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% Forord

Dagplejen i Aabenraa Kommune er glad for at kunne preesentere en kostpolitik geeldende for de 0-2-arige barn i
dagpleje.

Kostpolitikken er udarbejdet i et samarbejde mellem dagplejens foraeldrebestyrelse, dagplejeledelsen, dagplejere,
dagplejekonsulenter og ud fra Sundhedsstyrelsens anbefalinger om sund kost til de 0-2-arige bgrn.

Med denne kostpolitik gnsker vi at oplyse, inspirere og statte foreeldre og dagplejere til at sikre en sund kost og skabe
en grobund for et godt socialt samveer i forbindelse med maltiderne. Samtidig @nsker vi ogsa, at politikken er med

til at vise, at det er sjovt og speendende at leere om og spise sund mad. Dette har vi gjort ved at ggre kostpolitikken
indbydende, spaendende og sjov med bl.a. farverige billeder, sange samt rim og remser om kost og beveegelse og ikke
mindst med opskrifter fra de forskellige legegrupper i Aabenraa Kommune og fra foreeldrebestyrelsen.

Overordnet handler kostpolitikken om madgleede og madmod. Med madgleede mener vi mad, der taler til alle bgrnenes
sanser og skaber gleede omkring maltiderne. Med madmod mener vi, at bgrnene far lysten til at smage og prave nyt.

Foreeldrebestyrelsen @nsker at kosten i Dagplejen er varieret og alderssvarende, og at den sikrer, at barnene far den
energi og de neeringsstoffer, som er i overensstemmelse med de aktuelle anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen.

Tak til alle dagplejere, dagplejekonsulenter og forzeldre der har bidraget med idéer og indslag til Kost og maltider

i Dagplejen i Aabenraa.

Charlotte Sjgrslev Jensen
Formand for foraeldrebestyrelsen



* Formal med kostpolitikken i Dagplejen i
Aabenraa

Der er stor fokus pa at forbedre folkesundheden, ikke mindst fordi mange undersggelser viser, at livsstilssygdomme og
overveegt er i stigende udvikling, hvilket primaert skyldes darlige kostvaner og et lavt aktivitetsniveau.

Kostens sammenseetning er af afggrende betydning for sundheden.

Barn spiser en stor del af deres daglige kost i Dagplejen. Det har derfor en vaesentlig betydning, at bgrnene allerede i
Dagplejen tilbydes en sund og naerende kost, som daekker deres energi og gvrige naeringsbehov.

Kost i Dagplejen er mere end blot at spise sig maet. Vi laegger veegt pa paedagogikken og kulturen bade far, under
og efter selve maltidet, og at barnene er med i processen. Barn vil gerne hjeelpe til, og derfor bar de, nar det er
sikkerhedsmeessigt forsvarligt, inddrages i madlavning og borddeekning. Saledes bliver maltidet et af hgjdepunkterne
pa dagen, som bade bgrn og dagplejere kan se frem til.

Igennem sund og varieret kost, bevaegelse og leg er vi med til at skabe rammerne for bgrnenes sundhed, trivsel,
leering, udvikling og dannelse i Dagplejen.

Malet med kostpolitikken er, at der serveres sund, varieret og alderssvarende mad, samt give bgrnene dejlige
smagsoplevelser og leere dem gode maltidsvaner.

Med en politik for kost er Dagplejen med til at:
« Skabe et feelles ansvar med alle ansatte i Dagplejen og foraeldre om bgrnenes mad og maltider
»  Sikre erneeringsrigtig mad til alle bgrn i Dagplejen
» Give bgrnene gode mad- og smagsoplevelser
« Leere bgrnene gode mad- og maltidsoplevelser
«  Give bgrnene rare og trygge maltider sammen med andre
» Udvikle bgrnenes mange forskellige evner og kompetence

Mad og drikke har stor betydning for barnenes humar, trivsel, leering, sociale relationer, aktivitet og sundhed pa kort og
pa lang sigt.

Lene Reese
Leder af Dagplejen i Aabenraa
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# Barn og Skoles kostpolitik

- for bgrn og unge i dagtilbud, skoler og dggninstitutioner i Aabenraa Kommune

Mal i kostpolitikken

Aabenraa Kommune vil formidle viden om sund kost til borgerne og motivere til det sunde valg.

Det betyder, at

borgerne gennem en malrettet informationsindsats far tiloudt viden om sund kost, sa de kan veelge at kgbe, tilberede
0g spise sundt.
den viden og information om kost og hygiejne, der formidles til borgere, skal falge officielle anbefalinger.
sund kost skal indga i uddannelsen af sundhedsambassadgrerne.

Aabenraa Kommune vil tilbyde brugerne af
kommunens dagtilbud en sund kost

Det betyder, at

+ maden som kommunens dagplejere tilbyder bagrnene, er
tilberedt, sa den faglger de seneste officielle anbefalinger
fra Sundhedsstyrelsen og Miljg- og Fadevareministeriet.

= maden tilberedes efter geeldende regler fra Miljg- og
Fadevarestyrelsen om fodevarehygiejne.

* maden skal veere tilpasset barnets alder og veltilberedt,
sa den smager og dufter dejligt samt ser leekker ud, nar
bgrnene skal spise den.

*  bgrnene tilbydes maden i en god og tryk atmosfeere i
rare fysiske omgivelser.

. maden taenkes ind i traditioner, s& der skabes rum til at
fejre hgjtiderne, fadselsdage og andre festligheder.

« der tages hensyn til bgrn med anden kulturel baggrund
og barn pa dieet.

Formalet med at have en kostpolitik er, at Aabenraa Kommune
vil veere medvirkende til at sikre den erngeringsmaessige kvalitet
af den mad bgrn og unge spiser, mens de er i dagtilbud, skole
eller dggninstitution. Dette geelder, uanset om maden tilberedes
af ansatte i dagtilbud, skole, dggninstitution eller foraeldrene
selv.
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Dagtilbud, skoler og dggninstitutioner skal
veere miljg- og ressourcebevidst i valg af
fadevarer

Der er bade en gkonomisk, smagsmaessig og
ernaeringsmaessig gevinst ved at variere maden efter
arstiderne. Der bar desuden tilstreebes at anvende miljgrigtig
fadevareemballage.

Motorik

Bgrns energi og veeskebehov skal deekkes.

Udfordringer, leg, udvikling og leering ngdvendiggar en optimal
energitilfarsel. Bgrn har derfor ofte brug for flere meaettende
maltider i lgbet af dagen.

Frugt og grgnt fylder i maven, men giver ikke en lang
meethedsfglelse, hvorfor frugt og grent bar suppleres med brad.

Veeske

Det er vigtigt at bgrn indtager veeske nok. Deres veeskebehov
skal som udgangspunkt imgdekommes ved maltiderne. Vand
skal veere let tilgeengeligt og skal tilbydes mellem maltiderne og
seerligt i sommerperioden. Lees mere pa side 29.

Laes mere om Bgrn og Skoles kostpolitik p&: https://www.aabenraa.dk/
media/609812/kostpolitik-boern-og-skole.pdf


http://www.aabenraa.dk/

% Dagens maltider i Dagplejen

Barn er mere veloplagte, hvis de far sund mad fordelt over hele
dagen.

Sma bgrn skal spise mange gange i lgbet af en dag for at f&
daekket deres behov for energi, vitaminer og mineraler. De

skal hele tiden veere "tanket” op med godt braendstof til deres
aktiviteter. Bgrn har ikke samme appetit som voksne til at spise
store portioner til hovedmaltiderne. Derfor ber der ikke ga mere
end 2 - 2,5 time mellem hvert maltid.

Dagplejen tilbyder 4-5 maltider i l@bet af dagen, alt efter hvornar
farste barn kommer og sidste barn gar hjem. Maden der laves i
Dagplejen, er af hgj ernaeringsmeessig og hygiejnisk kvalitet.

| Dagplejen tilbydes falgende maltider:
*  Morgenmad - til tidlige bgrn
*  Formiddagsmad — til alle barn
*  Frokost - til alle bgrn
«  Eftermiddagsmad — til alle bgrn
*  Sen eftermiddagsmad — til sene bgrn

Morgenmad: Forskellige typer af grad tilbydes tidlige bgrn, der
ikke har fdet morgenmad hjemmefra, og som kommer far kl.
7:30.

Formiddagsmad: Frugt og/eller grgnt, brgd og vand.

Frokost: Rugbrad med varieret palaeg, bade smarbart og "lgst”
paleeg. Smarebart kan f.eks. veere fiskepalaeg, leverpostej,
smgreost, most banan eller avocado. "Lgst” paleeg kan veere
ost, frikadelle, forskellige pglser, kylling eller kalkun, aeg,
torskerogn mm. Se mere pa s. 12-13.

Frokosten kan ogsa indeholde lune retter f.eks. eeggekage med
grontsager, fiskefrikadeller, kartoffelsuppe mm. Der serveres
meelk og vand til frokost.

Eftermiddagsmad: Frugt og/eller grant, brgd og vand.

Sen eftermiddag: Frugt og/eller grgnt, brad og vand.

Mellemmaltiderne (formiddag og sen eftermiddag) er en
vigtig del af bgrnenes daglige kost. Maden der serveres til
mellemmaltider, skal veere lige sd sund som den mad, der
serveres til hovedmaltiderne, men tilbydes blot i mindre
maengder.

Foreeldre skal selv medbringe:
*  Modermeaelkserstatning
*  Spaedbgrnskost
»  Dieetkost/specialkost
*  @kologiske produkter

Dieetkost/specialkost

Diaetkost er kost, der anvendes som en del af en behandling
f.eks. kost til bgrn med diabetes. Specialkost er en kost,

hvor enkelte fodemidler er udeladt f.eks. til barn med allergi
eller cgliaki (gluten intolerance). Hvis barnet skal have diget-/
specialkost, SKAL der foreligge en kostplan fra familiens lsege
eller specialleege. Skal barnet have en kost, som ikke findes

i en almindelig husholdning, betragtes det som veerende
specialkost, som skal medbringes af foreeldrene.

Fra jord til bord
Ved at lade bgrnene veere med til tilberedning, anretning og
borddaekning samt andre praktiske opgaver i forbindelse
med maltidet, gges deres interesse for kosten. Ved bordet,
i kakkenet og i naturen abner der sig endvidere et veeld af
muligheder for at tale om maden, og hvor den kommer fra.

Andre kulturer

Den kost der serveres i Dagplejen tager udgangspunkt i
danske kulturtraditioner, men med respekt for kostvaner i
andre kulturer. Andre kultures leveregler og traditioner bliver
respekteret, sa barnet aldrig far mad der fx. strider mod de
religigse og kulturelle forskrifter. Kraever dette madvarer, som
ikke findes i en almindelig husholdning i Danmark betragtes det
som veerende specialkost, som skal medbringes af foraeldre.
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Hygiejne
| Dagplejen efterlever vi de almindelige hygiejne
standarder, sa bakterier og sygdomme ikke spreder sig:
»  Bade karklude, vaskeklude og handklaeder skiftes
dagligt.
«  Dagplejere og barn vasker haender far og efter et maltid.
«  Der seettes kun den maengde mad pa bordet, som man
mener, bgrnene kan spise herefter suppleres med
yderligere, hvis bgrnene kan spise mere.
*  Bagrnene leerer, ikke at putte fingrene i mund, naese, grer
eller har, nar de laver mad.
*  Frugt og grent skylles grundigt, og de enkelte madvarer
holdes adskilte.

Foreeldre og dagplejer

Foraeldre og dagplejer opfordres til at arbejde teet

sammen omkring barnet og barnets kost og spisevaner.
Dagplejekonsulenter star altid til radighed for en snak omkring
kost og maltider

Dagplejere og dagplejekonsulenter

Dagplejere og dagplejekonsulenter er opdateret omkring
Sundhedsstyrelsens kostanbefalinger, samt aendringer pa
omréadet. Dagplejekonsulenter taler lgbende med dagplejerne
om mad og maltider, bade pa mader og ved tilsyn i de enkelte
dagplejehjem og legestuer. Dagplejekonsulenter har arlige
mgder med sundhedsplejen hvor der gives radgivning om
barns sundhed og trivsel samt vejledning om sundhedsforhold,
smittespredning og hygiejne.
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Madkultur og rollemodeller

Det har stor veerdi, at rammerne omkring maltidet er hyggelige,
aestetiske og at der er en god stemning, hvor barnet oplever
samhgrighed. Dagplejerne er vigtige rollemodeller og spiser
derfor sammen med bgrnene ud fra devisen om, at "barn ikke
ger, som vi siger, men som vi gar”. Dagplejerne viser et godt
eksempel ved at smage pa maden og udtrykke nysgerrighed,
nydelse og begejstring. Ved at sidde sammen ved bordet,
samtale om maden, sanse, smage og opleve, signalerer vi
feelleskab i Dagplejen.

