Mad og maltider i Daginstitutionen Orienten

| Orienten arbejder vi aktivt med maddannelse og har som mal at veekke bgrns nysgerrighed og lyst til
at smage pa forskellig slags mad. Vi gnsker at stgtte barnene i at udvikle sunde og varierede madvaner.
Da smag og madkultur i hgj grad er kulturelt og socialt betinget, har vi fokus pa at skabe trygge rammer,
hvor bagrnene kan udforske og udvide deres smagsunivers.

Vi serverer overvejende vegetarisk kost baseret pa baeredygtige og neeringsrige ravarer. Maden bestar
blandt andet af bonner, linser, mange forskellige grantsager, fisk og skaldyr. Kad serveres sjeeldent -
typisk 1-2 gange om maneden — mens fisk og skaldyr indgar 3-4 gange om maneden.

Vores maltider tilberedes i videst muligt omfang fra bunden med udgangspunkt i seesonens ravarer og
med et stort fokus pa gkologi. Vi prioriterer bade smag, variation og kvalitet i tilberedningen.

Maltidet er en central del af hverdagen og mere end blot naering — det er en social og peedagogisk
arena. De voksne spiser sammen med bgrnene og understgtter maltidet med et bevidst sprog og
naerveerende adfeerd. Vi laeegger vaegt pa at skabe et trygt, nysgerrigt og undersggende rum, hvor
bgrnene har mulighed for at smage i deres eget tempo og pa egne preemisser. Det er altid frivilligt, hvad
man gnsker at spise.

Maltidet giver ogsa anledning til at arbejde med andre vigtige omrader i barns udvikling — som
selvhjulpenhed, sociale relationer, sproglig udvikling, motorik og matematisk forstaelse.

Arbejdet med mad og maltider sker i teet samarbejde mellem ledelse, kakken og det psedagogiske
personale.

Vi har szerligt fokus pa:

e Smag og madgleede

e Hgjravarekvalitet

e Baeredygtighed og klimahensyn

e Trygge, hyggelige og naervaerende maltider

e Gode madminder, indflydelse og sunde madvaner
e Viden, nysgerrighed og refleksion

Vi falger naturligvis Fadevarestyrelsens anbefalinger i tilrettelaeggelsen af vores madordning.



Dagens gang i maltider

Vuggestuen:

Morgenmad kl. 7.15-8.00 i feellesrummet. Morgenmaden bestar hovedsageligt af hjemmebagt brad,
ost, frugt og havregrad + vand og maelk.

Formiddagsmad kl. 8.45 pa stuerne. Formiddagsmad bestar af brad, frugt, vand og meelk.
Frokost kl. 10.30 pa stuerne. Frokostmenuen kan laeses pa tavlen i entreen.

Eftermiddagsmad kl. 14.00 pa stuerne. Eftermiddagsmaden bestar ofte af hjiemmebagt brad og frugt
eller grant — menuen kan leeses pa tavlen i entreen.

Sen eftermiddagsmad tilbydes efter behov mellem kl. 16 og 17. Det kan veere et stykke brgd eller frugt.
Bgrnehaven:

Morgenmad kl. 7.15-8.00 i feellesrummet. Morgenmaden bestar hovedsageligt af brgd, ost, frugt +
vand og meelk.

Formiddagsmad kl. 8.45 pa stuerne. Formiddagsmad bestar af brad, frugt og vand.
Frokost kl. 11.00 pa stuerne. Frokostmenuen kan laeses pa tavlen i entreen.

Eftermiddagsmad kl. 14.00 pa stuerne. Eftermiddagsmaden bestar ofte af hjemmebagt brad og frugt
eller grant — menuen kan leeses pa tavlen i entreen.

Sen eftermiddagsmad tilbydes efter behov mellem kl. 16 og 17. Det kan veere et stykke brgd eller frugt.

Maddannelse - et fundament for selvsteendige maltider

| Orienten arbejder vi malrettet med begrebet maddannelse for at give bgrnene et solidt grundlag til at
forholde sig selvstaendigt til mad og maltider. Maddannelse handler om:

e At leere bgrnene om mad, ravarer og tilberedning.
e Atintroducere dem for forskellige smage og teksturer.
e At forstd madens kulturelle og sociale betydning.

