denne méde med slurke dagen lang, er der
et stort syrebad i munden og barnet kan fa karies

Hvordan nedszettes sukkerforbruget

Det er en god regel, at der til hverdag ikke findes slik, saft og sodavand i hjemmet. Nar barnet beder om det, er
det nemmere at sige “det har vi ikke".

P& indkebstur med barnet er der mange fristelser, men det er vigtigt at sige nej, hver gang | gér forbi slikhylderne.
Barnet finder ud af, at et nej er et nej og accepterer det efter f& gange. Giv barnet et stykke frugt inden | gér ind i
butikken, sa det ikke er sultent.

Tip
Giv barnet en banan og en bolle inden i skal ud og kebe ind. Et sultent barn er let irritabelt og plager om slik.

Det sunde valg

Bern synes sede sager smager godt og vil gerne have det. Derfor er det vigtigt, at familien finder en fornuftig ma-
de at leve med det sede pd. Det er en god ide at aftale en slikdag om ugen. Pd en slikdag er det bedre at tage
det afslappet og lade bamnet spise s& meget det har lyst til. Hvis barnet oplever slik, som noget forbudt, bliver det
mere interessant.

Det er bedre at spise en stor portion slik pd en gang og barste teender bagefter, end at smdspise en hel dag.

Et sundere valg end slik er frisk frugt, nedder, mandler, rosiner og andet terret frugt eller en hjemmebagt kage.
Foreeldre, institutionspersonale og leerere ber samarbejde om at give barnene mulighed for at veelge det sunde.
Lav aftaler om at slik, saft og sodavand ikke herer til i barnenes hverdag, men kun er efter aftale og til festlige begi-
venheder. Det er en god idé, at barnet drikker meget samtidig med at der slikkes, sa syren skylles af taenderne.
Efter at barnet har féet slik pa ugens “slikkedag”, skal der afsluttes med tandberstning og flourtandpasta lige efter,
at det er slut med slikkeriet.

Leg - "gt en sukkerknald”

| denne leg skal bernene geette, hvor meget sukker, der er i forskellige madvarer

« Kob en pakke sukkerknalder (2,5 g pr stk.) og nogle af de produkter bernene typisk spiser

* Laeg 12 sukkerknalder i en bunke og fortzel dem, at det er hvad bernehavebern ma fa pa en dag

« Stil de indkebte madvarer op, og lad bernene geette, hvor mange sukkerknalder der er i en sodavand, en kakao-
meelk og sa videre.

« Nér bernene har gaettet, laegges det rigtige antal foran madvaren.
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Der skal ikke meget slik, saft eller sodavand til, fer barnet har fa
Prev at sammenligne sukkerindholdet i varerne med, hvor

Vare
1 sukkerknald
1 spiseske sukker

Slik
100 g Lakrids

100 g Chokolade *

3 Bolsjer (10 @)

100 g Bolsjer

100 g Karameller *

100 g Vingummi

Drikke (her er 1 glas =2 dI)

1 glas vand
1 glas juice
1 glas sodavand
1 glas saftevand

1 brik kakaomeelk *

'/> | sodavand

Kager og Is
100 g kager *

100 g is
1 Kinder meelkesnitte *

Andet
35 g guldkorn, 1 portion

1 tsk. honning
1 tsk. Nutella *
1 tsk. Marmelade

2 st. paleegschokolade *

Veegt i gram
=25 g sukke
= 15 g sukker

=40-50¢g

—50-60g

=80g

=50¢g

=15-30¢ e B=6-12

=5 g sukker =2
=5 g sukker

* Veer opmeaerksom pa de maerkede produkter, der foruden sukker
Som eksempel indeholder 1 plade rittersport p& 100 g, 50 g tilsat
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De energigivende naringsstoffer er fedt, kulhydrat og protein.
Maden indeholder derudover vitaminer, mineraler og vand, der ikke giver energi,

men er livsvigtige for at kroppen kan fungere optimalt.
Hvis De sunde rad folges far barnet den energi og de nzeringsstoffer, som det har brug for.

Energibehov

Tabellen forneden viser, hvor meget energi barn skal bruge dagligt.

Der er store forskelle pa berns energibehov.

Dette ses i tabellen som spredningen. F. eks kan en dreng p& 10 ar have et lavt energibehov p& 6.200 kJ om da-
gen. En anden dreng pa samme alder kan have et hejt energibehov pa 11.200 kJ.

Grunden til at energibehovet kan variere sa meget, er at bern bruger ekstra energi, nar de er fysisk aktive og nar
de vokser.

Born kan i perioder have en stor appetit og andre dage vil de ingenting spise. Safremt barnet ikke bliver markant
tyndere eller tykkere og i evrigt er glad og trives, er der ingen grund til bekymring.

Hvis du er bekymret for dit barns vaegt eller trivsel, skal du tale med lzegen eller sundhedsplejersken.

Gruppe alder vaegt(kg) gennemsnitsindtag k) pr dag  (spredning)
Drenge 4-6 ar 19,3 7.100 (5.200-9.300)
7-10 ar 279 8.500 (6.200-11.200)
Piger 4-6 ar 19,1 6.800 (4.700- 9.200)
7-10 ar 273 7.500 (5.300- 9.800)

Hvordan bliver mad til energi

Vores mad bestar af kulhydrater, fedt og protein. Disse stoffer er kroppens benzin. Efter vi har spist vil kroppen for-
deje maden. Under fordgjelsen vil maden blive nedbrudt til bittesma molekyler. Molekylerne vil via blodbanen nd
alle kroppens celler. Inde i cellerne vil molekylerne blive forbraendt hvorved der frigives energi.