Maden og maltiderne stimulerer barnets sanser pa mange
mader. Varierende smags- og duftoplevelser er med til at
udvikle smags- og lugtesansen - det handler om at dufte til
og smage pa bade surt, salt, bittert og sgdt. Synet af flot og
farvestralende mad taler til gjet. Arstidens frugt og grent giver
gode farver - der bruges gerne 2-3 farvestralende ravarer i
hvert maltid.

Fglesansen stimuleres ved at rgre og bide i hard, blad og sprad
mad. Det er her madglaeden rigtigt kan udvikle sig.

Bgrn har en sund skepsis overfor ukendt mad og skal derfor
preesenteres for en madvare mange gange, inden de tar
smage. Dagplejeren tilskynder bgrnene til at lytte til deres

krop. Barnet skal vaere medbestemmende for, hvad de spiser
og dagplejeren respekterer, hvis et barn ikke bryder sig om en
madvare, eller ikke har lyst til at smage. Det kraever madmod at
prgve nyt, og det forsgger dagplejeren at fremme.



Boarn i kekkenet

Lad gerne bgrn veere med nar der laves mad. Opgaverne skal
selvfglgelig veere alderssvarende. Det er f.eks. for risikofyldt

at lade sma bgrn handtere rat kad og r& aeg samt betjene
kakkenmaskiner. Rensning og udskeering af frugt og grant,
samt bagning vil derimod vaere gode samarbejdsopgaver og
udviklende for bgrnenes motorik. Barn kan ogsa vaere med til at
blande ingredienser sammen.

Beveegelse

Beveegelse og leg er vigtigt for bade bgrn og voksne.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at vi er aktive hver dag; mindst
1 time for bgrn og mindst 30 minutter for voksne. Heldigvis har
barn en naturlig lyst til at bevaege sig og udforske verden.

Nar det handler om den daglige beveaegelse, er dagplejerne
ligesom ved maden rollemodeller — igen ud fra devisen om,

at "bgrn ikke kun ggr, som vi siger, men som vi ger”. Derfor er
dagplejerne aktive sammen med bgrnene, ligesom de skaber
plads og mulighed — inde savel som ude — for leg, lab, hop,
dans mm. F& inspiration til aktiviteter p& www.Rendoghop.dk

| Dagplejen bruger bgrnene desuden deres egne ressourcer
ved at deltage s& meget som muligt i de daglige aktiviteter
f.eks. borddaekning, madlavning, oprydning mm.

Fodselsdage

Fadselsdage kan veere en stor oplevelse for bgrnene og er en
fin anledning til at udfordre sanserne og lade bgrnene se, fale
og smage. Ved seerlige lejligheder markeres dette ved at bordet
pyntes. Barn har ikke brug for den store maengde sukker, der
normalt serveres til fadselsdage. Derfor laegger vi veegt pa at
kunne tilbyde andre leekre snacks, som bade ser indbydende
og tilmed ogsa er spraengfyldt med sund og neerende energi.
Lad derfor fadselsdage vaere med til at bidrage til barnenes
sundhed og trivsel. Hvis du som foreaeldre gerne selv vil
medbringe laekkerier, er det vigtigt, du tager en snak med

din dagplejer om dette. Vores foreeldre har meget forskellige
holdninger til, hvad deres barn ma fa at spise, ligesom der for
nogle bgrn kan veere forskellige ingredienser eller fadevarer, de
ikke kan tale.

Tandplejen i Dagplejen

| Dagplejen far alle legestuegrupper besag af Tandplejen, hvor
der vejledes og leges med tandbgrste sammen med bgrn og
dagplejere.
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% Dit barns spiseudvikling

Omkring 6 maneder

Barnet kan sidde med stgtte. Nar barnet sidder i den hgje stol,
kan det veere med ved maltiderne. | dagplejen sidder barnet
altid med ved bordet, nar der spises. Barnet gver sig i at bruge
tunge og keeber til at tygge maden. For at passe til barnets
udvikling skal maden derfor hurtigt gagres grovere og mere fast
i konsistensen.

Barnet kan begynde at spise selv ved at gribe om maden og
skubbe den ind i munden med hele handen. Du kan supplere
ved at give barnet mad med en ske, sa er du sikker pa, at det
far mad nok.

7-8 maneder

Barnet begynder at sidde selv og spise. Ved 8 maneder kan
barnet tygge maden godt. De fleste bgrn kan ogsé blande ter
mad med spyt og derved klare sma, blade stykker rugbrgd
med smgrepdleeg, blgde bidder af kogte grantsager og stykker
af blgd frugt fx banan. Barnet kan nu gve sig i selv at drikke af
kop.

Det kan begynde at tage sma ting op med tommel- og
pegefinger i et pincetgreb og bruger ikke laengere hele handen
til at fA maden ind i munden. | denne alder kan barnet ogsa
finde pa at gribe ud efter andres mad.

KR dde % ¥ ek %%
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9-12 maneder - kan selv

Barnet er blevet god til at tygge og kan nu bide af et stykke
rugbrad. Barnet spiser gerne med fingrene og kan fgre koppen
fra bordet til munden med begge haender. Barnet ved ogsa,

at tallerken og ske hgrer sammen. Det kan endnu ikke spise
med ske, men gver sig gerne samtidig med, at det spiser med
fingrene.

Det er godt for barnet at opleve, at det kan spise selv ligesom
resten af familien — det giver selvtillid og lyst til at spise.
Noget af maden vil havne pa gulvet, og maske vil barnet
banke i tallerkenen med skeen, s& maden sprgijter ud over
det hele. Men det hgrer med, nar man gver sig. Barnet bliver
efterhanden dygtigere til at styre skeen.

1-2 ar

Nar barnet er samlet med familien eller dagplejeren omkring
maltidet, giver det lyst til at spise, og barnet ser, hvordan man
gar. Barnet gver sig i at bruge ske og gaffel, og det drikker
letmeelk af kop. Sutteflasken er helt ude af billedet nu.

Farst nar barnet er teet pa 1 % ar, er dets handledsbevaegelser
sa udviklede, at det kan tage mad op pa skeen og fgre den
sikkert og rigtigt vendt ind i munden uden at spilde. Lad barnet
gve sig med en lille ske eller gaffel, sa leerer det efterhanden
0gsa at spise pa den made.

Fingermad er stadig vigtig, sa lad gerne barnet spise alt selv.

Respekter barnets maethedstegn, og pres aldrig barnet til at
spise.




Melodi: “Den lille freekke Frederik”
Den lille freekke tommeltot,

skal vaskes ren for jord og snot,
med vand og saebe vaskes ren,
se, handen hvor bliver den paen.

De andre fingre vaskes godt,
og nu er hele handen flot,

sa tarres handen rigtig godit,
hvor har du altsa gjort det flot.

Melodi: “Mester Jakob”

Vaske haender, vaske haender
saebe pa, seebe pa

haenderne bli’r rene

neglene bli'r peene

gnub og skrub, gnub og skrub.
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% Hvilken slags mad?

Mad fra 6 maneder

Hvis | ikke er startet fgr, skal barnet begynde at f& mad, nar
det er omkring 6 maneder. Det har brug for de nzeringsstoffer,
der er i maden, og kan ikke leengere ngjes med maelk. Du kan
fra begyndelsen give det neesten al slags mad. Hvis barnet
allerede er i gang med at spise mad, er det nu parat til mere
variation i bade smag og konsistens.

Grgd: Grgd er fortsat en vigtig del af barnets mad. @llebrad,
havregrgd og fuldkornsgrad bidrager med mange gode
naeringsstoffer og fibre og kan vaere med til at forebygge
forstoppelse.

Frugt: Al slags frugt. | starten skal frugten moses. Nar barnet
kan tygge, kan du give friske baer og blgd frugt som fx banan,
moden paere og vandmelon.

Kartofler og grgntsager: Kartofler og grantsager er god
basismad. Varier imellem forskellige slags.

Kgd: Fra barnet er 6 maneder, skal det have kad eller fisk hver
dag for at f tilstreekkeligt med jern. Tilseet i starten findelt kad
til barnets gregntsagsmos. Varier imellem forskellige typer af ked
fra fx okse, kalv, svin, lam og fjerkree. Sgrg for, at kadet bliver
tilstreekkeligt gennemvarmet, sa det ikke er rat indeni. Brug i
starten fars af forskelligt hakket kad, fx fra den mad familien
alligevel skal have. Hvis kadet er for hardt for barnet, kan du
blende det med lidt af kogevandet, fx hvis | skal have kylling,
kotelet eller lignende til aftensmad.

Indmad: Du kan give lever og hjerte indimellem som en del
af en varieret kost, fx som leverpostej, eller du kan koge og
blende det.

Fisk: Fra barnet er 6 maneder, skal det begynde at spise
fisk. Det er godt at variere mellem fede fisk, som laks, sild og

sEkgdgdz

gerne vil lave omelet eller raraeg, hvor segget ikke bliver varmet
helt igennem.

Mad fra 8 maneder

Brgd: Nar barnet tygger godt omkring 8-manedersalderen,
kan det fa rugbrgd og andet bladt bragd uden hele kerner, fx
grahamsbrgad, sigtebrgd og landbrgd. Giv barnet brgd, som
vejer tungt i handen. Jo mere veegt der er i brgdet, jo bedre
meetter det. Varier mellem forskellige slags bragd. | Dagplejen
far bgrnene brad til alle maltider.

Den kolde mad

Nar barnet er ca. 8 maneder, kan det tygge godt og selv spise
friskt, bladt rugbred og hvedebrgd skaret ud i smé firkantede
stykker. Til at begynde med er smarbart palaeg mest velegnet.

Smgrbart palaeg:
* Leverpostej
«  Fiskepaleeg
*  Hummus
*  Broccolipaleeg
«  Moset hardkogt zeg/hjemmelavet zeggesalat
«  Avocadopalzeg
«  /Artemospaleg
*  Moset banan
*  Mosede jordbeer
*  Smgreost

Det er ogsa godt at bruge overskud fra aftensmaden dagen i
forvejen.

Den varme mad
Du kan sagtens tilberede barnets mad sammen med resten af
familiens mad. Husk dog at spare pa salten.

makrel, og magre fisk som torsk, sej, ising, lange og rgdspeaette Varieret, varm mad kan best& af:

og torskerogn. Giv ogsa rejer og muslinger af og til.

/Eg: Fra barnet er 6 maneder, kan du give aeg ind imellem som
del af en varieret kost. Barnet kan f& hardkogt aeg. Du kan ogsa
bruge aeg i farsretter, postejer, seeggepandekager og kager.
Anden brug af aeg kan ikke tilrddes pa grund af risiko for smitte
med salmonella fra rd seg. Brug pasteuriserede aeg, hvis du
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»  Kartofler, der indimellem varieres med ris eller pasta

»  Grgntsager — friske eller dampede

*  Fisk, kad eller eeg

»  Fedtstof, fx i form af sovs eller dressing

*  Frugt til dessert — som frugtgrad eller i sma stykker,
frugtsalat.



9-12 maneder

Fra omkring 9 maneder kan barnet stort set spise med af
familiens og dagplejerens mad ved alle méltider, nar blot
maden er blgd og skaret i passende stykker.

Det er vigtigt, at barnet i hjemmet og ved dagplejeren spiser
varieret, fordi forskellige madvarer indeholder forskellige
vitaminer, mineraler og andre stoffer, som kroppen har brug for.
At spise varieret betyder, at man bade varierer imellem kgd,
fisk, grentsager, frugt, bred og mejeriprodukter i lgbet af dagen
— og at man varierer imellem forskellige typer af kad, fisk og
grentsager i lgbet af ugen.

Mad fra 9 maneder

Grod: Grgd er fortsat en vigtig del af barnets mad. @llebrad,
havregrgd og fuldkornsgragd bidrager med mange gode
neeringsstoffer og fibre og kan vaere med til at forebygge
forstoppelse.

Kartofler og grgntsager: Giv grentsager til de fleste maltider,
ogsa mellemmaltiderne. Det er god basismad. Varier imellem
forskellige slags. Giv ogsa ra grgntsager i form af fx fintrevet
gulerod, eerter, majs, agurk og peberfrugt i sma synkevenlige
tern pa starrelse med eerter. Giv kartofler, og varier indimellem
med ris, pasta og bulgur.

Kgd: Giv gerne kgd hver dag som péaleeg og hovedret. Kad
indeholder bl.a. jern og andre mineraler som fx zink, som
barnet har brug for. Nar barnet tygger godt, skal kedet blot
skeeres i passende sma stykker, hvis | skal have fileter,
koteletter eller andre udskeaeringer. Skeer de stegte eller
ovnbagte kanter vaek, s& barnet blot far det blgde kad indeni.

Fisk: Veer opmaerksom pa at give barnet fisk mindst to gange
om ugen som hovedret og flere gange som paleeg. Det
bidrager til, at barnet far tilstreekkeligt med jern og andre vigtige
neeringsstoffer. Husk at give barnet fisk, ogsa selvom du maske
ikke selv er sa glad for det.

Brgd: Giv barnet rugbrgd og blgdt brad uden hele kerner,
sédsom grahamsbrad, sigtebrad, bondebrad og landbrad.