Hvad er maddannelse?

Ifalge Styrk maddannelse er: "maddannelse en livslang proces, hvor vi leerer at forholde os kritisk og
bevidst til mad og maltider. Det indebeerer viden, feerdigheder og vilje til at traeffe informerede valg om
mad og maltider”.



Smag - en leeringsrejse

Smag defineres ud fra de fem grundsmage: surt, sagdt, salt, bittert og umami. Ud over den naturlige
sadme i modermaelk kraever de gvrige smage tilvaenning. Sma bgrn skal typisk smage pa en ny
fgdevare 3-4 gange for at leere at kunne lide den, mens voksne ofte skal smage 15-20 gange.

At se, rgre ved eller endda bare kigge pa en grgntsag kan ogsa hjeselpe bgrn med at veenne sig til
smagen. Selv det at putte noget i munden, selvom man spytter det ud igen, er et skridt pa vejen til at
leere smage og teksturer at kende.

Hjernen og smagsoplevelser

Smagsoplevelser pavirkes ikke kun af smagslggene, men ogsa af hjernens bearbejdning af
smagsindtryk. Nar vi smager, sendes signaler fra smagslaggene og naesen til hjernen, hvor de
bearbejdes. Iseer det limbiske system, der er forbundet med falelser og hukommelse, spiller en rolle i,
hvordan vi opfatter smag. Derfor er de oplevelser, vi har med mad, vigtige og kan pavirke vores
fremtidige madvalg.

Erstatningsmad

Vi tilbyder s4 lidt erstatningsmad som muligt. Vi spiser det, der bliver serveret, og hvis et barn ikke
umiddelbart vil spise det, der er pa bordet, henter vi ikke andet mad under maltidet. Hvis et barn
efterfglgende er utilpas og ikke kan vente til naeste maltid med at spise, kan man altid fa et stykke brad
mellem maltiderne. Der kan veere enkelte barn med seerlige behov, som far et lille stykke brgd under
frokosten, hvis de ikke vil spise.

At veekke nysgerrighed

Hjernen veelger gerne det, den kender. Derfor gnsker vi i stedet for at give barnene noget andet som
erstatning at veekke deres nysgerrighed for det, der allerede er pa bordet. Vi gnsker at udfordre dem til
at smage nyt og danne nye madminder.

Sult som en positiv fglelse

Sult kanivores del af verden veere en positiv falelse og en god mulighed for et barn at leere at forholde
sig selvsteendigt til. Hvis barnet ved, at der ikke er andre muligheder, kan sulten fungere som en
understgttende faktor i forhold til at spise noget af det, der allerede er pa bordet. Det er ikke
negdvendigvis et problem, hvis et barn ikke spiser noget til et enkelt maltid - der er et nyt tilbud om et
maltid et par timer senere. Det er helheden, vi som voksne omkring barnet skal se pa.

Introduktion af nye retter

Nar der serveres nye og udfordrende retter, kan det veere en god idé at give en lille ting ved siden af,
som bgrnene kender — for eksempel en agurkestav eller en gulerod. Det giver noget genkendeligt og
kan hjeelpe barnene med at acceptere den nye smag. Det kan ogséa vaere en idé at give retterne navne,
der ikke refererer til meget kendte retter, som s3 viser sig at veere meget anderledes end forventet, fordi
vi for eksempel bruger andre krydderier eller grantsager end barnene maske er vant til.



Maltidet — en paedagogisk og tryg oplevelse

Maltidet er en vigtig peedagogisk stund, hvor vi styrker bgrns feellesskab, sprog, forstaelse for verden og
relationer. Vi skaber en imgdekommende og leerende atmosfaere, hvor maltidet forlgber uden
konflikter og fyldes med gode oplevelser omkring bordet og maden.Vi prioriterer en tryg og god
stemning, s bgrnene kan koncentrere sig om maden. Der er tid til samtale om bade maden og
barnenes liv uden for institutionen.