Vi bruger energien til at holde de indre organers funktion i gang
og til at opretholde vores kropstemperatur.
Opbygning og vedligeholdelse af vores celler, hud, knogler og

N -
aermgsstoffordeling
muskler kraever energi. Vi forbruger ogsa energi, nér vi bevaeger

Fagfolk indenfor o

i
fedt og protein ®ng har udregn

0s. skal Ve X et, hVO
tee goéggder hver da ®re fordelt | Maden Sérdzr:ni‘;’?ydrat,
n ] b :
Sfales, at forholdet sk Vaere fof, T
2ige
5]5O 23 % fia Protein e
; 60 % fra kulhydrat
D@lst 30 % fra fed
et m(fttede f :
0 Maks; edt skal q ;
Hvor meget er der i maden Ksimalt 10 g5 gf o 19891 hojst 10 g .
er. Mets energiin nergundtaget
Madens energiindhold kan males. Dette geres i kilojoule (kl). 1000 kJ er OMme fra gy.
det samme som 1 MJ. Nogle gange maéles energi i kilokalorier. En kalorie er ~ Det ville vaere yde
det samme som 4,2 kilojoule. ge_ts mad hyer dagST komPhceret at lave pe
VIS der spises g "e8ninger pg 1
Ve ar-
De forskellige naeringsstoffer bidrager med forskellig maengde energi. Meengde Protein a,:’ueI; 08 De sunde rad fof .
1 gram kulhydrat= 17 kilojoule g:; skal haye for,at triv)éiratf fedt, vitamir, oie; fér barnet den
_ g0 8 (0] g . I
1 gram fedt' 38 kllOJgu!e e ;r ISr skkerip disget fg Udvikle Sig optimajt Neraler, som
Tgram protein = 17 kilojoule ede fedt fr, chi 1a saft, davan -
1 gram alkohol= 30 kilojoule Ps og an t fastfood, 4 08 slik samt ey
I Ska

Det ses at fedt giver over dobbelt s& meget energi som kulhydrat og protein. Spises der
meget mad med stort fedtindhold, kan det medfere at barnet bliver overvaegtig.
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FORSLAG TIL BORNS MAD

Et barn skal i gennemsnit spise 7500 kJ om dagen.

Her kan du se hvordan en god dags mad kan sattes sammen.
Prov at sammenligne den med en skidt dag.

) ) S

EN SKIDT DAG EN GOD DAG DIN DAG
MORGEN MORGEN MORGEN
Ingenting havregryn med skummetmaelk

1 tsk. sukker
'/> stk. grovbred med ost 30+
1 kop frugtte

MELLEMMALTID MELLEMMALTID MELLEMMALTID
1 stk wienerbrod 1 riskiks
1 lille cacaomeelk 1 &ble

1 glas skummetmeelk

FROKOST FROKOST FROKOST
Franskbred m/ ost 45+ 2 stk. rugbred med
Franskbred m/ nutella fedtfattig leverpostej og skinke

(max 12g fedt pr 100g)
1 agurkklods og gulerodsstave
1 lille pakke rosiner (14 g) og 6 mandler

'/> banan
vand
MELLEMMALTID MELLEMMALTID MELLEMMALTID
1 lille pose chips 1 lille grovbolle med ost 30+
1 glas sodavand 1 lille glas appelsinjuice
AFTENSMAD AFTENSMAD AFTENSMAD
100 g pommesfrites Seel-suaasat med ris, guleredder og majroer
1 Burger Flutes
1 glas sodavand vand
MELLEMMALTID AFTENHYGGE AFTENHYGGE
En plade chokolade 1 glas skummetmeelk
torfisk
I alt 12.100 kJ. I alt ca. 7.500 kJ.
Der er neesten 2 gange Det indeholder den rette maengde af de
sd meget energi som vitaminer, mineraler, fedt, sukker og protein
barnet har brug for. barnet behever for at udvikle sig og trives.

Det indeholder dobbelt s& meget
Sukker og fedt som anbefalet.
Maden mangler vitaminer og
mineraler. Barnet fér ikke den
mad det har brug for og det vil
blive overvaegtigt.

Til en rigtig god dag herer 8- 10 timers nattesevn. Sund mad. Tandberstning efter spisning. 1 times beveegelse.
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MALTIDERNE

Sunde maltider er varierede maltider

Maden kan fordeles pd fé eller flere maltider, afhaengigt af hvordan det passer ind i familiens liv.

Det er godt, hvis bern spiser 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider om dagen. Et mellemmaltid ber ligge 2 ti-
mer for et hovedmaltid.

Nar der spises 3 hoved og 2-3 mellemmailtider undgés pludselig sult. Hvis dit barn er irritabelt eller pirrelig kan det
skyldes sult.

De vitaminer og mineraler som kroppen har brug for findes i forskellige maengder i madvarerne.

3 hovedmaltider varierer barnets kost naturligt, da méltiderne bestér af forskellige madvarer.

Varier kosten

Spis ris, pasta, spagetti og kartofler.

Spis forskellige bredtyper. Veelg rugbred, grovbred og groft knaekbred

Spis forskellige grentsager og frugter - skift mellem frosne og friske og rd og kogte.
Spis forskellig slags ked. Skift mellem fisk, havpattedyr og landpattedyr

21



MORGENMAD

Morgenerne er for mange familier praeget af travlhed. Det
kan derfor veere fristende at springe morgenmaden over,

men det betyder meget for barnets sundhed at starte dagen
med et fornuftigt maltid.

Nar energidepoterne er fyldt op, er det lettere for barnet at koncen-
trere sig og veere modtagelig for nye indtryk. Et maet barn har nem-
mere ved at leere nyt i bernehaven eller skolen.

og rolig morgen

s li
Tips til en hygge'ls far nok sevn (ca. 8-10

o Sorg for at barnet

ot‘Dn;\?\.oord og forbered morgenmad 08

for.
madpakker aftenen
o Hav skoletasken pakket.

o Sluk fiemsynet
o Sorg for at der er

Morgenmadsprodukter
Veelg de morgenmadsprodukter der har et hejt indhold af kostfibre.
Kostfibre meetter godt.
Havregryn eller havregred er den ideelle morgenmad til bern. Havregryn
har et stort indhold af de maettende kostfibre og er ikke tilsat ekstra suk-
ker, som mange bern far for meget af.
Et meet barn har lettere ved at modsté den trang til slik og sodavand, der
melder sig, nér blodsukkeret falder.

tid til at alle ssetter sig

i r
ed og spiser. Hvis foreeldrene ikke ttq\g:t
. tid er det sveerere at fa bernene U
o tig morgenmaden €r-

8, hvor vig . .
ofSOt;Srt dagenien god 08 rolig stemning

uden skaenderier

Mange morgenmadsprodukter er tilsat meget sukker og fedt. Nogle Tip: Hyjs

: >, . . t
indeholder ligesa meget eller mere sukker end vingummi. morgenmadsﬁzz ﬁ;(/ager om at f
De meget sukkerholdige og fede morgenmadsprodukter ber undgés — 9™ at spjse usundu €1, 58 lay e, 7f € Usunde
til daglig. ea/infy ‘:‘I’_SThOId de nen:jorgenmad pa neb ted barmnet

. _ ' tte 8 eller straf De "Ug aldrig ge;;m Uge-
De daglige morgenmadsprodukter ber indeholde mindst 8 gram gl Seme for ansy, som