Frugt: Det er godt at give et lille stykke frugt til maltiderne
eller som ‘dessert’ efter maltider med kad, fisk og grgnt. Frugt
indeholder bl.a. C-vitamin, som gar det lettere at optage jernet
fra den gvrige mad, barnet spiser.

Surmeelksprodukter: Du kan give surmeelksprodukt af
sgdmeelkstypen som en del af den varierede mad, fx yoghurt
naturel og A38 med 3,5 % fedt. | stedet for at kebe yoghurt med
frugt — der er tilsat sukker — kan du selv tilseette frugt, der er
moset, revet eller skaret i sma stykker.

Den kolde mad - frokosten
Efterhdnden som brgd udggr en starre del af barnets mad,
bgr frokosten besta af mange forskellige typer madvarer:
*  Brgd - varier mellem fuldkorn og ikke-fuldkorn, giv brad,
der vejer tungt i handen.
»  Frugt og grantsager — dampede eller friske — til at gnave
af eller som paleeg.
*  Kad, &g eller ost — i tern som fingermad eller som
paleeg.
«  Fisk — i sma stykker eller som paleeg.
«  Fedtstoffer pa bradet eller i paleegget.

Nar barnet kan bide af bredet og tygge lidt ‘hardere’mad,

kan du fx give fglgende:

»  Fiskefrikadelle, fiskepinde og anden kold fisk fra
aftensmaden.

»  Forskelligt fiskepalaeg fx sild, makrel, torskerogn og
rejer.

»  Frikadelle, hakkebgf, kylling og andet koldt ked fra
aftensmaden, skaret i mundrette bidder.

* Leverpostej.

«  Hardkogt &g, hjiemmelavet zeggesalat.

. Ost i skiver, smgreost.

*  Avocadomad, revet gulerodsmad, tomatmad.

*  /Eblemad, peeremad og andre frugter i skiver.

+  Kartoffelmad.

Brug stadig de smgrbare péleegstyper fra forrige side.
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* Farstehjeelp

Undga fejlsynkning
Sgrg for, at barnets mad er blgd og skaret ud i passende
sma stykker, sa den ikke kan seette sig fast i halsen og
lukke for luftvejene. Hold opsyn med barnet under hele
maltidet, s& du kan gribe ind, hvis det bliver ngdvendigt.

Hvis du falger disse rad, er risikoen for alvorlig
fejlsynkning lille, og du skal derfor ikke fortseette med at
purere, efter at barnet har leert at tygge. Det er vigtigt, at
barnet far tilbudt forskellige slags mad, for at det kan fa de
vitaminer, mineraler og fibre, det har brug for. Det er ogsa
vigtigt, at barnets tyggemuskler bliver brugt. D-vitaminer
som tyggetabletter kan dog tidligst gives, nar barnet er 1%
ar.

Hvis barnet far noget galt i halsen
Hvis barnet ikke kan hoste maden op, skal du lsegge
barnet som vist pa tegningen og give 5 klask med flad
hand mellem skulderbladene.

Hvis maden stadig ikke kommer op, vend da barnet Alle dagplejere i den kommunale dagpleje i Aabenraa
om pa ryggen og tryk 5 gange pa nederste tredjedel
af brystbenet. Skift mellem 5 klask i ryggen og 5 tryk i
brystet, indtil maden kommer op.

Kommune far farstehjeelpskursus, og dette opdateres
hvert andet ar.
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* Maltider

Hvor meget mad?

Iszer for sma barn er det vigtigt med mange sma maltider i lgbet
af dagen. Typisk har dit barn brug for at spise med 2 til 2,5
timers mellemrum i den vagne tid vekslende mellem hoved- og
mellemmaltider. | forhold til kroppens stgrrelse har det nemlig
brug for mere mad end stgrre bgrn og voksne. Men det er
begraenset, hvor meget mad barnets lille mavesaek kan rumme
pa en gang. Derfor ma maden stadig fordeles pa mange
maltider i lgbet af dagen, sa det kan f& deekket sit behov for
energi, vitaminer og mineraler.

Et godt mellemmailtid skal bade stille sulten og bidrage med
varieret og naeringsrig mad. Sa det betyder noget, hvad barnet
far at spise. Men det er fortsat barnets appetit, der afggr, hvor
meget det spiser.

Meengden af mad, som barnet har brug for, afheenger af dets
alder, kropsstgrrelse, og hvor meget det beveeger sig. Lees
mere under de officielle kostrad fra side 25.

Frokost

Det er en god idé at tilberede ekstra aftensmad, som kan
bruges som paleeg til frokost. Kogte kartofler, dampede
grentsager, teerte, aeggekage, hakkebgf og fiskefrikadeller
og lignende er god frokostmad. Teenk pa frokosten, nar du
kaber ind til aftensmaden og lav lidt ekstra frikadeller eller
kyllingefileter. Tag den portion fra, der skal gemmes, og seet
den pa kgl med det samme.

Mellemmaltider

Mange bgrn er sultne fgr aftensmaden og har brug for et
mellemmaltid. Det geelder iseer, hvis der er laenge imellem, |
kommer hjem fra daginstitution, til aftensmaden er klar.

Fordele ved mellemmailtidet:
»  Det stiller barnets sult med sunde madvarer.
«  Det sikrer, at barnet far grentsager og frugt.
»  Detgiver jer en rolig stund, inden aftensmaden skal
laves.

Et godt mellemmailtid kan besta af rugbrgd med forskellig slags
palzeg, eller det kan veere % bolle med ost eller marmelade.
Dertil lidt kogte eller revne grgntsager og frugt i mundrette
stykker. Det kan ogsa veere en lille skl A38 med revet
rugbrgdsdrys og frugt.

Fedt i barnets mad

Nar barnet er 1 ar, behgver det ikke mere fedt i maden end
resten af familien, for hvis barnet far maelkeprodukter af
letmeelkstypen, far det pa den made lidt ekstra fedt.

Det er ikke ngdvendigt med fedtstof under leverpostej, avocado
og andet smgrbart paleeg. Sa undlad fedtstof eller skrab bradet.
Kom fedtstof under magert paleeg eller evt. under paleeg, som
ellers let glider af brgdet.
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£ Samveer om maden

6-8 maneder

Ved maltidet er det vigtigt, at du hjeelper dit barn til rette, men
ikke presser det til at spise mere, end det har appetit til. Undga
at kommentere, nar det far ny mad eller mad, som det tidligere
ikke har villet spise. Vent og se, hvad der sker. For meget
opmaerksomhed kan méaske fare til, at barnet ikke vil smage pa
maden.

Nar barnet smager, er det ogsa godt, at det har mulighed for
at spytte maden ud igen, fx i en serviet. Hverken bgrn eller
voksne bryder sig om at synke mad, de ikke kan lide. Bliv ikke
skuffet, nar barnet ikke vil spise maden. Server den samme ret
flere gange med nogle dages mellemrum.

Nogle bgrn har brug for at se og smage den samme mad
mange gange, far de vil spise hele portioner. Det er normalt.
Brug god tid p& maltidet. Mange bgrn har brug for at kigge
laenge pa den ukendte mad, far de spiser. % time er ikke
ualmindeligt, far de starter. Andre spiser med det samme.

Nogle gange er barnet maske ikke specielt sultent ved maltidet,
eller det er for treet. S kan det have brug for at komme hen at
sove i stedet for, eller ned og lege og sa vende tilbage senere,
nar appetitten er blevet starre.

9-12 maneder

Maltiderne er et godt samlingssted for familien og i dagplejen.
Barnet far lyst til at spise, nar det ser jer nyde maden sammen,
og der er en hyggelig stemning omkring bordet.
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1-2 ar

Det er vigtigt, at der er en afslappet stemning under maltiderne.
Acceptér hvis der er noget, barnet ikke kan lide, men fortsaet
alligevel med at tilbyde det indimellem og se, om ikke barnets
smag aendrer sig igen. Nogle bgrn skal smage nye madvarer
op til 8-10 gange, far de accepterer smagen. Lees mere om at
spise varieret i de officielle kostrad fra side 25.

Tal ikke om, hvad og hvor meget barnet spiser, men tal om
dagens oplevelser og om, hvordan maden dufter og smager.

| dagplejen spiser dagplejeren og de fire bgrn siddende ved
bordet. Dagplejeren har udelukkende til opgave at have

fokus pa bgrnene. Det ger, at der er muligheden for naerveer,
fordybelse og teette relationer, feellesskaber og samtaler under
maltider.

Der er faste pladser for bade barn og dagplejeren, sa det

skal ikke organiseres og forhandles hver dag. Det skaber en
forudsigelighed og tryghed samt styrker muligheden for at
opbygge teette relationer for bgrn og dagplejer. Barnene laerer
hinanden rigtig godt at kende, de indgar i feellesskaber og
samtaler med hinanden, hvilket understgtter, at det enkelte
barn bliver set, hart og forstaet af dagplejeren og de andre
barn.



* Melodi: Mariehgnen evigglad

Spaghetti Kylling Ost Brad

Agurk og havregrad

Vi drikker maelk og spiser op En middagslur vil ggre godt Joan Kghler Aasberg
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* Meelk

6-8 maneder

Modermeelk eller modermaelkserstatning er stadig barnets
vigtigste erngering, og maden giver et godt supplement. Det
anbefales at fortsaette med amningen, s la&enge mor og barn
trives med det, gerne til 1 &r og evt. leengere. Det er ogsa godt
at tilbyde vand af en kop i lgbet af dagen. Vaer opmaerksom pa3,
at det kan ga ud over barnets appetit, hvis det bliver ammet
eller far flaske om natten. Jo mere maelk om natten, jo mindre
appetit til maden om dagen.

9-12 maneder

Afhaengigt af hvor meget barnet spiser, har det brug for mellem
ca. 5 0g 7,5 dl meelk og mzelkeprodukt om dagen, nar det

er 9 maneder. Frem mod 1-arsalderen falder maengden til
mellem ca. 3,5 og 5 dl. Hvis barnet far modermaelkserstatning

i flaske i stedet for at blive ammet, bar antallet af
flaskemailtider nu nedseettes til 1 flaske om dagen. Resten af
modermeelkserstatningen kan barnet f& i kop til maltiderne. Nar
barnet er 1 ar, skal det ikke leengere have flaske.

Nar barnet er 9 maneder, kan du begynde at give lidt
surmaelksprodukt, dvs. maks. % dl pa en dag. Giv

yoghurt, tykmeelk eller A38 af sedmeelkstypen. Det er
surmeelksprodukter, der indeholder ca. 3,5 % fedt og maks.
3,5 % protein. Giv ikke bgrn under 2 ar surmaelksprodukter
med hgijt proteinindhold som fx skyr, fromage frais, ymer,
ylette og hytteret. Begraens surmeelksprodukter med frugt. De
har et hgijt indhold af sukker og har mere karakter af dessert
end egentlig mad. Frem mod 1-arsalderen kan meengden af
surmaelksprodukt stige fra %2 til 1 dl p& en dag.
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Hvis amningen er stoppet, skal barnet have
modermeelkserstatning. Du kan give modermeelkserstatning
af flaske eller kop. Nedtrap gradvist antallet af flaskemaltider,
s& barnet kun far 1 flaske i dagnet frem mod 1 ar. Barnet
skal veenne sig til at drikke af kop. Hvis barnet ikke vil have
modermeelkserstatningen, kan du evt. blande lidt udmalket
modermeelk i, indtil barnet har vaennet sig til smagen.

Meelk i maden

Nar du i overgangsperioden laver grad eller mos, skal der
tilseettes modermeelk eller modermaelkserstatning.

Fra barnet er 9 maneder, kan der tilseettes lidt maelk pa
frugtmosen, i maden eller i graden, maks. 1 dl om dagen. Fra
barnet begynder at spise med af familiens mad, ma det gerne
fa sovs, kedboller, lasagne o.l., selv om der er meelk i retten.

1-2 ar

Nar barnet er 1 ar, kan det begynde at fa letmzelk i koppen.
Barnet skal nu have mellem 3,5 og 5 dl meelk om dagen,
inkl. surmaelksprodukt. Far barnet mere meelk end det, kan

det ga ud over appetitten, sa barnet ikke spiser tilstreekkeligt
af den varierede mad. Nogle bgrn kan have brug for tid til

at veenne sig til smagen af maelk efter kun at have drukket
modermeelkserstatning.




Surmeelksprodukter

Hvis barnet far surmzelksprodukter, anbefales fglgende:

«  Tykmeelk, yoghurt eller A38 af letmaelkstypen. Det er
surmaelksprodukter, der indeholder omkring 1,5 % fedt
og maks. 3,5 % protein.

*  Vent med skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteret til
efter barnet er fyldt 2 ar, da proteinindholdet er for stort.

*  Begreens surmeelksprodukter med frugt pga. det hgje
sukkerindhold. Tilsaet hellere selv frisk eller kogt frugt til
surmeelksproduktet.

Hvor meget meelk pa en dag?