En tryg tilknytning opstar, nar barnet oplever, at de voksne er tilgeengelige, opmaerksomme og
responsive — og maltidet er et oplagt tidspunkt til at udvise netop disse kvaliteter. Her kan den voksne
stotte barnet i selvhjulpenhed, anerkende barnets initiativer og skabe en rolig atmosfeere, hvor alle
foler sig set og hart.

Det er dog vigtigt at veere opmaerksom p4, at det er helt naturligt, at et barn kan have nedsat appetit
eller maske slet ikke spiser i starten, hvis det endnu ikke er faldet til i institutionen. Barnet befinder sig i
en ny og ukendt verden, og madlysten kan pavirkes af fglelsen af utryghed eller savnet af det velkendte
hjemmefra. | de situationer er det vigtigt, at de voksne mgder barnet med forstaelse, tdlmodighed og
neerveaer — og at vi har teet dialog med foraeldrene.

Sma rutiner som at deekke bord sammen, reekke hinanden maden og vente pa tur er med til at skabe
struktur og forudsigelighed — noget der er helt centralt for barnets oplevelse af tryghed. Nar barn
oplever faste rammer og neerveerende voksne under maltidet, understgttes deres fglelsesmaessige
udvikling og deres evne til at danne sunde relationer.

Udgangspunktet i Orienten er at bgrnene deltager aktivt ved at tage maden pa tallerkenen, haelde vand
i koppen og spise selv. Vi fremmer her selvhjulpenhed, da det styrker bgrns selvtillid og ansvar for egen
person.

Barnene bestemmer selv, hvad der skal pa deres tallerken, og ingen presses til at spise noget, de ikke
ansker. Vi opfordrer dog til at smage pa alting og taler om smagen — er det surt, bittert eller noget helt
andet? Vi hjeelper bgrnene med at finde ord for smagen, maden og ravarerne.

Vi respekterer barns valg og fravalg med saetninger som: "Du har ikke lyst til at smage pa maden i dag —
det er helt okay." Det er ogsa vigtigt at tale om andet end mad under maltidet for at skabe en afslappet
stemning.

Der er generelt ikke regler omkring mad og maltidet. Det skal veere et rum med tryghed, hjeelp og
omsorg — uden overvagning, vurderinger og bestemte forventninger. Vi gar os lebende overvejelser om
og evaluere pa, hvordan vi skaber ro og tryghed omkring maltidet.

Ernazering - sund og varieret kost

Vifglger som tidligere neevnt Fodevarestyrelsens anbefalinger for kost til bgrn i daginstitutioner. Disse
anbefalinger indeholder principper, ravareoversigt og vejledende portionsstarrelser for at sikre en sund
og varieret kost.



Variation er gennemgaende i alle fadevaregrupper for at sikre et tilstreekkeligt indtag af vitaminer,
mineraler og nzeringsstoffer samt undga et for hgjt indtag af enkelte stoffer.

Vores madprofil er overvejende vegetarisk, hvor de primeere kilder til protein er beelgfrugter, aeg,
mejeriprodukter, ngdder, vegetabilske olier og fisk. Kgd forekommer som en sekundeer proteinkilde.

Vi serverer stort set den samme mad til alle bgrnene i institutionen. Der tages dog enkelte hensyn til
vuggestuebgrnene, sdsom at undga harde madvarer, der kan udggre en kveelningsrisiko, og at tilbyde
lidt mere energi og fedt i kosten. Vuggestuebgrnene tilbydes f.eks. letmeelk, mens bgrnehavebgrnene
drikker vand. Viimgdekommer naturligvis de barn der har saerbehov ift. mad og drikke, i samarbejde
med foreeldrene.

Vi er opmaerksomme pa, at de sma ikke skal have for fiberrig mad, da det kan reducere energiindtaget,
derfor kan de fa hvid pasta, mens bagrnehavebgrnene far fuldkorn.

Der er stort set ikke plads til sgde sager som slik, kage, sodavand, saft og andre sukkerholdige
produkter for barnet mellem 0-6 ar, da de kan tage appetitten fra de sundere maltider og gare det svaert
at deekke behovet for neeringsstoffer.

Brugen af salt skal begraenses, iseer for de helt sma, da de ikke taler for meget salt. Vi arbejder derfor
med naturlige smagsgivere som hvidlgg, krydderurter, krydderier og fermenterede produkter. Langt
stgrstedelen af maden er lavet fra bunden af ravarer, hvilket giver os mulighed for at begreense og styre
saltindholdet.