- : 818t og hujl v °0m forge/g

kostfibre og maksimum 10 gram sukker og 10 gram fedt per 100 du faye, o "€ 9er kup amnet ms er at
gram. P4 varedeklaration kan du se hvor mange gram der er af ®rlighed g g O drager g lejlighe e, S;\il)ése
de forskellige neeringsstoffer. n. Or 0g vise, '
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Sunde morgenmadsprodukter

Veelg morgenmadsprodukter med max. 10 gram sukker

100 g havregryn

indeholder O gram sukker og 10 gram kostfibre

100 g cornflakes

indeholder 5 gram sukker og 3 gram kostfibre

100 g mysli

indeholder 4 gram sukker og 9 gram kostfibre

(veer varsom ved valg af mysli, der kan veere et stort indhold af sukker og fedt.
Se pd varedeklarationen)

Usunde Morgenmadsprodukter

Fraveelg morgenmadsprodukter med over 20 gram sukker pr. 100 gram
100 gram Frosties

indeholder 37 gram sukker

100 gram Coco Pops

indeholder 39 gram sukker

100 gram Guldkorn

indeholder 49 gram sukker

Til sammenligning indeholder vingummi ca. 40 gram sukker per 100 gram

Ideer til sunde morgenmaltider

Det er en god ide at variere morgenmadet sd meget som det er muligt sa

barnet far alle de naeringsstoffer, det har brug for.

* Havregryn, havregred drysset med aebler skdret i tern og en appelsin skaret i
bade samt et glas vand/te

* Rugbred eller grovbred med mager ost og skummet- eller letmeelk samt et
able skdret i bade

« Cornflakes med meelk og lidt sortebeer og et glas te.

Morgenmadstips
Nogle bern vil have sukker p& cornflakes eller havregryn.
Lav en regel om hvor meget sukker de ma fa. En god meengde er 1 tsk.
Hold fast p& denne regel, selv om barnet plager.
Barn bliver forvirrede og usikre, hvis reglerne aendres.
Ved at veere konsekvent viser du, at barnets sundhed er vigtig for dig.
Tilbyd barnet lidt frisk frugt i stedet for sukker.
Du kan ogsa putte rosiner i havregreden.
Hvis barnet ikke har appetit om morgenen, sa smer en laekker grovbolle, gerne i
feellesskab med barnet, som det kan spise i bernehaven eller skolen.

A RE
OO uRIC
00%
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MADPAKKER

De fleste bern spiser frokost i barnehaven eller skolen. Nogle steder er der madordnin-
ger, andre steder skal barnet have madpakke med.

Det er en darlig idé at give barnet penge med, da et sultent bern let fristes til at kebe slik eller fastfood. Iseer hvis
kammeraterne ger det samme.

Born er meget afhaengige af at veere anerkendte blandt deres kammerater. Derfor er det vigtigt, at madpakken ikke
virker frastedende ved at lugte eller veere smattet, nar den pakkes op, mens kammeraterne ser pé.

Madpakker skal veere en god oplevelse. Barnet skal kunne lide maden og maden skal give barnet energi til at klare
skoledagen.

Brad herer altid til i madpakken. Det meetter og passer til bade paleeg og frugt og grent.
Veelg som hovedregel palaeg, der indeholder mindre end 12 gram fedt per 100 gram.

Hvordan laves en madpakke, der bliver spist af barnet
« Lav en liste over madpakkeansker. P4 denne made finder | ud af, hvad )
- . . o . . Tip: 1y
barnet kan lide. Det er en god ide at have listen stéende pa en tavle, sa adpakke &
. e . . Tomat € ling dey kal i
barnet kan slette ting det er traette af og tilfeje ting det har lyst til at sing hr salt, agurk, ek 7 ali basgre.
prove. & Mytteos; sild oI toma, tun, dres.
« Smer madpakken i feellesskab med barnet. Det er hyggeligt at veere
feelles om bade madlavning og madpakkesmering. Skift med at smere madpakker til hin-
anden. S& undgés rutinen og | kan inspirere hinanden med nye idéer.
« Teenk pa madpakken, nér der laves aftensmad. Det er en god idé at lave lidt ekstra, nér der kyllingeldr, pizzas el-
ler pastasalat til aftensmad. Det er 3 sikre hit i madpakken
« Plastbaegre med lag er gode. De gar det nemt at medbringe madvarer, der er vade og fedtede som salater, mak-
rel i tomat, sild og aftensmadrester.

Hvad kan maden i madpakken vaere

* Rugbredsmad eller sandwich af rugbred og groft franskbred. Péleegget kan veere ked eller fisk i skiver. Smer et
tyndt lag kvark eller smereost pa bredet, hvis palaegget ikke haenger fat af sig selv. Sma baegre med grent og
frugt.

« Grovbolle med pastasalat og agurke-gulerodsstave i sma baegre.

« Et pitabred. Sma baegre med eerter, majs, tun, salat og dressing.

* Pizza eller kyllingeldr. Et baeger med rakost og en grovbolle.

« Pirogger (se naeste side for opskrift)

« Fingermad. Bred og grent skdret i sma stykker. En frikadelle, terfisk eller makrel i tomat.

* Torfisk

« Pizzasnegle (se neeste side for opskrift)




Frokostpirogger med hval (8 stk.)
Dejen: 25 g geer
3 dl vand
'/> tskf. salt
1 spskf. olie
1 dl herfre
120 g (2 dI) fuldkornshvedemel/grahamsmel
380 g (6'/2 dl) hvedemel
eeg til pensling
Fyld: 4 skiver bacon
1 log
2 stengler bladselleri (eller hvidkal)

100 g kogt hvalked (eller seelked, eller moskusked)
1 tsk. terret oregano

100 g mild ost 30+

1 g til pensling

Dejen: Geeren udreres i lunkent vand. Salt, olie, herfra og mel reres i. Dejen eeltes igennem. Dejen stilles til haev-
ning tildaekket et lunt sted ca. 1 time.

Fyld: Baconskiverne skeeres i sma terninger og svitses. Loget pilles, hakkes og svitses med uden at tage farve.
Bladsellerien skeeres i skiver og svitses med, uden at tage farve. Gryden tages af varmen.

Det kogte hvalked skeeres i smé terninger og reres i ssmmen med oregano.

Dejen laegges pa et meldrysset bord. Luften trykkes ud med knoene.

Dejen deles i 8 stykker og rulles ud i cirkler med en diameter pa ca. 18 cm.