Med ca. 3,5 dl meelk og meelkeprodukter om dagen i
1-arsalderen lever kosten lettere op til anbefalingerne. Hvis
barnet ikke far meelk eller maelkeprodukter — pga. meelkeallergi

brug for at fortseette med letmeelk, frem til de bliver 3 ar. Tal
med laegen eller sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl om,
hvilken type maelk dit barn skal have.

Surmeelksprodukter bgr veere af skummet- eller letmeelkstypen.

Vand og andre drikkevarer

Koldt vand er det bedste at slukke tarsten med, og det betyder
meget for velbefindendet at f& nok at drikke. Barnet kan fa koldt
vand i kop, nar det begynder pa at spise mad. Vandet skal vaere
fra den kolde hane, fordi der er starre risiko for ugnskede stoffer
i vandet fra den varme hane. Fra barnet er 4 maneder, behgver
vandet ikke leengere at blive kogt fgrst. Lad altid vandet lgbe
lidt, far det fyldes i koppen. Fgr 6-manedersalderen er der tale
om sma maengder vand for at leere barnet at drikke af kop.

eller af anden arsag — tal da med leege eller sundhedsplejerske
omkring hvad dit barn skal have.

Senere kan du give vand, nar barnet er tarstigt i lgbet af dagen
og evt. lidt til maltiderne. Barnet har en meget fin regulering af
sult og tarst, som man ma stole pa.

Maelk fra 2 ar

Mager meelk

Fra barnet er ca. 2 ar, anbefales skummet-, mini- og
kaernemzelk, da barnet nu bgr f& samme fedtindhold i mad og
drikke som voksne og starre bgrn. Nogle bgrn kan dog have

Barnets meelk og meelkeprodukter

Modermaelk, modermaelkserstatning. Meelk kan kun gives i fx farsretter
eller sovs, som er tilberedt til hele familien.

Under 9 méneder

Modermaelk, modermeelkserstatning, lidt surmaelksprodukt af
sgdmeelkstypen (stigende fra 1/2 til 1 dI dagligt frem mod 1 ar). Ma fa
mad tilberedt med eller tilsat meelk, dog maks 1 dl om dagen.

9-12 méaneder

1-2 &r
Over 2 ar

Letmaelk og surmeelksprodukt af letmaelkstypen.

Fedtfattige maelkeprodukter, dvs. skummet-, mini- og keernemaelk, samt
surmeelksprodukter af samme slags. Surmaelksprodukter med hgjt
proteinindhold, som fx skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteret kan
indga i kosten i variation med andre surmzelksprodukter. Nogle bgrn kan
have brug for den lidt federe letmeelk, til de er omkring 3 &r. Tal med din
leege eller sundhedsplejerske, hvis du er i tvivl.
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% Y-tallerkenen

Y-tallerkenen viser, at maden pa tallerkenen bar veere
fordelt pa denne méade:

« ca. 2/5 er grgntsager

e ca. 2/5 er brad, kartofler, ris eller pasta

« ca. 1/5erkad, fisk, aeg eller ost.

Det gor ikke noget, at meengden af en type mad - fx
grentsager — bliver lidt stgrre nogle dage pa bekostning af
en anden type, fx kad. Men over en periode skal balancen
helst holde. Frugt indgar ikke i tallerkenmodellen, men det
er vigtigt at huske frugten ved siden af, fx som dessert.
Frugt er rig pa C-vitaminer, der letter optagelsen af jern fra
den gvrige mad, barnet spiser.

For sammenkogte retter geelder fglgende tommelfingerregel:
«  Brug mindst dobbelt s& meget grent som kad i

gryderetter.
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* Madsang

Melodi: “Hammer hammer
fedt” Det er hammer hammer
fedt Vi spiser lige om lidt
Maden den er god

Vi spiser den i ro

Syng nu hele koret

Spis nu her ved bordet
Vi haber appetitten den er go’
Veersgo (madro)
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* Sgde sager

Spar pa de sgde sager

Slik, is, saftevand og sodavand indeholder meget sukker og
ingen neeringsstoffer. Ogsa juice og feerdiglavede smoothies
indeholder meget sukker. Det er helt ungdvendigt at give til
sma bgrn. Der skal ikke s& mange sukkerholdige ting til, far
de optager pladsen for rigtig mad. For mange sgde sager
nedsaetter muligheden for at f& nok vitaminer og mineraler og
andre stoffer, som findes i maden.

Der drikkes vand og meelk i dagplejen - aldrig sodavand.

Tal med dagplejeren eller dagplejekonsulenten safremt du har
seerligt snske omkring dit barn.

Se ydeligere pa s. 29.

Jeg er sulten
Melodi: “Mester
Jakob” Jeg er sulten
Jeg er sulten

Giv mig mad

Giv mig mad

Jeg vil ik’ ha’ kage
Jeg vil ik’ ha’ kage
Giv mig frugt

Giv mig frugt

XX

el
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* Kreesenhed

6-8 maneder

Undga at overfgre din egen eventuelle kreesenhed til barnet
ved ogsa at servere noget af det, du ikke selv kan lide. Det er
vigtigt, at dit barn far mange forskellige smagsindtryk i denne
periode, ogsa surt og bittert. Selvom det maske umiddelbart
vreenger ansigt, sa prgv bare nogle gange mere — de fleste
barn leerer at spise det meste, hvis de bare far mulighed for at
leere smagen at kende. Det stimulerer barnets nysgerrighed at
fa serveret forskellig mad, og det kan veere med til at forebygge
kreesenhed.

9-12 maneder

Vaer opmaerksom pa barnets lyst eller uvilje til at spise, dvs.
hvad det kan lide, hvor meget det vil have, og hvor hurtigt
det tilbydes. Accepter, at barnet nogle gange spiser mindre
end saedvanligt. Det er meget almindeligt i denne alder, at
appetitten svinger. Det er ogsa helt normalt, at der er noget
mad, som barnet i perioder ikke kan lide, men det kan hurtigt
aendre sig igen.

Barnet kan nu spise stort set alt. Det er vigtigt, at du sgrger

for at variere barnets mad i lgbet af dagen og ugen — bade
variation mellem kad, fisk, gregnt osv. og forskellige typer af fx
kad, fisk og grentsager. Barnet skal have mange forskellige
smagsoplevelser, og det skal veenne sig til, at maden har
forskellig konsistens og duft. Det kan vaere med til at forebygge
kraesenhed senere hen. Du skal ogsa veere opmaerksom pa, at
barnets mad skal veere blad og samtidig ogsa grov, sa der er
noget at tygge i.

1-2 ar
Barnets appetit kan veere svingende, ligesom det i perioder
foretreekker bestemte madvarer. Server fortsat mange slags
madvarer og lad vaere med at presse barnet eller udelukke
bestemte madvarer, fordi barnet i en periode veelger det fra.

Barnet skal stadig praesenteres for ny smag, synsindtryk og
konsistens, sa det vaenner sig til, at mad smager forskelligt.

I denne alder kan bgrn i perioder spise ensidigt. Du skal blot
fortseette med at give nye ting sammen med den mad, barnet
foretreekker.

Madsang

Melodi: “Mariehgnen
Evigglad” Nu skal vi spise
vores mad Sa vi kan blive

maet’ og glad Men inden vi
kan ga i gang, sa skal vi
synge denne sang
Tralalalalalalala
Tralalalalalalala

Nu er det slut med alt det fis
Sa vi si't bar’ vaersgo og spis!

¥ S
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fra Sundhedsstyrelsen




De officielle kostrad er gode rad til, hvad maltiderne skal besta af.
| Danmark har vi fglgende officielle kostrad:

0 )o &
S00

':3"», ‘:‘/ " N J'”'
Spis Ai‘-’" 3 )‘ v

R, varieret, ikke "« Spis frugt " ‘ Valg magert
711 formeget & og mange & x g v ked og
~ og vaer fysisk ' grensager . o7 kedpaleg

Vzelg magre Spismindre = Spismadmed Spis mindre

mejeriprodukter ; . mindresalt aikker Drik vand

Principperne i kostradene geelder ogsa for maden til det lille barn. Dog geelder meengdeangivelserne og enkelte specifikke dele af
radene ikke, s& leenge barnet er helt lille. Det er beskrevet i det falgende under hvert enkelt rad.
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Spis varieret, ikke
for meget og veer
fysisk aktiv

Variation

Det er vigtigt for alle — ogsa for sma bgrn — at fa
variation i maden. Alle de vitaminer, mineraler og
andre stoffer, man har behov for, findes nemlig i
meget forskellige maengder i forskellige madvarer.
Ved at spise lidt af det hele, er der stgrst chance
for, at ens behov bliver deekket. Der er farst tale om
en varieret mad, nar der veksles mellem forskellige
madvarer inden for hver af de 4 grupper:

Brad, gryn, kartofler, ris, pasta

Giv forskellige bradtyper og varier imellem rug- og
hvedebrgd. Giv kartofler naesten hver dag,

fordi de bidrager med flere vigtige naeringsstoffer.

| overgangsperioden er kartofler en del af de
mosede middagsretter. For de starre bgrn indgar
kartofler i middagsretterne skaret ud i mindre stykker.
Det er bedst at servere kogte kartofler frem for
kartofler, der er stegt i fedtstof eller tilberedt i flade
og/eller ost. Varier engang imellem med fuldkornspasta
eller fuldkornsris som en del af det varme

maltid.

Frugt, grentsager

Tilbyd mange forskellige slags frugt og grgnt og pa
mange forskellige mader, sa barnet lzerer de forskellige
smage at kende. Brug ogsa nogle, du ikke selv
umiddelbart bryder dig s& meget om.

Kad, fisk, meelk, ost, eeg

Frokost og middagsmad skal indeholde enten kad
eller fisk for at opna en tilstraekkelig jernholdig kost.
Varier imellem forskellige typer kad og mellem
forskellige fede og magre fisk. Z£g kan indga i en
varieret kost fra 6 maneder. Ost og tgrrede bgnner
kan ogsa indgd i barnets mad, men kun i mindre
meengder. Surmaelksprodukter kan du fgrst begynde
at give, fra barnet er 9 maneder, laes mere pa side 12.

Side 26 | Kost og méltider i Dagplejen i Aabenraa

Lidt fedtstof
Lidt fedtstof, som smar/blandingsprodukt og olie,
harer ogsa med til varieret mad, men der er der tale
om sma maengder i forhold til de andre fedevaregrupper.
Varier mellem fedtstofferne, men stgrstedelen
bar veere vegetabilske i form af forskellige
planteolier (majs-, raps-, solsikke-, vindruekerne- og
olivenolie).

Meangde

Hvor meget barnet spiser, afheenger af dets alder,
kropsstarrelse, og hvor meget det bevaeger sig.
Respekter, at barnet selv bestemmer, om det er
sultent, og hvor meget det vil spise.

Fysisk aktivitet

For barnet er det vigtigt, at have mulighed for at
beveaege sig. Det lille barn skal ned pa et teeppe pa
gulvet og rulle rundt og @ve sig i at kravle. Det skal
have mulighed for at gve sig i at rejse sig op og ga.
Det skal gve i at hoppe pa skedet af en voksen, og
det skal ud at lege i den friske luft. Lad det lidt stgrre
barn ga selv til og fra bilen, cyklen eller klapvognen,
nar du henter det i dagplejen.

Lad bevaegelse blive en del af jeres hverdag sammen.
Det geelder ikke mindst de lidt starre bgrn. Veelg lege, hvor man
beveeger sig — bade inde og ude. Det skaber gode vaner.

Kroppen

Melodi: “Tingelingelater, tinsoldater”
Her er hgijre, her er venstre.

Her er maven, den er rund.

Her er hovedet, hvor vi finder

gjne, gre, ngese og mund.

Omme bagved sidder ryggen.
Og hvor ryggen, den er slut.
Sidder jo den lille numse.
Den kan sl& en ordentlig prut.




Spis frugt og mange

grgntsager

Det lille barn skal have frugt og grent hver dag, men
ikke i sa store maengder som stgrre bgrn og voksne.
Tilbyd frugt og grent til de fleste af dagens maltider,
og varier imellem forskellige typer. Veelg arstidens
frugt og grognt — det er billigst og ofte bedst kvalitet.

Harde grentsager bar koges farst, rives pa et rivejern
eller snittes fint — fx gulerod, blomkal, broccoli og
rosenkal. Blgde grantsager kan gives friske — fx
aerter, majs, tomater uden skreel skaret i mindre
stykker, skreellet agurk og avocado.

Mange smabgrn far tilstreekkeligt med frugt, mens
det kniber med isaer de grove grgntsager. Ved at
give mange forskellige slags grentsager og frugter
forebygger du formentlig ogsa kreesenhed. Husk
ogsa at tilbyde noget, du maske ikke selv s& godt
kan lide, s& barnet far lov at smage det hele.

Grgntsager og frugter indeholder mange af de
mineraler og vitaminer, man skal bruge for at holde
kroppen sund og rask. Grgntsager og frugt indeholder
desuden relativt f& kalorier, og szerligt de grove
grgnsager som eerter, lgg, broccoli, rodfrugter og kal
indeholder mange kostfibre.