Traditioner - feellesskab og gode madminder

Hgjtider og traditioner er forbundet med noget, vi er sammen om, noget gentagende vi gleeder os til, og
noget der er rart. Det er en oplagt mulighed for at skabe gode madminder for bgrnene. Der eri de
situationer plads til lidt ekstra godt, og det er her, vi nogle gange prioriterer at servere lidt sgde sager.

Selvom vi bruger noget af sukkerrationen her, bestraeber vi os stadig pa at falge vores mal med kvalitet,
ravarer og hjemmelavet mad. Vi har fokus pa alternativer til sgde sager —f.eks. serverer vi til julefesten
ikke konfekt, kager o. lign., men frugt og en julebolle med figen og rosiner. Et andet eksempel er
sommerfesten, hvor serveringen har fokus péa brad og forskellige grantsagsspread og frugt fremfor
sgde sager.

Vi vil opfordre foraeldrene til at bakke op om vores kostmal, nar de inviterer til fadselsdag eller deler ud
pa stuen til fadselsdag, derfor har vi skrevet nogle forslag til, hvad man kan servere.

Det skal naevnes, atvi i Orienten ikke serverer kager, sgde drikke, is o. lign. i vuggestuen for de 0-3-
arige jf. fadevarestyrelsens anbefalinger; ” Barnets vaegt tredobles i det farste levear, organerne
undergar store forandringer, og i labet af de to forste levear vokser hjernen til en starrelse pa omkring
90 % af en voksen hjerne. Kravene til barnets mad i denne periode er meget store, og fejlernaering kan
derfor fa alvorlige konsekvenser for veekst og udvikling”.



Eksempler pé festlige maltider:

Fodselsdage: | vuggestuen anbefaler vi, at der serveres frugt, fx frugtspyd eller eksotiske frugter.
| bernehaven kan der serveres ispinde, frugtspyd eller boller.

Paskefrokost: Rugbradsmadder med festligt tilbehar, hvor stuerne pynter bordene.

Fastelavn: Bgrnehaven far sgde fastelavnsboller med fyld, mens vuggestuen far kardemommeboller
med smgr.

Sommerfest: En lille buffet med eksempler pa hverdagsmaltider, fx brad, grentsagsspread og frugt.
Halloween: Greeskarsuppe eller readbedesuppe (blodsuppe) til frokost.

Luciadag: Luciaboller til eftermiddagsmad.

Julefest: Juleboller og frugt — vand, kaffe og te.

Julefrokost: Rugbrgdsmadder med festligt tilbehar, hvor stuerne pynter bordene.

Maden - smag, udseende og baeredygtighed

Vores mal er at skabe maltider, der bade er erneseringsrigtige og smager godt. Vi arbejder med smag,
udseende, servering, genkendelighed og udfordring. Mad skal veere velsmagende for at blive spist og
give bgrnene en positiv oplevelse.

Vi arbejder ud fra hovedreglen, at alt laves fra bunden og af arstidens ravarer. Vi vaegter god kvalitet
hgjt, men har ogsa altid et meget stort forbrug af arstidens helt billige ravarer. | vinterhalvaret indkgber
vi f.eks. store maengder af selleri, beder, jordskokker, kartofter og kal og s& ma vi tilberede dem pa
forskellige mader for at opna variation.

Mad bliver fgrst sund, ernaeringsrigtig og klimavenlig hvis den ender i maverne og det gar den lettest
hvis den smager godt. Derfor arbejder vi altid med at fremme smagen. Smag er selvfglgelig individuel,
men det er rimelig universelt, at vi kan lide det sgde og umami. Umami-smagen findes primeert i de
animalske fgdevarer, og da vi i Orienten ikke spiser ret meget kad, arbejder vi malrettet med netop at
fa umami frem i vores granne kakken.

Smagen skal altid veere i fokus. Vi skal teenke det ind i menuplanleegning, saette tid af til tilsmagningi
vores planlaegning, leere nyt og evaluere pa om det lykkes med den gode smag.