Fyldet fordeles pa halvdelen af hver dejplade - ikke helt ud til kanten. Fold den anden halvdel af dejstykket over sa
de bliver halvmaneformet. Tryk kanten sammen med en gaffel og flyt dem forsigtigt over pa en bageplade. Efter
fyldning skal det efterhaeve tildaekket i ca. 30 minutter og bages ved, (varmluftsovn: 180° grader og 200° grader
ved alm. ovn), i ca. 20-25 minutter afhaengig af sterrelse. Pens| piroggerne med vand, inden de kommer i ovnen.

Pizzasnegle (16 stk.)
Dejen: 2 dI letmeelk

'/> pk geer (25 @)

2 tsk. olie

'/> tsk. salt

1'/2 dI fuldkornshvedemel/grahamsmel (90g)

4'/> dl hvedemel (ca. 250g)
Fyld: /2 leg (ca. 30 g)

'/> dl tomatpuré

150 g kogt skinke | strimler

1 tsk. oregano

60 g revet ost 30+

Meelken lunes til den er fingervarm. Gzeren udreres heri. Tilszet de evrige ingredi-

enser, hold lidt af hvedemelet tilbage. Dejen altes godt. Dejen stilles til haevning tildaekket et lunt sted i ca. 15
min. Dejen rulles ud til en firkant, ca. 30x45 cm.

Loget pilles og hakkes fint. Tomatpuré smeres pa dejen - det skal deekke hele firkanten.

Leget, oregano, skinken og osten fordeles over tomatpureen.

Dejen rulles sammen til en pelse - begynd ved den lange side. Palsen skeeres ud i 16 stykker. Sneglene leegges
pa en bageplade, enderne bgjes ind under sneglene og trykkes lidt flade.

Sneglene efterheaever tildaekket i ca. 20 min. De bages i en forvarmet ovn p& 200 grader i ca. 15 min. p& ovnens
midterste rille. Sneglene er fryseegnet.

Tip: Overraskelser i madpakken kan veere terret fisk, riskiks, popcorn, terret frugt, rosiner, abrikoser, dadler, figner.
Overraskelser kan veere andet end mad f.eks. et klistermaerke et glansbillede eller en lille tegning pa madpapiret.
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MELLEMMALTIDER

Det er godt med et mellemmaltid om formiddagen og et om eftermiddagen

Hvis barnet spiser meget til morgenmad vil det som regel veere meet lzenge. Derfor vil det vaere nok med et lille
mellemmaltid inden frokost. Hvis barnet kun spiser lidt til morgenmad, har det brug for er stort mellemmaltid.
Mellemmaltidet om eftermiddagen ber veere stort, da der gér lang tid fra frokost til aftensmad.

Et lille mellemmaltid

Et aeble, en banan eller en paere.

Et lille baeger med blébeer eller sortebeer.
En riskiks og en lille pakke rosiner.

Et baeger med gronsagsstave.

En smule terfisk og 1 aeble.

Et stort mellemmaltid

+ /2 bolle med palaeg og et stykke frugt og en kop te

+ 2 dl' A 38 med rugbredsdrys og en banan eller 1 dI sortebaer/blabaer og et glas vand.
+ En grovbolle, gulerodsstave, et par mandler og rosiner og et glas skummetmeelk.

+ Kneekbred, majroestave og en osteklods (30+) samt et glas skummetmaelk.

+ Rugbred med fiskepéleeg, agurkeklods og skummetmaelk.

+ En grovbolle, rdkostsalat og et lille glas juice.

+ En grovbolle, en osteklods og et lille baeger med opteede certer eller majs samt er glas skummet maelk.
* En skive rugbred med banan og rosiner og et lille glas juice.

+ Pizzasnegle og et glas vand.

+ Torfisk og lidt mattak

Skibskiks kan spises til mellemmdltid, men ber ikke spises hver dag. De indeholder sukker og ingen fibre.
Er det et sundt mellemmaltid?
Meelkesnitter, kiks, myslibarer og sede frugtyoghurter szelges ofte som sunde mellemmailtider. Men de indeholder

tit meget fedt og sukker.

Betragt varer der indeholder mere end 10 gram fedt og/eller 10 gram
sukker per 100 gram som slik.
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SUND SLIK

Sprade chips

Du skal bruge: 2 aebler, 1 redbede og lidt salt

« teend ovnen pa 150 grader

« skyl ablerne

« skeer kernehusene ud med en udstikker

« skeer aeblerne i meget tynde skiver pé et agurkejern

« kom aeblerne pé en bageplade med bagepapir

* seet dem i ovnen i 15-20 minutter

« vend skiverne efter 10 minutter

« tag chipsene ud af ovnen, nar de er sprede og laeg
dem til at kele af pa en bagerist

« skreel redbederne

« skeer dem i meget tynde skiver med en kartoffelskreel-
ler

« kom redbederne pa en bageplade med bagepapir

« seet bagepladen i den varme ovn

« vend skiverne efter 20 minutter

* bag videre i 10 minutter og sluk ovnen

* lad redbederne std i ovnen i 10 minutter

« drys med salt

Milkshake: 1 portion

2 dI letmeelk eller skummetmaelk

'/2 dl jordbeer, sortebeer (eller andre baer)
'/> banan

Det hele blendes
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AFTENSMAD

De fleste born spiser aftensmaden hjemme. Det er rart, nar hele familien kan samles.
Bern trives, nar der er god tid til at spise, tale og vaere sammen.

Et sundt aftensmaéltid skal daekke barnets behov for de forskellige neeringsstoffer. Det er en god idé at skifte mel-
lem retter af ked, fisk og indmad til aften.

Aftensmaden skal altid indeholde pasta, ris eller kartofler. Nar man spiser traditionel dansk er god ide at halvdelen
af tallerkenen er pasta, ris eller kartofler.

Grentsager/frugt giver de nedvendige vitaminer og mineraler samt smag og farve i maden. Ger det til en vane at
spise groft brad til maden. Sé fér barnet den rette maengde af de forskellige neeringsstoffer.

Gred er dejligt og neerende. Spis det gerne en gang om ugen i vinterperioden.

. Stegt hellefisk
4 1l at born K@ citronsovs med rejer og gulerodsrakost - til 4 personer
Tip: Den Y igste gun m ng\e\’\de ap-
\p: ’ L alidermne el ’
i spie gt k. st 5092 Stegt hellefisk:
efit. titte ] R ;
‘?u'\ce der har taget :p;\  en riskiks 08 bt ?80 7008 he”eﬁSk
Giv barnet lidt frugu\ten Lden for malti- g margarine _ _
vand, hvis det s 1 spsk. olie, salt, friskkvaernet peber, evt. lidt paprika
derne. Rens hellefisken, skrab skeellene af og skyl.
Skeer hellefisken i ca. 1 '/> cm tykke skiver.
Varm fedtstoffet pa en pande og steg den ca. 4 min. pa hver side.
Krydr med salt, peber og evt. paprika
Citronsovs med rejer: —
100-200 g hellefisk (evt. hoved og hale)
5 dl vand, salt
2-3 spsk. hvedemel
1 dl letmaelk

saft af 1 citron

100 g pillede rejer, salt og peber

Kog hellefisken i vand med salt i ca. 20 min. Tag den op,
si evt. fiskebouillonen og kog den op.