Grgntsagsmos og frugtmos hgrer til i overgangsperioden.

Nar barnet begynder at spise med af familiens
mad, geelder det om stadig at servere forskellig frugt
og grent for barnet.

Spis mere fisk

(men vent med nogle typer)

Ligesom for starre bgrn og voksne er det en god

idé at tilbyde barnet fisk 2 gange om ugen som
hovedret og flere gange om ugen som paleeg. Det
kan veere oftere, hvis | er glade for fisk. Det er vigtigt
at tilbyde barnet fisk, ogsa selvom du ikke selv er s&
glad for fisk.

Varier mellem forskellige slags fisk. Spis bade fede
fisk som laks, sild og makrel — og magre fisk som
torsk, sej og radspeetter. Det anbefales at vente med
at give barnet tun fra dase til efter de 3 ar og hgjst 1
almindelig dasetun om ugen. Undgé daser med hvid
tun og albacoretun. Tunbgf og andre store rovfisk
kan farst gives fra 14 ar.

Fisk indeholder mange vigtige neeringsstoffer, bl.a.
fedtsyrer som har betydning for hjernens udvikling.

Veelg fuldkorn

(men ogsa andre kornprodukter til sma barn)

Ca. halvdelen af barnets brgd og gryn bgr veere
fuldkornsbread (gerne rugbrgd og havregryn). Sa kan
resten varieres mellem andre grovbrgdstyper og
finere hvidt brgd.

Veelg altid brad med ‘gods ', dvs. brgd der ligger
tungt i handen. Det lille barn skal dog ikke have
brad, hvor man kan se de hele eller halve kerner.

Sma bgrn har godt af at fa fiberrig mad som havregrgd

eller gllebrad, frugt og grant samt rugbrad og
fuldkornshvedebrgd af forskellig slags. Men kostfiberindholdet
skal ikke veere sa hgjt som hos voksne, da maden s& kommer
til at fylde sd meget i maven, at barnet kan have sveert ved at
spise nok mad til at deekke energibehovet.

Veer opmaerksom pa, at barnet ikke skal have ris eller
risprodukter hver dag, pga. indholdet af arsen.
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Veelg magert kad og
kodpaleeg

(men ogsa federe varianter til sma bgrn)

Lad barnet spise med af familiens mad, hvor magert kad
indgéar. Kad indeholder proteiner, mineraler og jern. Nar
man veelger magert kad, far man de gode naeringsstoffer fra
kgdet, men ikke s& meget meettet fedt. Veelg derfor kad og
kadprodukter med maks. 10 % fedt.

Bgrn under 2 &r har dog brug for lidt mere fedt i maden end
starre bagrn og voksne. Du kan derfor variere med de lidt federe
kgdprodukter til barnet, fx leverpostej. Husk at variere maden,
du tilbereder k@d p&, og at det ikke bar steges eller grilles, til
skorpen er mark.

Veelg magre
mejeriprodukter

(men ferst fra 2 ar)

Sma bgrn har brug for lidt hgjere fedtprocenter i
mejeriprodukter end stgrre bgrn og voksne. Veelg den type og
maengde, der svarer til barnets alder, lees mere pa side 19.

Mejeriprodukter indeholder bade protein og mange forskellige
vitaminer og mineraler. De er bl.a. vigtige kilder til kalk i vores
mad. Men mejeriprodukter indeholder ogsa meettet fedt. Nar
man veelger de magre varianter af mejeriprodukter frem for de
fede, far man de gode neeringsstoffer, men mindre meettet fedt.
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Spis mindre meettet fedt

Meettet fedt findes isser i smgr og smarblandinger, meelk, ost og
kad.

Til bern under 2 ar — og isaer under 1 ar — skal fedt ikke
begreenses helt i samme grad som til andre. For at sikre at
barnet vokser normalt, anbefales det i fgrste levear:

*  attilseette fedtstof og modermaelkserstatning til
hjemmelavet grgd og grentsagsmos.

* at give meelk med et hgjt fedtindhold som modermaelk
0og modermaelkserstatning.

Det er godt, hvis fedtstoffet i grad og mos ikke altid er smar,
fordi barnet i forvejen far en del fedt af denne type fra maelken.
Varier med smgrlignende produkter samt planteolier som fx
majsolie, rapsolie, vindruekerneolie og olivenolie.

Skeer ned pa forbruget af meettet fedt til familien i gvrigt — ogsa
til smabgrnene over 1 ar. Veelg derfor primaert planteolier, fx
rapsolie og olivenolie og flydende margarine og kun en gang
imellem smgr eller blandingsprodukter.

Starre bgrn og voksne anbefales at skrabe brgdet eller helt
undlade at bruge fedtstof pa brad. Sma bgrn bar have fedtstof
pa bragdet eller i palaegget, og iseer sa leenge barnet er under
1 &r. Steg ked og grgnsager i olie frem for smar og smid
stegefedtet veek. Fedtet i maden bidrager til, at kroppen far
livsngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer. Men for
meget meettet fedt er ikke sundt pa langt sigt.



Spis mad med mindre
salt

Du bar spare pa saltet i familiens mad.

Iseer i spaedbarnets mad skal saltindholdet veere begraenset,
fordi barnets nyrer ved fgdslen ikke er fuldt udviklet. Desuden
er det ikke godt at veenne barnet til at foretreekke mad, som
smager salt.

Undlad at tilszette salt til den farste mad, barnet far. Nar barnet
er lidt eldre, kan det godt spise med af familiens mad, hvis
grgntsager og den gvrige mad kun saltes let.

Nar barnet spiser med af familiens mad, vil det ligesom resten
af familien f& det meste salt fra produkter som brad, kadpaleeg,
ost, fastfood og feerdigretter.

Kgb madvarer med mindre salt, kig efter ngglehulsmaerket eller
tjek naeringsdeklarationen og veelg det produkt med mindst
salt. Skeer ned pa brugen af salt i madlavningen ved at smage
pa maden, far du salter. Brug rester fra aftensmaden til paleeg
neeste dag, sa sparer du ogsa pa saltet i de feerdiglavede
palaegsprodukter. Lad veere med at szette salt pa bordet — sa
undgar | at drysse salt pa af gammel vane.

Nar familien spiser mindre salt, er det med til at seenke
blodtrykket og forebygge hjerte-kar-sygdomme.

Spis mindre sukker

Slik, is, leeskedrikke og sodavand indeholder meget sukker og
ingen andre naeringsstoffer.

Spiser barnet for meget af de sgde sager, nedsaettes
muligheden for at fa nok vitaminer og mineraler, og isger for
mange sukkerholdige drikke gger risikoen for overveegt og
huller i teenderne.

Kiks — herunder kiks med meelkefyld, chokoladecreme o.l. -
samt seerlige frugtyoghurter og frugtkvark til bagrn indeholder
meget sukker i forhold til andre ingredienser og kan betragtes
som kage eller slik. Det samme geelder de meget sukkerholdige
morgenmadsprodukter.

Lidt sukker pa fx havregraden eller i frugtmosen, kan veere en
god idé, hvis det gar, at barnet spiser graden og frugten. Det
geelder dog ikke feerdiglavede gradprodukter, der er meget
sgde i forvejen. Lees mere pa side 22 om, hvordan Daplejen
sparer pa de sgde sager.

Drik vand

Leer barnet at slukke tgrsten i vand, fra det er helt lille. Drik
vand i stedet for fx sodavand, juice og saftevand.

Giv gerne postevand, og lad hanen Igbe lidt, far du tapper
vandet. | Danmark er postevand rent.

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand deekker
veeskebehovet uden at bidrage med ungdvendige kalorier.

Light-drikke kan give syreskader pa teenderne ligesom
sukkerholdige drikke, og lightprodukter er maske med til at
gdeleegge den naturlige appetitregulering og vaenne os til, at
alt skal smage sgdt. Light-drikke er derfor ikke et ligeveerdigt
alternativ til rent, koldt vand.
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Hellevad Radekro

Varnas/

— Bovrup
Stubbaek Felsted
Bolderslev

Bylderup- Kliplev
Bov Tinglev
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Krusa-Kollund-Bov-Padborg

* Skvalderdeller og pesto

1. Find en skal og kom det hakkede svinekgd i.
Skvalderdeller

Ingredienser

égéoét bundt. ﬁg\liilgtest\ljﬁ:ekﬂd 2. Hak lgg og skvalderkal fint, og tilfgj det i skalen.
1 Lag

1 g

3 spsk. Mel 3 o

1dl. Meelk J. Tilfgj resten af )

2 tsk. Salt ingredienserne og rar farsen lind.

1 tsk. Peber

4 « Form skvalderdellerne og steg dem.

Pesto

Ingredienser

Et par handfulde Skvalderkal 1 Alle ingredienser

1fed Hvidleg e
uttes i blenderen og
1 spsk. Parmasan Blendestil den
1dl. Mandler

gnskede konsistens.

0.5 Citron, saften
Lidt olivenolie
Salt
Peber

Remse: Nede i Fru Hansens keelder
Nede i Fru Hansens kaelder

kan man kgbe frikadeller,

nar man kgber margarine

ma man ikke sta og grine,

nar man keber aeg

ma man ikke lave skaeg.
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Varnaes-Bovrup

% Brombarmarmelade

1. Start med at skrabe

| di vaniljekornene ud af
ngredienser vaniljestangen. 2 . Bland vaniliekornene med sukkeret og heeld
500 9. Brombeer detien lille gryde.
1 Vaniljestang
759. Sukker 3. Tilseet samtidig brombaer og de tomme vaniljesteenger.

Tilbehgr 4 Seet gryden pa
Frisk bagte boller komfuret og lad den sta

ved medium varme i

5. Nar bzerrene er kogt cirka 20 minutter.

godt ud, er marmeladen klar.

6. Hzeld marmeladen pa rene skoldede glas og opbevar
i kgleskabet.

Laereplanstemaerne og det paedagogiske grundlag

Vi tager pa opdagelse i naturen og sgger efter brombaerbuske med baer pa. Nar baerere er opdaget, bruger vi vores finmotorik til
at plukke en masse brombaer. Vi kan her gve pincetgrebet. Lad os endelig blive inspireret af vores smagssanser, imens vi plukker.

Frosne beer

Foreeldre anbefales at koge frosne hindbaer et minut, far de spises eller
bruges i retter, som ikke varmebehandles efterfglgende. Hvis du vil veere
helt sikker pa at undga infektion fra andre frosne beer, skal du ogsa koge
dem.

)

Det anbefales at koge beerrene, fordi de kan indeholde virus. Anbefalingen
geelder kun frosne og ikke friske beer. Skyl altid friske beer og frugter med
vand, for de spises. P& den made fierner du evt. virus og bakterier helt eller
delvist. Virus fra beer kan give utilpashed, kvalme, diarre, opkastninger,
mavesmerter og let feber. Sygdommen er bedst kendt som Roskildesyge.
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Remse: Larve

Over bladet kryber larven,
altid glad og gren i farven,
Mens den buer op og ned,
- bar’ den ikke gar af led!

Udveelg nogle fokusord som fx

der er buet i formen?

Kilde: Krible Krable Rim af Lote Salling

Forslag til aktiviteter:

Prov at krybe af sted, mens i buer op og ned.

Kravl gerne op og ned ad mgbler eller op i ting pa
legepladsen. Vis ogsa, hvordan man kan ga af led. Fx.
kan den voksne pludselig sige: “Ga af led”, og sa skal
bgrnene sno sig sammen eller ligge maerkeligt.

Krybe: Hvordan bevaeger man sig, nar man kryber? Er der andre dyr end larven, der kryber?
Glad: Kan man bevaege sig pa en glad made? Hvordan gar man, hvis man er ked af det?
Bue: Tegn nogle buede larver pa pair ved siden af nogle lige larver. Kan | finde ting indenfor eller udenfor,

Gren: Snak om farver. Lad nogle af de tegnede larver blive granne, og andre fa andre farver.




Remse: Hoved - skulder - knee og ta

Hoved - skulder - kneae og ta - knae og ta
Hoved - skulder - kneze og ta - knae og ta
dijne - grer - naese og mund

Hoved - skulder - knee og ta - knae og t&

I Dagplejen arbejder vi med tumlinge yoga, som:

Statter kropsbevidstheden og koordinerer motorikken

»  Afspeender kroppen samt giver en bedre sgvn

«  Beroliger sindet og "klarer” hjernen

»  Forbedrer og statter opmeaerksomheden og koncentrationen

*  Vedligeholder en smidig og steerk krop

e Stimulerer det talte sprog

»  Stotter den fglelsesmaessige udvikling og selvkontrol

«  Styrker samarbejdet mellem sanserne

Litteratur i Dagplejen :

Musetrin og troldetramp v/ Lotte Salling

Lyt til Laven- yoga remser for bern v/ Lotte Salling og Emmamaria Vincentz

Yoga kort: 56 leerekort til yoga leg v/ Teresa Anne Power.