Fleksitarisk kost: Vi serverer grantsager og beelgfrugter som hovedbestanddele. Fisk og skaldyr
tilbydes 3-4 gange om méaneden, og kad ca. én gang om maneden — primeert kylling og gris af
klimavenlige arsager. &g, ost og meelkeprodukter bruges lgbende i madlavningen.

Smag og baeredygtighed: Vi fokuserer pa at fremhaeve smagen i vores granne kgkken gennem valg af
ravarer, tilberedning, sammensaetning og krydderier. Vi bruger hjemmelavede fermenterede
produkter, fonde og miso for at tilfgre umami og dybde i smagen.



Variation og tryghed: Menuerne sammenseettes, sa der bade er dage med nye smage og dage med
klassikere, som bgrnene kender og gleeder sig til.

Madspild

Vi har i Orienten stort fokus pa, at maden ender i maverne og sé lidt mad som muligt ender i
skraldespanden.

Kakkenet kan ggre forskellige konkrete ting:

o Gemme rester og genbruge dem i nye sammenhaenge f.eks. i nye retter — eller som rest til en
rugbradsmaddag. Der er f.eks. mange rester der kan gagre gavn i en grgntsagsfrikadelle, en
suppe eller et focaccia-brad Veer opmaerksom pa hurtig nedkgling.

o Lebende vaere opmeerksom pa at justere maengder, seerlig med madvarer der ikke er oplagte til
at bruge som rest

o Sende den rigtige maengde mad ind pé stuerne — husk kommunikerer med det psedagogiske
personale

o Holde godt gje med kaleskabe og lagervarer, sa madvarer bruges i tide

o Veere fleksibeliforhold til madplan —juster pa menuen hvis noget treenger til at blive brugt.

o Jeevnligt madspild pa dagsordenen til kekkenmgder, sd man kan dele ideer og holde fokus pa
madspild.

Det peedagogiske personale kan have fokus pa:

o Kommunikation med kakkenet om esendringer, har stuen brug for andre maengder end normatlt

o Leere bgrnene at forholde sig til hvor meget det er hensigtsmaessigt at gse op pa tallerkenen

o Nar bgrnene henter mad i kakkenet, kan vi hjeelpe dem med at give besked til kekkenet om
hvor meget de har brug for —f.eks. 2 eller 5 stykker rugbrgd, eller en hel eller halv skal pasta etc.

Barn og mad - aktiviteter og medindflydelse

Vi laver en reekke forskellige aktiviteter sammen med bgrnene, hvor mad og ravarer er i fokus. Det kan
f.eks. veere en gruppe bgrn, der hjeelper med at klargare grantsager til neeste dags frokost. Det giver en
oplagt mulighed for at:

Dufte og smage pa ravarerne

Tale om, hvor de kommer fra

Undersgge, om det er noget, man typisk far om sommeren eller vinteren
Drgfte, hvilke retter man kan lave med dem

O O O O

Andre eksempler pa aktiviteter kan veere:

Vuggestuebgrn, der skaerer kartofler i skiver til rugbrgdsmadsdagen. Bgrn, der bager peberngdder,
som Nissemor senere deler ud. Kreative projekter, hvor barnene f.eks. tegner deres yndlingsmad



Formalet er at ggre barnene fortrolige med madlavning som handveerk og at give dem viden og erfaring
med ravarer og madlavning. Det bidrager til den tryghed og nysgerrighed, der skal til for, at barn far lyst
til at smage og udforske ny mad.

Aktiviteter pa idé-niveau (under implementering)

Vi arbejder ogsé pa at implementere nye aktiviteter, hvor barnene far mulighed for at eksperimentere
og leere gennem leg og sanser:

Smoothie-laboratorium

Barnene blander frugt og grentsager og smager pa de forskellige kombinationer — og snakker om, hvad
de kan lide og hvorfor.

Grgntsagssnitte-veerksted

Barn hjeelper med at skeere graontsager til en faelles snack og leerer samtidig om de forskellige
grontsagers smag, form og farve.

Bagning af grovboller

Barnene oplever glaeden ved at bage sammen og far kendskab til sunde ingredienser og processerne i
madlavning.