Tilsaet citronsaft. Ryst mel med meelk og pisk den i fiskebo-
uillonen under kogning. Smag til med salt og peber. Tilszet
rejer lige for serveringen og varm igennem uden at koge.

Gulerodsrakost

400 g guleredder

2 spsk. hakket persille (gerne frosset)

2 spsk. citronsaft

4 spsk. appelsinsaft

Riv de skreellede guleredder. Heeld citron og appelsinsaft over og drys
med hakket persille.

Rakosten treekker ca. 15 min. fer serveringen.

Spis ris eller kartofler samt grovflutes til.



MADLAVNING MED BYRN

Gode oplevelser med at lave mad vil medvirke til at barnet far sunde madvaner, der hol-
der hele livet.

Nar du tager barnet med i kekkenet, lzerer det de forskellige varer at kende. Barnet leerer at tilberede maden og far
en forstaelse for, hvordan maden skal seettes sammen.

Det styrker berns sociale og kulturelle tilhersforhold at kunne lave sund og velsmagende mad fra deres eget land.
At lade barnet deltage i madlavningen er det bedste middel mod kraesenhed, fordi barnet bliver interesseret i at
smage pa maden. Det kreever ekstra energi og tid at lave maden sammen med bamnet, men det kan betale sig.
Det er utroligt hvad et kreesent barn pludselig kan spise, ndr det selv har vaeret med til at lave maden.

Nar barnet er med til madlavningen, vil der som regel vaere en god stemning til maltiderne.

Born i kekkenet e
Borns opgaver skal vaere tilpasset deres alder og erfaringer. ) Jltent barm har _\\(ke lys e der
D d born kan skraelle guleredd kartofl ke f i gryden, f Tip: F5 o i darligt hume

e smd bern kan skreelle guleradder og kartofler, vaske frugt, rere i gryden, forme mad og kan V&

og pensle boller. ises. A et stykke
. . skal sp  give bame

De store barn kan selv sté for en maddag. Lav maden i feellesskab med bernene Det bringer 1 adg\\er ot stykke frugt

et par gange og foraer dem geme er en bemekogebog. Born kan sagens bade ud-  pygd, en gulero® €

veelge retten i en kogebog, kebe ind og lave maden.

Der er et par grundregler | skal forteelle og vise barnene:

« Cirka halvdelen af maltidet skal veere stivelseholdige kulhydrater. Det vil sige at halvdelen af méltidet skal veere
pasta, ris, kartofler eller brad. | praksis svarer det til 100-150 g per person.

+ Born skal kende til hygiejnereglerne sé | ikke bliver syge af maden.

Hygiejneregler

Vask haender inden du starter pd maden og ndr du har rert ved rat ked og veeret pa toilettet.

Skeer frugt/grent og ked pé to forskellige skaerebreetter. Meerk evt. det til ked med en red plet, s& er det nemmere
at huske.

Ked skal altid opbevares i en lukket beholder. Serg for at der ikke kommer kedsaft pa andre madvarer.

Stil maden i keleskabet. Hvis den star fremme, kan der komme bakterier. Mange bakterier vokser i lunkent mad.
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DRIKKEVARER

Vand

Kroppen har brug for meget vaeske for at kunne fungere.
Derfor skal vi drikke rigeligt med vaeske. Bern er meget
aktive og har brug for meget vaeske. Pd varme dage og
hvis de bevaeger sig og sveder meget, har de brug for
endnu mere. Det samme er tilfeeldet ved opkastninger, di-
arré og feber.

Vaeskemangel giver utilpashed og kan vise sig ved mang-
lende koncentrationsevne, svimmelhed og glemsomhed.

De fleste bern vil gerne drikke vand, og vand er det bed-
ste middel til at slukke tersten. Det indeholder mineraler,
og det er billigt. Hvis barnet ikke selv tager noget at drikke
i lobet af dagen, er det vigtigt de voksne er opmeerksom-
me pd at hjeelpe. Det er en god ide at lade barnet drikke
meget vand mellem maltiderne og mindre til maden.
Drikker barnet meget til maden kan det resultere i, at bar-
net mister appetitten. Barn skal drikke1-2 liter vand til
daglig.

\ Gor det let for barnet at vaelge vand
4 * Hav altid en flaske/kande vand stdende i keleskabet
’ « Tilsaet det en skive citron, lidt sortebeer eller kvan
« Giv barnet mulighed for at fa koldt vand med i tasken hver dag
« Fyld en drikkedunk eller sodavandsflaske 1/3 op med vand og frys det. Nér bar-
net skal af sted, fyldes flasken op med koldt vand. P& denne mdde har barnet
koldt vand i nogle timer
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Maelk

Meelk er sundt og indeholder mange af de neeringsstoffer
barnet har brug for. Maelk er den vigtigste leverander af
kalk (kalcium). Barnet har brug for kalk til opbygning af
knogler og teender.

Hver dag skal barnet have '/ liter maelk eller maelkepro-
dukter for at daekke behovet for kalk. Barnet ber ikke drik-
ke mere end /> liter maelk. Det meetter og tager pladsen
for anden mad.

Meelkeprodukterne indeholder lige meget kalk men der er
forskel pa fedtindholdet. Veelg de magre produkter som
skummetmeelk, letmaelk eller keernemeelk.

Veer opmaerksom pa forskellige former for drikkeyoughurt
og frugtyoughurt, som kan veere tilsaet sukker. Disse pro-
dukter ber kun spises i smd maengder og ikke til dagligt.
Far dit barn ikke meelk eller maelkeprodukter dagligt, er
det vigtigt at give et kalktilskud.