Yoga i bernehgijde v/ fysioterapeut Anne Dall Thomalla PPR, som har undervist dagplejerne.
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Hgje Kolstrup

* Spinatpandekager, 10 stk.

Ingredienser 1 Spinaten optges.

125 g. Hakket frossen spinat
100g. Hvedemel

2. Mel, meelk, seg og salt piskes sammen.

3. Spinaten og optgningsveeden

2,5dl. Meelk . R
Awg /g piskes i dejen.
0,5 tsk. Salt 4
= Bages til mellemstore
Fvid 5 = Pandekagerne rulles om pandekager.
y fyldet og leegges i et ildfast fad.
Oksekad, skinke, majs, revet ost Osten drysses over.

eller andet man har lyst til.

6 « Gratineres i ovneni ca. 10
min. ved 225 grader.

é Leereplanstemaerne og det peedagogiske grundlag
Det er lzererigt, ndr man laver mad sammen, og man kan komme omkring mange ting.
Farst og fremmest styrker madlavningen det sociale, da vi har en aktivitet, som vi er faelles om. Vi er opmaerksomme pa
hinanden, og vi lzerer at vente pa tur.
Vi bruger ogsa sproget meget. Vi snakker om, hvad det er, vi skal lave, hvad vi skal bruge af ingredienser, vi teeller sammen, og
vi snakker om farver. Motorisk er udfordringerne fx. at holde pa skeen og balancere den fyldt med mel over til skalen, at rare
i skalen med dejen (det kan godt veere sveert og tungt), pincetgreb og ” fange” maden, op og ned af skamlerne, nar vi er i gang
med at lave pandekagerne og skeere l1gg.
De forskellige sanser bliver ogsa brugt
Smagssansen: der blev smagt pa de forskellige ingredienser og de feerdige pandekager.
Fglesansen: der blev meerket/fglt pa de forskellige ingredienser. Majsene/eerterne var kolde/frosne, tomaterne runde og glatte,
melet fint og bladt og sa stevede det lidt, nar man rarte ved det.
Lugtesansen: der blev duftet til de forskellige ingredienser, iseer lggene var lidt staerke, og vi fik helt tarer i gjnene, og en sagde
0gsa "uha....det er steerkt”
Synssansen: alle de flotte farver som de forskellige grentsager har
Hgresansen: det lyder sjovt, nar der bliver rgrt i skalen, det siger "svub svub”
\.
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Madsang

Melodi: “Hammer hammer
fedt” Det er hammer hammer
fedt Vi spiser lige om lidt

Vi pakker maden op

og heelder meelk i kop.

Vi sidder lig’ sa stille

For vi er ikke vilde

Vi er dagplejens sgde, sgde barn.
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* Kyllingefrikadeller i ovn

Ingredienser 1 Kom det hakkede

kyllingekad op i en skal, og
900 g. Hakket kyllingekad rar det ud med salt og et eeg. 2 . Hak lgg og skvalderkal fint, og tilsset det
4 tsk. Groft salt sammen med peber, havregryn og lidt maelk.
1 Ag
1 Lag 3 . .
3dl. Havregryn = Ror farsen lind, og tilseet en passende meaenge meelk.
3d. Maelk Det plejer at passe nogenlunde med et par dl, men kom sa

Evt. Squash og gulergdder meget meelk i, at farsen hverken er for tyk eller for tynd.

Evt. 1 dl. Skvalderkal 4

= Du kan ogsa rive en sguash
) og et par gulergdder pa den fine
Tilbehgr side af rivejernet, og tilseette det
til farsen. Kyllingefrikadellerne er

Pasta, agurker og r@d peber o
ogsa fine uden. 5 . Stil farsen pa kel (behgves ikke).

6 . Laeg et stykke bagepapir pa en bageplade.

7 . Form frikadeller med en spiseske, og
Stil dem pa bagepladen. Det passer med
en god spiseskefuld fars til hver frikadelle.
Dryp hver frikadelle med lidt olivenolie. 8 . Steg frikadellerne i en forvarmet ovn ved 200 grader varmlutft,
hvor de skal have 25 min. Du kan med fordel vende dem en gang
undervejs, men det er ikke strengt ngdvendigt.

é Leereplanstemaerne og det psedagogiske grundlag )
Vi lavede mad i vores legestue, sa miljget var trygt og genkendeligt for bgrnene.
Vi havde sat sma borde sammen, sa bgrn og voksne var i gjenhgjde og kunne sidde ved samme bord og se, hvad hinanden
lavede. Nogen af bgrnene hjalp med at finde og skubbe stolene ud fra det ene rum og ind i det andet rum.
Alle bgrn fik vasket haenderne, og derefter satte vi os til bordet, hvor bagrnene fik fortalt, hvad vi skulle lave af mad og samtidig
vist ingredienserne til opskriften pa kyllingefrikadellerne. Der snakkede vi om former og farver pa fx. guleradderne og squash.
Vi snakkede om at aegget kom fra Hannes hgns, og hvad vi skulle ggre med de forskellige ingredienser.
Bgrnene var med i alle processer af madlavningen.
De tog skreellen af de friske majs, skar dem i stykker og smarere smgr pa majsene.
De vaskede rad peber og gulergdderne i en skal med vand. Skar peber og agurker i stykker og rev gulergdder og squash pa
rivejernet. En af de starre bgrn, hjalp med at tarre af, da der blev vasket op.
Undervejs smagte og lugtede bgrnene de forskellige ingredienser, og vi oplevede ihaerdige, glade og nysgerrige bgrn, der var
med i hele processen.
\. J
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Hjordkaer

# Pizza med skinke

1. Bgrnene smgrer ketchup ud pa
hele pitabrgdet med en pensel.

Ingredienser

2 pk. Grove pitabrad 2 .
I Ketchup = Derefter leegges der skinke, ost og majs pa.
| 2 pk. Skinke
I 1 pos. Revet ost
1ds. Majs
| : 3. Ti sidst skal det  ovnen i 10
I minutter ved 200 grader.
I Tilbehgr 4 Imens pizzaerne bages
2 stk. Agurker skeerer bgrnene (med hjeelp fra
I 1 bak. Tomater en voksen) agurker og tomater

ud som tilbehgr.

r

Leereplanstemaerne og det padagogiske grundlag

Vi har skabt et leeringsmiljg, hvor alle bgrn uanset alder sammen med trygge voksne kan se og veere med. Vi vil gerne lave et
aestetisk leeringsmiljg, sa derfor har vi stillet alle ingredienser pa bordet for at ggre det indbydende for bgrnene.

Vi har fokus pa det sanselige i vores proces. Bade det visuelle, taktile og smagen.
Det visuelle er for at give en bevidsthed om omgivelser og for at skabe en nysgerrighed og glaede hos bgrnene.

Det taktile fordi sansen stimuleres ved at rgre forskellige konsistenser, faconer, varmt, koldt, glat, blgdt osv. Behagelig stimulering
af denne sans fremmer velvaere, ro og afspaending samt er med til at give en forstaelse af verden omkring os.

Der fokuseres pa smagssansen fordi bgrnene derved far oplevet de fem smagssanser. De gver sig i at skelne mellem de
forskellige grundsmage og seette ord pa smagsoplevelserne. Bgrnene leerer, at mad smager forskelligt.

Kendskab til de forskellige smage ger, at man automatisk foretraekker/veelger madvarer, der giver en stor smagsoplevelse. Noget
der kan veere med til at give livskvalitet.

Derudover har vi fokus pa det sociale, idet alle barn og voksne sidder ved bordet og hygger sig sammen. Det skaber ro og
tryghed. Vi undrer os over konsistens og smag. Vi beundrer sammen det feerdige resultat og den dejlige smag af pizzaerne, vi
selv har lavet. Nar bagrnene skal have mad, er det ikke kun for at blive mzette. De leerer ved fzelles maltider maddannelse ved at
observere bade de andre bgrn og voksne ved bordet.

.
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Remse: Tak for mad

Tak for mad, tak for mad
Nu er maven rund og glad
Far var maven bare flad

Til der kom et fad med mad
Nu er maven sund og glad
Tak for mad, tak for mad.
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paedagogiske leereplan




Den styrkede paedagogiske laereplan

Den styrkede paedagogiske lzereplan bidrager til en fzelles forstaelse af det paedagogiske veerdigrundlag i dagtilbud og skaber en feelles

retning for det peedagogiske arbejde.

Tankerne bag den styrkede psedagogiske leereplan
Hvertbarnermedskaberafsinegenleeringietpaedagogisklseringsmiljg. Detpsedagogiske personale skal stgtte, guide ogudfordre barneti
bade leg, planlagte aktiviteter, rutiner og spontant opstaede situationer.

Denpaedagogiske laereplanunderstgtter personale ogledelseiat skabe etgodt paedagogiskleeringsmiljg forogsammenmedbgrnene.
Legen og en legende tilgang til lzering, barnets interesser, undring og nysgerrighed sammen med det paedagogiske personales viden om at

fremme leering og udvikling er udgangspunktet for leeringsprocesser.

Lees mere pa www.emu.dk/omraade/dagtilbud, hvor du finder: Den styrkede paedagogiske laereplan - rammer og indhold og meget mere.

Kultur, @stetik
og fellesskab

Natur,
udeliv og
science

Dannelse og
berneperspektiv

Barnesyn

Sammen-

haenge

Krop, sanser
og bevaegelse

Alsidig
personlig
udvikling

Lering

Pzedagogisk
leeringsmilje

Forzeldre-
samarbejde

Born i udsatte

positioner

Kommunikation
og sprog

Social
udvikling

Kost og maltider i Dagplejen i Aabenraa er et
godt eksempel pa foreeldresamarbejde

Et af bladene ved det feelles psedagogiske
grundlag er foreeldresamarbejdet. Dagtilbud
skal i samarbejde med forseldrene

give bgrn omsorg og understgtte det

enkelte barns trivsel, leering, udvikling

og dannelse. Samarbejdet skal bidrage

til, at barnet far en god og tryg opvaekst.
Foreeldresamarbejdet eksisterer bade ved
bl.a. hente-bringe-situationer, foraeldremgder
og arrangementer. Derudover eksisterer
foraeldresamarbejdet ogsa gennem den
formaliserede foraeldrebestyrelse.

Se foraeldrebestyrelsen her: www.aabenraa-
dagplejen.dk/foraeldrebestyrelsen/
bestyrelsens-sammensaetning/
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Hellevad

% Snobrgd med braendeneelder, 8-10 stk.

l. Smelt smgarret ved

Ingredlenser lav varme i en gryde. 2 Tag gryden af
409. Smgar varmen og tilseet meelk.
5dl. Meelk
30g. Geer 3. Rer gaeren ud i
1 spsk. Sukker blandingen og tilfgj sukker,
3/4 tsk. Salt salt, breendenzelder og
500g. Hvedemel fuldkornsmel.

200-300 g. Fuldkorsmel (grahamsmel, glandshvede eller lign.)
1 handfuld Smatskérede breenengelder (skolede, s de ikke braender)

4. Rar blandingen godt sammen

og tilseet resten af melet lidt efter lidt,

ti
dejen kan eeltes til en smidig laekker

5. Smaer en ren skal med olivenolie og lad dejen haeve deri en times tid. : : :
Det passer nogenlunde med at der kommer glader pa balet. Dejen kan oI|v_e|_10I|e. Dejen skal veere leekker
ogsa koldhaeves med halv maengde geer i omkring 10 timer pa kal. smidig.

. /It dejen godt igennem

og del den i 8-10 stykker som

trilles til lange strimler, s& de er 7 «Rul dejen tyndt om hver pind, form s& dejen er 8

klar til at blive snoet omkring ens fordelt og bag snobrgdet over balets glgder til de = Spis snobrgdende mens de er
snobrgdspinden. er gennembagte og gyldne. De er klar, nar dejen ikke varme eller fyld dem med leekkert fyld.

Klistrer til pinden og de er nemme at fa af.

dej pa kegkkenbordet, smurt med lidt

( Leereplanstemaerne og det peedagogiske grundlag

Ved fremstilling af balmad er det naturen og dens ressourcer, som er i fokus. Det giver mulighed for at udforske urter og planter som
kan tilseettes dejen. | vores madlavning anvendte vi breendenaelder og efter skoldning kunne bgrnene selv smage, rare og tilssette
det i maden.

Ved at fremstille balmad, er der mange laeringsmal for bgrnene. De oplever hvordan braende (trae) kan anvendes som
tilberedningskilde og leerer respekten for varmen og regen. En anden leering herved er, at bgrnene spiser med fingrene og direkte
fra "gryden”, hvilket resulterer i naturlige beskidte og treette bgrn.

Ved at lave madlavningen sammen med bgrnene fremmer det bgrnenes nysgerrighed, og de kan malrette deres opmeaerksomhed
pa fremstillingen i lang tid. Det er ogsa for mange af bgrnene greenseoverskridende og nyt for dem at deltage med sanserne pa
denne made. Desuden er der en udvikling af de sociale/personlige kompetencer, ved at vente pa tur, veere faelles om opgaven,
og fa veekket de naturlige instinkter i samvaer med andre.