Smag pa farverne — temauger

Hver uge har et nyt farvetema, hvor bgrnene smager pa frugter og grantsager i én bestemt farve.
Eksempler:

o Gregn uge: Broccoli, spinat, kiwi
o Rad uge: Jordbeaer, tomat, rad peber
o Guluge: Majs, banan, gul peber

Formalet er at ggre barn nysgerrige og motiverede for at smage nye fadevarer gennem leg og visuel
nysgerrighed.

Eventyrmaltider

Vi skaber forteellinger om maden sammen med bgrnene - f.eks.: "Hvad skete der med guleroden, for
den kom pa vores tallerken?"

Gennem historieforteelling skaber vi en forbindelse mellem barnet og maden, og gar det sjovere og
mere meningsfuldt at spise og eksperimentere.



Bornenes indflydelse pa maltidet

Viinddrager som naevnt ovenfor barnene aktivt i at tilberedemaltiderne og taler med dem om deres
oplevelser. Vi spgrger f.eks.:

Hvad ser og smager 1?

Hvad synes | er et godt maltid?

Hvordan kan vi voksne skabe et hyggeligt rum ved bordet?
Hvordan kan vi preesentere ny mad, sa | far lyst til at smage?

O O O O

Vindue mellem kokken og faellesrum

Barnene kan ogsa kommunikere direkte med kekkenet i labet af dagen via "kgkkenvinduet". Her
snakker vi om dagens maltid, viser ravarer frem eller giver sma smagspraver.

En gang om maneden bestemmer en bgrnehavegruppe menuen (ud fra aftale med kakkenet)

Vi sender lgbende rdvarer med ind pé stuerne, sa barnene kan se, rgre og tale om dem i trygge rammer,
og fa en forstaelse for hvad maden indeholder.

Instagramprofil

Vi er pt. i gang med at udarbejde en instagram profil for Orienten, her vil der vaere inspiration til

foreeldre og andre daginstitutioner, bade via foto og opskrifter.

Vores tilgang til at arbejde med mad og maltider er labende under udvikling og evaluering.

(Orienten, april 2025)



Kilder:

Erneering:

https://www.sst.dk/da/udgivelser/2016//-/media/Nyheder/2016/Anbefalinger institutionskost.ashx
s. 57-65

https://xn--kosthndbogen-xch.dk/content/normalkost-til-stoerre-boern

https://xn--kosthndbogen-xch.dk/content/normalkost-til-spaedboern-og-smaaboern

https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-
professionelle-koekkener/raavareoversigt/groentsager-og-frugter

Maltid, pedagogik, kraesenhed, smag mm:
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/documents/SMAG%2002%20-
%20M0d%20en%20smagsp%C3%A6dagogik%20%20Web.pdf

https://smagforlivet.dk/artikler/umami-synergi-derfor-smager-%C3%B8sters-og-champagne-
s%C3%A5-godt-sammen

https://www.dr.dk/viden/webfeature/kraesenhed
https://www.akademisk.dk/lars-qvortrup

https://www.smagforlivet.dk/materialer/til-daginstitutioner-natur-og-naturf%C3%A6nomener-
science-i-b%C3%B8rneh%C3%B8jde

https://smagforlivet.dk/materialer/veje-til-gr%oC3%B8nnere-mad-der-bliver-spist

https://smagforlivet.dk/artikler/n%C3%A5r-maden-har-sugekopper-kokke-og-forskerteam-
2%C3%B8r-bl%C3%A6ksprutter-til-ny-delikat-hverdagsmad

https://smagforlivet.dk/sites/default/files/documents/SMAG06%20-
%20Perspektiver%20p%C3%A5%20smag.pdf

http://videnskab.dk/krop-sundhed/babyer-blev-sundest-af-spise-selv


https://www.sst.dk/da/udgivelser/2016/-/media/Nyheder/2016/Anbefalinger_institutionskost.ashx
https://kosthåndbogen.dk/content/normalkost-til-stoerre-boern
https://kosthåndbogen.dk/content/normalkost-til-spaedboern-og-smaaboern
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/raavareoversigt/groentsager-og-frugter
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/raavareoversigt/groentsager-og-frugter
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