Juice

Juice er ren frugtsaft uden ekstra tilsat sukker. Det inde-
holder kun det naturlige sukker fra frugterne. Hvis barnet
traenger til noget sedt at drikke i lebet af dagen, er hejst ét
glas eller én brik juice et sundere valg end saftevand og
sodavand. Juice har ligesé meget energi som saft og so-
davand, men indeholder vitaminer og mineraler.

yalk fra ko
in at vi kan qptage n, som b
D'\'“t::\'m er livsn@ g prote'\fz\ rr\\g gning @
D-vitam p i
inet
enk\:\;fg\a mede :\er
iexog\e‘ teender _gmus
S—\l’\tam'\n findes - e i
. solens straler cksemnpel pellefisk 1@
ek, for
- fede fis g clspeEt (ors:é)
. sl | Jalhud (ma )
e d t\f\g“ 1
g, er ae
i \eopoYEN™® i er op
alcum srk knog sese .
h ‘éz\kéf sikre en go\? \'c:\?esr'tda% Bom® kr:\(?e%\ir:n raliindnotdet!
Vil bamet gerne drikke te, sd veen det il fra starten, at drikke te g gt bam ar aérs S eren, 08 er::,e o e
e bygeet mdt: n \led\'\ig,eho\f\eS e\z\\( lex maelkep™©
\noglermne o ! [2 \iter 4 af alk
Drikker dit k\gt at give € sk
dag\\g‘.v e‘_ S\ g
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\k kep b al
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BORN | SKOLEN

Trivsel og sunde vaner skabes ikke kun i hjemmene.

Skolen udger en stor del af bernenes hverdag og det giver skolen et medansvar for
at skabe gode rammer for bernenes sundhed og trivsel.

Skolen kan gennem undervisning veere med til at lzere bernene at tage ansvar for sig selv og indgé i forpligtende
feellesskaber.

Skolen og sundhed
Der er en sammenhaeng mellem trivsel og indlaering. Bern har lettere ved at leere, nér de trives og har det godt.
De bliver bedre til at indga i sociale sammenhaenge med andre barn.

Dette er vigtigt for at kunne klare skolens udfordringer
At bgrnene er trygge

At de er udhvilede, nar de meder i skolen

At de spiser morgenmad

At de ikke er sultne i lebet af dagen

At de far sund mad

At der er god tid til at spise maden

At de har mulighed for at drikke frisk vand

At de kommer ud og far frisk luft i frikvartererne

At de bevaeger sig i frikvartererne

Huvis ikke der pa barnets skole er mulighed for at kebe sund mad, er det vigtigt barnet har en sund og maettende
madpakke med. Se afsnittet om madpakker.

Hvis barnet har rigeligt med mad til mellemmaltider, fristes det ikke sa let til det usunde.

Det er vigtigt at barnet i lobet af dagen har mulighed for at drikke frisk vand. Se afsnittet om vand.

Born har en naturlig trang til at bevaege sig, og det skal der vaere mulighed for i skolen. Hvis bernene ikke far rort
sig nok og samtidig spiser forkert, bliver de urolige og uoplagte.

Det er en god ide at fa bernene ud til frikvar-
ter umiddelbart fer spisepausen. Det giver en
helt naturlig appetit, og bernene spiser mere
af den sunde mad.

Skolen kan veere medvirkende til, at bernene
oplever glaede ved og lyst til at bevaege sig og
dyrke idreet.

Lav aftaler med barnet om, hvorndr og til hvad
det eventuelt far penge med i skole.
Samarbejd med andre foraeldre og lav aftaler i
feellesskab om det at have penge med i skole,
sd barnene har de samme muligheder og reg-
ler.

Mobning forhindrer bernene i at fele tryghed
og fratager dem lysten til at leere. Det er de
voksnes ansvar at vaere opmaerksomme og
serge for, der bliver grebet ind og sat en stop-
per for s tidligt som muligt.




Forslag

- st fokus pa madpakker

Foreeldre og leerere kan i samarbejde

seette fokus pa sunde madpakker ved

at arrangere en temadag.

* Bornene skal laere, hvorfor det er vig-
tigt at spise sundt

* Hvor maden kommer fra, og hvordan
den omseettes til energi i kroppen

« Placer alle madpakker pa et bord

* Lav madpakkelotteri

* Lav prevesmagning

Forslag til pausebevaegelser

Lav sma lette ovelser, der kan bruges

nar bernene traenger til at straekke eller

beveege sig

« St ved bordet - stet dig til bordet og
lav sma joggebevaegelser pa stedet

* Std ved bordet og lav 5 dybe
knaebejninger

« Sid pd stolen og streek armene opad
(hvor hejt kan du nd)

« Sid pd stolen og streek armene ud til siden og bagud (hvor langt kan du favne)

« Sid pa stolen og streek armene nedad (kan du na gulvet)

* Rul med skuldrene

« Fold haenderne bag knaesene - skyd ryg

Lad bernene selv komme med forslag til bevaegelseslege

Spisepausen

Forslag til en anden made at spise sammen pa:

« Barnene kan vaere med til at flytte om pa bordene

* Der kan laegges en dug pé bordet

« | den marke tid kan der teendes levende lys

* Man seetter sig i grupper - maske i skiftende grupper

« Der luftes ud inden spisningen

« '/2 time til at nyde maden og spise feerdig er ikke for meget

« Der laves aftaler om, hvor laenge man bliver siddende

Denne mdde at spise sammen p4, giver samtidig leereren mulighed for at bruge spisesituationen som konfliktleser.
Det giver ogsa barnene mulighed for at lzere andre klassekammerater bedre at kende

Mad og maltidspolitik

Huvis ikke der i forvejen findes en mad- og maltidspolitik p& skolen, kan det veere en god ide at tage ideen om at

udvikle en sundhedspolitik op i elevrdd eller foraeldrerdd. Det vil kunne stette bernene og veere med til at udvikle

sunde vaner ved blandt andet at

+ lave en madordning, der giver bernene mulighed for at f& morgenmad og frokost i skolen, hvis de har brug for
det.

« give bern mulighed for at spise et mellemmaltid om formiddagen og et om eftermiddagen

« give bern mulighed for at have mindst 20 minutter til at spise frokost i

« veere med til at bestemme, hvad en skolebod skal kunne tilbyde

« skift en evt. sodavandsautomat ud med en vandautomat

+ give barnene mulighed for at kunne drikke frisk koldt vand hele dagen

« veere med til at sikre barn mulighed for fysiske udfoldelser bdde ude og inde. Barn skal inspireres til at lade fan-
tasien styre dem og skolen kan vaere medvirkende til at skabe rammerne der appellerer til bernenes fantasi.
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Dette skema kan hjeelpe dig med at bedemme om dit barn er normalveaegtig.