Som en naturlig del udvikles sproget ogsd med ord som dej, piske, heelde og at teelle. Samtidig udvikler de motoriske feerdigheder
ved fysisk at have fingrene i dejen, rgre, piske og holde pind over bal.

Samlet en oplevelse i den danske natur, hvor laeringsmiljget er ganske gratis, enormt udviklende og skaber interesse hos bgrnene
for udforskning pa hgijt science niveau.
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Felsted

* Grgntsagsgryden

) 1 Fingrene vaskes.
Ingredlenser 2 « Grgntsagerne vaskes.

1000 g. Oksekad
2-3 ds. Flaede tomater

1%It. Vand 3 Tag lgg, porrer, gulergdder og
1 ps. Gulergdder 4 ] pelser og skaer dem i sma tern og
2 pk. Pglser « Tilszet dernzest skiver. Put dem ned i gryden og svits
2 stk. Porrer oksekgdet, som svitses det lidt.
2stk. Lag sammen med grgntsagerne.
2 stk. Peberfrugt Krydr med salt og peber.

1 stk. Squash
2p Grovpasta

2 stk. Bouillon (Okse/grgnsag)
5. Heeld de fldede tomater, vand og bouillion i gryden og lad det simre i 30 min.

Tilbehar 6 . Kog de grove pasta efter anvisning p& posen.
2ds. majs
1 bak. tomater
10 stk. grov flutes 7 . Skeer squash og peberfrugt

i tern og tilfgj det i retten.

8 « Cherrytomater og agurker halveres
0g skeeres i stave til at spies ved siden af.

9. Majs heeldes op i skale.

10 Grovflutes puttes i ovnen de sidste 10 min. inden
retten skal serveres.

Leereplanstemaerne og det paedagogiske grundlag

Vi har taget udgangspunkt i sprog, farver og former: tern, cirkler, aflang, trekanter og oval.

De forskellige sanser er ogsa kommet i spil, sdsom falesansen, lugtesansen, synssansen, og smagssansen, da vi duftede
og smagte pa grgnsagerne og rarte ved deres forskellige former. Dertil har bgrnene styrket deres finmotorik, da de skulle
skeere grgnsagerne i tern mm.
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Krop og bevaegelse



Rend & Hop med Oliver og Ida

Er et samarbejde med Danmarks idreetsforbund og KFUM ldraetsforbund med statte fra Nordea fonden.

Rend og
IDAI

Dagplejen i Aabenraa Kommune indgik i 2016 en to-arige aftale med Rend & Hop om, at give Dagplejen et kompetencelgft sa de
kan styrke og udvikle de 0-2-ariges motorik og bevaegelsesgleede.

Barn der har en sikker motorik, har et godt fundament for indleeringen, da de har gode forudsaetninger for at kunne deltage i lege
og koncentrere sig. Som et led i Aabenraa Kommunes mission "Det gode liv og den sammenhaengende bgrne, unge og familie
politik "Sund Opvaekst ", er der sat fokus pa at styrke barnenes motoriske og sansemotoriske udvikling og medarbejdernes
kompetence. Det er med denne indsats, at vi i Dagplejen, i samarbejde med foreeldrene vil ggre en forskel, for at udfordre
bgrnenes motorik og bevaegelsesgleede med sjove og speendende aktiviteter.

F& inspiration til aktiviteter pa www.Rendoghop.dk

L

Balancetossen Foletossen Rundtossen Rytmetossen
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% Koldheevede gkoboller, 24 stk.

1. Rer geeren ud i vandet og
ror de gvrige ingredienser i.

Ingredienser 2. Daek skalen med husholdningsfilm og stil
den i kgleskabet natten over.
309. Geer
1,21. Kold vand
900 g. Hvedemel 3. Tag dejen ud og form 24 boller.
300 g. Grov valsede havregryn
300 g. Groft mel/lgrahamsmel 4
100g. Horfra « Seet bollerne pa en
2-3 tsk. Salt plade med bagepapir.

2 tsk. Sukker eller honning
1 Citron, saften

1 Revet squash 5 . Lad bollerne haeve i 45 min. og bag dem i ovnen ca.
1 Stor revet gulerod 15 min. ved 210 grader (varmluft 190 grader).

Remse: Nu skal vi spise
Vi skal spise - velbekomme
(Bgrnene stryger sig pa
maven) Vores maver, de er

tomme Hgr dem rumle deres
vise (Bgrnene leegger hand
bag gret) Vi vil gumle, vi vil
spise

Geet hvad maven far i dag
Gar nu I som mig og smag

P ﬂfﬂjﬁ * * *
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Bylderup-Bov

* Syrensaft

1. Vask citronerne grundigt og

Ingredienser skeer dem i skiver.

3 stk. Citroner

40 klaser Store syrenblomster _2. Leeg blomsterne i en stélskal sammen med sukker,
15kg Sukker citronsyre og citronskiverne.
60 g. Citronsyre
2,51 Kogende vand 3
1/4 tsk. Atamon « Heeld det kogende vand
4 over og rgr et par gange i det,
. Bland atoman i lidt sa sukkeret bliver oplgst.

af den varme saft og
tilseet det til blandingen.

_5 = Skal saften ikke opbevares i laengere
tid, kan atoman springes over.

6 = Daek skalen med husholdningsfilm
og lad den sta pa kel i 3 dage.

7.Si syrensagt og haeld den pa rene skoldede flasker.
Opbevar saften i kgleskabet.

Remse: Oppe i gardinerne
Oppe i gardinerne,

Heenger appelsinerne
Maendene og konerne
Spiser af citronerne.

O
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Foreeldrebestyrelsen

* Hlemmelavet pizza

1. Geeren rgres ud i vandet i en
Pizzadej skal, der tilszettes salt og sukker.

Ingredlenser og rgres. Gerne minimum fem minutter i en

300 ml Lunkent vand 3
50g Geer « Tilseet resten af Tipo 00 senere).
1tsk Salt hvedemelet og rgr dejen indtil
1 tsk Kk den slipper skalen.
sk Sukker 4 = Dejen skal hvile i 20 minutter.

0,5dl Olivenolie

2 = Resten af ingredienserne kommes i skalen

rgremaskine (gem 250g af Tipo 00 hvedemelen til

200 g Fuldkornsdurummel 5
100g Grahamsmel « Efter dejen har hvilet, eeltes den sammen i handen (tilseet evt. lidt
350 g Tipo 00 hvedemel mere durum eller hvedemel til konsistensen er god til udruldning).
1 Tomatsovs
. Laget skeeres i sma stykker og svitses blidt pa en pande med lidt olivenolie. |ngredienser
2 o . 1stk Lag
paﬁdlggg}ﬁr%rgﬁ%tgaﬁ%tte% g% 3 Tomat crvaderi 1dése Flaede / hakkede tomater
) . = Tomaterne og krydderierne 1 da T t 70
olivenolie og kommes i en blender og blendes dﬁ%et O(I)iyeigﬁée (709)
svitses ca. i to minutter mere. til en jeevn masse.

1tsk Oregano
1tsk Basilikum

4 « Herefter tilseettes de svitsede lgg i Lidt Salt og peber

blenderen sammen med tomaterne og
blendes yderligere i ca. tre minutter.

5 « Sovsen er nu klar til
at komme pa pizzaerne.

r

Leereplanstemaerne og det paedagogiske grundlag
Vi lzegger vaegt pa, at bernene farst og fremmest har lyst til at deltage i tilberedningen af maden. Er der lyst, er lzering sjov og

spaendende.

Inden vi gar i kekkenet, er det vigtigt for os, at hygiejnen er i orden, da vi skal arbejde med forskellige fedevarer. Farst bliver der
grundigt vasket haender med saebe, hvor vi snakker om, hvor vigtigt det er og at vandet skal vaere varmt, og man skal huske at

bruge saebe.

Vi sgrger hele tiden for, at seette ord pa alt hvad vi laver, og hvad der skal ske — det at szette ord pa alt hvad vi laver, og de ting vi
arbejder med, det er med til at styrke deres sprogforstaelse.

Vi bruger forskellige redskaber i kakkenet, som bgrnene kan veere med til at bruge, dvs. bgrnevenlige knive og andre redskaber,
sa sikkerheden er i orden. Bgrnenes sanser bliver godt stimuleret ved, at der er mange forskellige smage og konsistenser, som
de kommer i bergring af. Bgrnene bliver ogsa stimuleret p& deres finmotorik og koncentration, nar de sidder med noget, der skal
\.  Skeeres eller tages med fingrene.

S
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3

Rytme Rollinger




Grenne Spirer er Friluftradets maerkningsordning
for bgrneinstitutioner og dagplejere

Med ordningen gnsker man at tilbyde bgrnene en grgnnere hverdag. Vi har i Dagplejen i samarbejde med Grgnne Spirer
udarbejdet et kompetencelgft for vores dagplejere. Naturen er livsbekraeftende, spaendende og leererig. Granne Spirer har fokus pa
barnenes narturkendskab og forstaelse for beeredygtighed, men ogsa deres sproglige- og kropslige udvikling. Derudover styrkes
barnenes personlige kompetence og sociale samvaer, nar de er i naturen.

| Dagplejen bruger vi naturens rammer og materialer og forener derigennem
oplevelserne i naturen med skabelsen af sma og store kunstveerker. At udfolde sig
musisk, kunstnerisk, kreativt og skabende er en vigtig del af barnets udvikling. Vi

synger sange, leger og leeser bgger om og i naturen og de dyr, vi mgder pa vores ve;. @ ® o Gronne
XXR‘ Spirer

Lees mere pa www.gronnespirer.dk og www.emu.dk/omraade/dagtilbud

Rytme Rollinger

Er et projekt i samarbejde med Aabenraa Musikskole, hvor dagplejerne og bgrn deltager i workshopforlgb med musikskolens
professionelle musikpaedagoger. Formalet er, at bgrnene og de voksne er i et forlgb omkring musikalsk udvikling og
leeringsaktiviteter med musik som basis. Samtidig er musikken, lydene, sangene og rytmerne rigtige gode og vigtige for b@rnenes
sproglige- og motoriske udvikling.
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Kliplev

* Grove bgrneboller med pastasalat, 24 stk.

1. Heeld lunken vand

Grove bgrneboller i en skal, sammen med
Ingredienser flydende margarine, geer,
sukker og salt.

2. Kom grahamsmel i og r@r godt rundt.

6 dl. Vand
1 pk. Geer 5 3 = Hvedemel kommes i og der rares til dejen er
1 knivspids Salt = Dejen kommes lind, den ma ikke veere Klistret.
1 tsk. Sukker i en skal, daekkes
125fly. Maragrine med et viskestykke 4 . .
150 g. Grahamsmel og haeves ca. til « Leeg dejen pa bordet og lt den let.

600 g. Hvedemel

dobbelt starrelse. Q ) .
aKOR ISR st
og form dejen til
24 smé boller, som 7 Bollerne kan drysses med
seettes pa bageplade det, man har lyst til. De bages
0g pensles med zeg. til de har en fin gylden farve

ved 180 grader i ca. 10 min.

1. Pastaen koges
efter anvisning pa Pastasalat

pakken og afkgles. _ Ingredienser
. De forskellige grgnsager vaskes.

150 g. Agurk
150 g. Rad peberfrugt

3 150 g. Gulergdder
« Gulergdderne koges. 5 Det hele 150G, Majs
4 blandes og 150 9. Arter
. Alt skeeres i man kan 300 g. FuIdkorngpasta
mundrette stykkler_ servere en 200 g. Kylling/skinketern
dressing
til, alt efter
smag
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Leereplanstemaerne og det paedagogiske grundlag

Vi skaber naerhed, ved at vi alle sidder ved samme bord og tilbereder/spiser maden. Vi inddrager bgrnene alt efter deres alder,
modenhed og lyst og hjeelper efter behov.

Ved at barnene eelter, skeerer, rgrer og smager pa blgdt, hardt og spragdt, stimuleres deres sanser og samtidig far de styrket
deres motorik. Vi giver det enkelte barn mulighed for at veelge til og fra.

Ved at seette ord pa de enkelte ingredienser, kommer vi omkring nye ord, tal, former og farver. Det er sjovt at vaere en del af det
sociale feellesskab og bgrnene er iheerdige og bliver styrket i deres vedvarende opmaerksomhed.

Vi viser bgrnene, at vi selv kan lide maden og far en god samtale i gang. y
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Stubbaek

& Maelkebgttemarmelade

]
I |ngredienser 1. Meelkebgtteblomsterne
koges i vandet ved svag
I Ca. 4 dl. Melkebgtteblomster varme i 10-15 min. Herefter 2
I 4dl. Vand sies blomsterne fra og = Tilsaet sukker og citronsaft og lad det
2dl. Sukker veaesken puttes tilbage i koge til sukkeret er helt oplgst.
I 3-4 tsk. Friskpresset citronsaft gryden.
I 1-2 tsk. Gelatine / stivelse
]

3. Herefter tilseettes stivelsen. Prgv dig lidt frem med
maengden. En god made at tjekke om der er nok stivelse i
er ved at tage en teske af marmeladen pa en underkop. Sa
kaler det hurtigt af og man kan se konsistensen. Hvis det
stadigveek er helt flydende, tilsaettes lidt ekstra stivelse.