Drenge Hejde/cm Veegt/kg Piger Hejde/cm Veegt/kg

Alder interval interval Alder interval interval

4 ar 97-113 145-21,4 4 ar 97-113 13,7-21,0
5 ar 103 - 121 16,0 - 24,0 5 ar 103 - 120 15,3 - 24,3
6 ar 108 - 128 175 - 26,2 6 ar 108 - 127 16,6 - 25,6
7 ar 113 - 135 19,0 - 29,0 7 ar 113 - 133 18,0 - 28,0
8 ar 118 - 139 215-31,0 8 ar 118 - 138 20,5-31,0
9 4r 123 - 144 235 - 33,5 9 &r 122 - 144 23,0 - 35,0
10 ar 128 - 150 26,0 - 34,0 10 ar 127 - 150 25,5-39,0

Et barn kan godt have hgjere eller lavere vaegt end gennemsnittet uden at der er grund til bekymring.

Hvis dit barn spiser varieret og i evrigt trives og leger aktivt med andre bern, er det helt i orden, hvis vaegten ligger
lidt over eller under tallene i skemaet.

Leegen eller sundhedsplejersken kan hjeelpe med at vurdere dit barns vaegt.

OVERVAGT

Overvaegt er nar maengden af fedt pa kroppen er foreget sd meget, at det
pavirker helbredet.

Hos bern kan overveegt veere sveert at méle. Der kan ikke anvendes samme madle-
metode, som for voksne. Dette skyldes at berns hejde og kropssammensaetning
andres jo aldre de bliver.

Skemaet over berns veegt er vejledende og kan give et fingerpeg om dit barns vaegt er indenfor
normalvaegten eller er for hej. Er du i tvivl om, hvor overveegtig dit bam er, vil det veere en god ide at kontakte
sundhedsplejersken eller laegen. Ved mindre overvaegt er det i de fleste tilfeelde nok at aendre madvaner og serge
for barnet bevaeger sig mere.

Antallet af bern der er overvaegtige er stigende og overvaegtige bern bliver ofte overvaegtige voksne. Overvaegt kan
vaere arveligt, men livsstilen har stor betydning for risikoen for at udvikle overvaegt. Konsekvensen af overvaegt er
forringet livskvalitet og sterre risiko for at udvikle livsstilssygdomme som type 2 diabetes og hjertekarsygdomme.
Det er iseer bernenes vaner omkring kost og beveegelse der er vigtigt. | dag er det hverdagskost for mange bern at
drikke saft, sodavand, spise slik og chips. Disse varer indeholder meget sukker og fedt og har et lavt indhold af vita-
miner, mineraler og kostfibre.

Det har ogsa stor betydning, hvor meget tid bernene bruger pé at sidde stille foran fjernsyn, video og computer.
Undersegelser viser, at bern der sidder mere end en time dagligt foran computeren har 3 gange sa stor risiko for
at blive overvaegtige.

Energibalance

Bern bliver overvaegtige, hvis der ikke er ligevaegt mellem den energi de indtager i form af mad og drikke og den
energi de forbruger ved at bevaege sig i lobet af dagen.

Uanset hvad maden bestdr af, tager barnet pé i vaegt - hvis det indtager mere energi, end det forbruger - eller hvis
det forbruger mindre energi end det indtager.
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Sa meget bruger du Skemaet viser, hvor mange kJ man forbraender
Du forbruger det samme antal ki som du ~ ved de forskellige aktiviteter pa en time.
vejer i kg, for hver km du gar eller laber.
Gdtur
Du forbruger s& mange kJ ved at lave ne-
dennavnte aktiviteter i en time. Skovle-arbejde

Er dit barn overveegtig eller pa vej til at blive  ~ Gymnastik
det, vaer opmeerksom pa om barnet har aend-

ret vaner Hurtig gang
+ om dit barn sidder meget stille, da over-
veegt og for lidt bevaegelse ofte haenger Fieldvandring
sammen
+ om det spiser og drikker mere Jogging (7 km/t)
+ om det spiser og drikker usundt
+ ser meget fiernsyn og spiller computer Boldspil
« om barmet trives, har kammerater eller ke-
der sig Dans
+ om barnet er for meget alene

Cykling (20 km/t)

Det er vigtigt at stette barnet og veere op-

maerksom pé, ikke at udseette bamnet for fris- | Leb (10-12 km/t)
telser. Lad hele familien stette barnet i at

endre de daglige rutiner til at spise sundt.

Find aktiviteter familien kan dyrke sammen.

| stedet for at transportere barnet til barnehave, skole eller fritidsaktiviteter sd gé eller cykle sammen med barnet.

Det er en stor hjeelp for et barn, der skal tabe sig, hvis hele familien aendrer kost og motionsvaner. Overvaegtige
barn bliver oftest ogsd overvaegtige voksne. Jo tidligere barnet far sunde vaner jo bedre. Overvej, om det er mest
synd for barnet nu, at barnet ikke kan fa alt det slik og sodavand barnet gerne vil have, eller at barnet forbliver
overvaegtig.

Mobning

Overvaegt kan give problemer med bevaegelsen og forhindre bamnet i at felge med de andre i lege, hvor der skal
lobes. Barn, der ikke kan felge med de andre, bliver ofte drillet. Det ger, at selvtilliden daler og barnets livskvalitet
bliver betydeligt forringet.

OVERVAGTIG . .
Mobningens onde cirkel

Bern kan veere harde ved hinanden, hvis én fal-
der udenfor feellesskabet.

Hjeelp og stet dit barn i kampen mod overvaegt
for det udvikler sig til drillerier og mobning.

TROSTE SPISER _ _ ) )
Mobningens onde cirkel er, ndr barnet pd

MOBBES  grund af overvaegt mobbes og isolerer sig,
det begynder at trestespise - og bliver endnu
mere overvaegtig.

ISOLERER SIG
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ALLERGI OG
OVERFOLSOMHED

Reaktioner
Nogle bern reagerer med overfelsomhed, ndr de spiser bestemte fedevarer.
Overfelsomhed kan skyldes allergi overfor nogle bestemte proteiner i maden.
Disse pavirker kroppens immunsystem og der dannes antistoffer som giver en reaktion,
hver gang disse proteiner er i maden der spises.
Overfelsomhed kan ogsa skyldes en intolerance/overfelsomhed overfor maden, fordi der mangler nogle
af de enzymer i tarmen, der spalter neeringsstofferne.

Kontakt altid leegen hvis dit barn reagerer over for den mad det spiser. Det er kun leegen, der kan stille diagno-
sen allergi eller overfalsomhed/intolerance overfor mad.

Reaktionerne fremkaldes som regel af helt almindelige fadevarer som for eksempel
« meelk, zeg

« fisk, isaer dybhavsfisk som hellefisk, helleflynder, redfisk og rejer

« citrusfrugter som citron, appelsin, mandarin og grape

« nikkel og nikkelholdige madvarer som nedder, kakao, chokolade

« proteinstof i hvedemel, rugmel, byggryn og havregryn

« farvestoffer og tilsaetningsstoffer

* s0ja

Hvordan reagerer barnet

Mund og sveelg

Den farste reaktion er oftest klee og haevelser

@jne og naese

@inene haever, kler og bliver rede. Naesen kler, lober eller er stoppet, og barnet nyser.

Lunger

Fra lungerne kan der komme astma-symptomer med hoste, piben og hvaesen, trykken for brystet og andened.
Mave-tarmkanal

Symptomerne fra mave-tarmkanalen kan vise sig som mavesmerter, kvalme, opkastninger og diarré.
Hud

P& huden kan der ses velafgreensede hvide eller blegrede haevelser

Hos bern med sveer fedevareallergi ses desuden ddrlig trivsel og treethed, og de vokser mdske ikke sG meget,
som de skal.




Laktoseintolerans

| Grenland er det ca. halv-
delen af befolkningen, der
ikke kan téle laktose.
Laktoseintolerance er gan-
ske ufarligt, men kan
vaere ganske ubehageligt
med diarre, mavesmerter
og oppustethed ved ind-
tagelse af meelk.

Ca. 75 % af hele jor-
dens befolkning er lakto-
seintolerante som voks-
ne.

Laktose er et sukkerstof, der findes i maelk og
meelkeprodukter.

| tarmen findes enzymet laktase. Enzymet spalter
laktosen til mindre dele for at den kan blive opta-
get i kroppen og brugt som energi.

Ved laktoseintolerans er maengden af enzymet
laktase nedsat, og laktosen bliver ikke spaltet som
det skal. Det kan give forskellige problemer med
maven.

Grenlands Erneeringsrad har udgivet en dobbelt-
sproget pjece om kostvejledning ved laktoseintole-
rans. Pjecen kan fds hos laegen.

Giv et kalktilskud hvis ikke dit barn taler meelk !}1 ¢ . \p FaVORJC
eller meelkeprodukter. N B g
Hverdagen med allergi ANk, WASA FAVORICE POF- WASA FAVORICE
« Forteel familie, kammerater, bernehave og skole, [ | CORNSRIS 100 G 1 495 NATUREL. 100 G 1 495
hvor barnet feerdes, at barnet har fedevareallergi, Q ; ‘e: B A _ ] A S
B 0 S o Wulul

og hvad det ikke kan téle.
« Forteel ogsé personalet i barnehave eller skole hvilke symptomer dit barn kan fa(r), hvis det ved et uheld spiser
noget det ikke kan téle.
« Lav eventuelt en gren seddel med de ting barnet godt ma fa og en red seddel med de ting bamnet ikke ma fa.
« Opfordrer bernehaven eller skolen til at lave et tema med undervisning i overfelsomhed overfor fedevarer sa
kammeraterne fér en forstéelse for, hvad det er.
« Du kan ogsé leegge lidt af den slags kage, slik, is 0., som barnet mé spise, i fryseren i institutionen eller skolen,
sa der ogsé er noget dit barn méa fa ved uventede festlige lejligheder.

Bornefodselsdag
Hvis dit barn skal til bernefedselsdag er det en god ide at kontakte foraeldrene til barnet der inviterer for at here
menuen, s& du kan give dit barn en madkurv med noget tilsvarende mad med.

Hjelp dit barn

Hvis der er allergi i nermeste familie og barnet er disponeret for at udvikle overfelsomhed og allergi, kan det hjeel-
pe at forebygge ved

+ at laese varedeklarationeme for at undga allergifremkaldende stoffer i maden

« ikke at udseette barnet for passiv rygning

« at undgé kat, hund og andre pelsdyr i familien

« at lufte ud i hjemmet hver dag

« at indrette bernevaerelset uden materialer, der samler meget stev
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VAREDEKLARATIONER

Brug og forsta varedeklarationerne bedre
Se pé neeringsindhold i varen, ndr du handler ind og skal sammensaette maden.

Sadan leser du varedeklarationerne

« ingredienser = de rdvarer varen er fremstillet af. Det der er mest af, stdr ferst.

« tilsaetningsstoffer i varen star under “ingredienser” eller "tilsat” og er vigtigt at se pd, hvis der er noget i
maden dit barn reagerer med overfelsomhed overfor

« naringsindhold = hvor meget varen indeholder pr 100 gram eller pr 100 m

- energifordeling forteeller ofte bdde om, hvor mange % af energien i varen, der kommer fra fedt og hvor
mange % af energien, der hejst bar komme fra fedt i en dagskost

« kI = kilojoule er en betegnelse for den samlede maengde af energi i fedevaren

i { Ukke ,\*anﬁ,?. \ I \ n

natr'tumascorbat), konserveringsmi

Kogt 0g raget.

nasindhold pr. 100 &
Na2rINgSIT a0 ki (100 keal

pakket i peskyttende atmosf@re

ist +5°C.
_ evares ved hojst +5
EﬂE’fgl."'Enggrg, Opb

Py | Enerd r Abning:
Protein A pmteig e goégggmed efte
KarbohydraterKuihy g ‘ég‘dhty 29

heraf: Sukkerarter
Fett/Fedt

heraf: mettede fedts

Kostfibre et ,';]Z’;'_ggfﬁ'f:fei, {(edtreduceret.
TR : - Ser: Vand, svineleye &
Natrium stivelse, kartoffelfiager sﬁﬁ;f;f;ngi kg'lOdmceret glutenfri

Salt, torret log, krydderier, konservgmgspuiver, Svinefedt

antioxidanter (malkes . middel (sorbing,
ot yre, calciy orbinsyre),
Neingsindrold pr. 10g - mlactat), krydderyrtey Bagt.

Energi
Prote?n 5210 kJ (125 kcal)

Kulhydrat
Fedt
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HVIS DU VIL VIDE MERE

Hvis du vil vide mere om:

Bevaegelse

www.sst.dk/motion Sundhedsstyrelsen
www.skoleidraet.dk Dansk skoleidraet
www.kropskaldertil.dk
www.komigang.com

Mad og maltider
www.madklassen.dk
www.madpakkeservice.dk
www.spisesiden.dk
www.altomkost.dk
www.6omdagen.dk
www.maddag.nu

Andet
www.forbrug.dk
www.fi.dk

Pjecer

* Mad til sma bern 0-3 ar samt gravide og ammende
Vejledning til foreeldre og daginstitutioner
Ernceringsradet

* Botulisme
Erneeringsradet

+ Trikinose
Ernaeringsradet

* Er vores traditionelle mad den bedste?
Ernaeringsradet.
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