4. Nar marmeladen har den gnskede konsistens,
heeldes det pa glas. Skyl eventuelt glassene med
atamon farst.

Leereplanstemaer og det paedagogiske grundlag

Personlige kompetencer: at stgtte barnet i at turde deltage og rgre ved meelkebgtterne, meerke deres duft og fornemmelse
Sociale kompetencer: at stgtte barnet i at deltage i en starre bgrnegruppe med flere voksne, bade ude og inde

Sprog: at praecentere barnene for begrebet “farven” gul, saette ord pa handlinger og synge “gule” sange fx. jeg vil male dagen gul

Krop og beveegelse: at udfordre bgrnene motorisk ved at feerdes i et ujeevnt terreen samt at plukke maelkebgtterne, sanse deres
form, farve, duft og konsistens

Natur og naturfaanomener: at bgrnene introduceres til planten maelkebgtte, hvordan ser den ud, hvilken farve og duft har den?
kan den spises?

Kulturelle udtryksformer og veerdier:
» at bgrnene har veeret med til at synge og snakke om farven gul
* at bgrnene oplever procesen i fra jord til bord med maelkebgatter
* at bgrnene leerer at denne ukrudsplante for mange, kan bruges til noget positivt

g
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Tip!
Det ser smukt ud,

hvis man putter lidt meelkebgtteblomster (de gule kronblade) i marmeladen
c ]}

lige inden det haeldes pa glas (de skal lige varmes op 1-2 min)

Alternativ: Maelkebgttemarmeladen er sgd, og hvis man gerne vil have lidt mere syrlighed eller kant, kan man med fordel koge to aebler
skaret i tern (med skreel og kerner — gerne nedfaldsaebler) sammen med maelkebgtteblomsterne. Det skal s& koge lidt leengere, omkring
tre kvarter til en time, hvorefter aeblerne sigtes fra sammen med blomsterne. Man skal sa ikke bruge sa meget stivelse, da ablerne frigiver
pektin, som er stivelse.
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Science i1 Dagplejen

| Dagplejen arbejder vi med science ud fra en undersggende, eksperimenterende og nysgetrig tilgang. Vi seetter fokus pa
natur, udeliv og science samt krop, sanser og bevaegelse. Formalet er at pirre barnenes nysgerrighed og lysten til at undersgge
naturvidenskabelige hverdagsfaenomener gennem krop og sanser.

Lees mere pa www.emu.dk/omraade/dagtilbud
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Ragdekro

* Luftige havregryns-grovboller, 16-32 stk.

1. Geer og vand rgres sammen, derefter kommes
resten i. Tilfgj mel lidt af gangen. Dejen ma gerne

Ingredienser veere lidt klistret.
5dl. Vand 2
50 9. Geer « Heever i ca. 0,5 time tildeekket.
1 spsk. Lys sirup
1 spsk. Olie 3 Dejen &ltes pa et

1 A
1 tsk Sa?t meldrysset bord og formes til boller.
’ 16 store eller 32 sma boller.
100 g. Havregryn

Ca. 150 g. Grov speltmel (eller andet groft mel) 4 ) ) )
Ca. 450 g. Hvedemel . Efterhaever igeni ca. %2 time.

5. Bages ved 180 gr. (varmluftsovn). Store
bqller i ca. 13-14 min. Sma boller i ca. 10-11
min.

Barn og dagplejere fra Rgdekro har forsket i, hvad der flyder eller synker af ingredienser til torskerognssalat.
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* Spraglet eeggekage med torskerognssalat

Torskerognssalat
Ingredienser
200 g. Torskerogn
1 Rad peberfrugt
3 spsk. Cremefraiche
1 tsk. Paprika
1 bak. Karse
Evt. nogle draber citronsaft

1. Lag og hvidlgg pilles og skeeres i sma terninger.

2. Peberfrugten renses og skeeres i strimler.

. Grﬂnsagerne svitses
5 mi H

. 5 min. pa panden i
margarine.

.

4. g, cremfraiche og krydderier
piskes sammen og haeldes over.

5. FEggekagen stivner ved svag varme ca. 15 min.

ntes med tomatskiver
en servering.

1. Torskerognen moses med en gaffel.

2. Den ragde peber skeeres i sma tern.
3. Cremefraiche
og peberfrugt rares i
torskerognen.

4. Salaten smages til med paprika og citron.

5. Lige far servering tilseettes karsen.

Spraglet aeeggekage
Ingredienser

2259. Majs
1 Lag
1 Peberfrugt
1fed Hvidlgg
15g. Margarine
8 stk. Ag
1 lille baeger Cremefraiche
1tsk. Salt
1 tsk. Timian
Peber

Pynt: Tomat skiver
Tilbehgr: Rugbrad
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Bolderslev

* Skvalderkalsboller med hgrfrg og sesamfrg

1. Blend spinat, sesam- og hgrfrg
Ingredienser med 2,5 dl. lunkent vand.

5dl. Lunkentvand

50 g. Dkologisk geer
3 spsk. Dkologiske sesamsfrg*
2 spsk. @Dkologiske harfrg*

2. Oplgs geeren i
de resterende 2,5 dl.

lunkent vand i en stor

1-2 store handfulde g:ﬁ'OQiSK spinat skal og tilszet derefter
15tsdk| Pkologisk hvedemel 3 . Haeld derefter mel sa!t og den blendede
54l @kologisk fuldkkorshvedemel/ og fuldkomsmel ilidt ad ~ SPnatveeske.

gangen med den ene
hand, mens du eelter
dejen i skalen med den
anden hand. Sgrg for,
at melet er godt fordelt
i dejen, far du tilseetter
mere.

grahamsmel

*kan udelades eller erstattes med andre fra/kerner/
ngdder/korn

5 .Teend ovnen pa 200 grader.

4. Lad dejen blive skalen og szet den til haevnintlg i
1 time et lunt sted — fx oven pa varmeapparatet eller

6. Heeld lidt mel ud p& bordet og tag dejen op af skalen. pakket ind i en dyne.
/Elt den i ca. 1 minut og fordel derefter dejen i 16 klumper.

7 = Rul hver klump
dej grundigt mellem

heenderne, til den bliver
helt rund. Placer dem pa
en bageplade et lunt sted
til efterhaevning — fx oven
pa ovnen. Lad haeve i
yderligere 30 minutter.

8. Bag bollerne i 12 minutter ved 200 grader
i almindelig ovn i midten. Lad dem sta og kale
lidt af i ca. 10 minutter, inden du spiser dem.
Kan sagtens fryses og/eller genopvarmes.
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Remse: Sund mad

Jeg vil sa gerne ha’

jordbzer med rababer hver dag.
Tomatsuppe kan jeg I’

gerne med makaroni i.

Min mave vil sa gerne ha’ (klap, klap)
gulergdder hver dag.

Den skal bruge energi (klap, klap)
Sund mad ka’ vi Ii’.

Jeg bliver altid glad,

nar jeg far en ostemad.

Paerer og banan

ger mig sund og glad hele dagen.

Min mave vil sa gerne ha’ (klap, klap)
gulergdder hver dag.

Den skal bruge energi (klap, klap)
Sund mad ka’ vi Ii’.

Fraekkefrg spiser spinat,
hopper op og gar i spagat.
Jeg danser altid rundt,

nar jeg griner og spiser sundt.

Min mave vil sa gerne ha’ (klap, klap)
gulergdder hver dag.

Den skal bruge energi (klap, klap)
Sund mad ka’ vi li’.

DAY Sl
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Vi leerer sprog | Dagplejen

Bgrn er fadt til at leere, ved at udforske verden og samveer med andre mennesker. Gennem hele barndommen tilegner bgrn sig
en raekke kompetencer, der ger det muligt for dem at deltage i sociale feellesskaber og forsta sig selv, og den verden de er en del
af. Disse kompetencer udger fundamentet for senere livsmuligheder. Vi leerer sprog har fokus pa to afgarende omrader: sprog og
ineerdighed der allerede i de to ferste levear udvikler sig med stor fart.

Dagplejen i Aabenraa Kommune har sammen med 12 andre kommuner i Danmark deltaget i den helt nye forskning med en
malrette indsats pa, at styrke barnets sprog i samarbejde med Tryg Fondens Barneforskningscenter, Aarhus Universitet og
Rambgl. Dagplejen har i to ar veeret en del af dette projekt. For at sikre os en fortsat solid viden, har dagplejen forpligtet sig pa at
arbejde intensivt med sproget.

Leaes mere og sprog her: www.emu.dk/omraade/dagtilbud
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Bov

% Pizzaboller med focacciabund, 6-8 stk.

Focacciabund
Ingredienser

259 Geer

3dl Vvand

1tsk Salt

1 spsk Olie
100 g Durummel
Ca. 340 g Hvedemel

1. Rar geeren ud i lunkent vand

og tilseet salt og olie. 2 . .
«Rgr durummelet i, og tilseet herefter hvedemelet

lidt ad gangen. Maengden af mel er vejledende.
Bollerne bliver bedst,nar de seltes med handen og ikke
pa maskine. Dejen ma gerne klistre lidt og skal ikke
3 = Seet dejen til for heevning  eeltes ret meget.
tildeekket et lunt sted i 1 time.

4. SI& luften ud af dejen pa et let melet bord og tril dejen til en palse.
Del pglsen i 6-8 stykker og tril hvert stykke dej til en kugle.

5_ « Fordel en smule mel pa bordet og tryk
dejkuglerne ud til pizzaer, ca. 1 cm tykke.

6. Teend ovnen

pa 250 grader. Laeg
pizzabollerne pa

en bageplade med
bagepapir, og lad dem
efterhaeve tildaekket et
lunt sted i 15 minutter.

Tomatsovs
Ingredienser
80 g Tomatketchup
2 spsk Sennep
1 spsk Oregano
70 g Tomatkoncentrat
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7. Tryk huller i pizzabollerne med fingrene og smgr dem godt med
tomatsauce. Fordel herefter revet ost og dit valgte kadfyld. Putter du
peperoni pa, sa sgrg for, at de ligger teet sammen inde p& midten af
pizzabollerne, da de vil glide ud til siden under bagningen.

8. Bag pizzabollerne nederst i oynen 15-20 minutter til de er gennembagte.
Du kan tjekke, om det lyder hult, nar du banker dem under.

1. Rar alle ingredienserne sammen.
Der kan varieres pad maengderne alt efter smag og behag.
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Foreeldrebestyrelsen

* Koldhaevede gulerodspglsehorn
med kyllingepgalser

Ingredienser
3dl Vvand 1. Rar geeret ud i lunkent vand.
1dl A38

12g Geer 2 Tilseet A38, salt, havregryn og gulerod.
50 g Havregryn 3
120 g Revet gulerod « Derefter rgres mel i.
1-2tsk Salt

450 g Hvedemel Konsistensen skal veere let Klistret.
Kyllingepalser
/g til pensling

4. Dejen stilles tildeekket pa kel natten over.

5 = Neeste dag laves pglsehorn.
Hvis dejen er for fugtig kan der

(RSl gl[esBfirendeme:

6 = Pensl med ag.
Bages i 15-16 minutter ved 225 grader varmluft.
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Rugkobbel

% Mad pa bal

Dyre/urteboller med eller uden sma pglser

Barn elsker nar maden ser sjov ud. Prgv at forme bollerne til sma dyr de kender. Lad fantasien rade.

Ingredienser

45dl

1 pk

1,5 tsk
0,5dl
0,5dl
Ca.700g

Vand
Geer
Salt
Olie

Finthakkede blade, evt. breendenzelder, skvadderkal, vejbred eller Iggkarse

Mel

Tip: Hvis arstiden ikke er til skovens urter, sa brug evt. purlgg, persille eller basilikum

1. Smuldre geer i vandet, tilseet olie og salt,

rgr rundt. Tilszet hakkede

3. Tips:

urter, rgr godt.

2. Tilsaet mel og rar og zelt godt. Dejen ma ikke veere for fugtig,

da den kan kleebe fast til risten pa balet.

Drys evt. lige

bollerne/ figurerne med lidt mel
inden de leegges pa risten. 4

Ingredienser

2 pk

1-2 pk
1-15
2dl

1 tsk
Ca. 1tsk
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Farsbrgd med urter og bacon ala snobrgd

Svine/kyllingefars

Svine- eller kalkunbacon

Fint hakket lag

Havregryn

Salt

Peber

Urter efter eget behag, fx.
skvadderkal eller breendenzelder

De er feerdige, nar de lyder hule (bank i bunden).

1. Hak urter og lag. Maen%den af urter bestemmer man
selv, ift. hvor granne ens deller/snobrgd skal veere.

2. Havregryn tilfgjes for at samle farsen.
Farsen skal veere fast for at haenge sammen pa
pinden senere. Sveb til slut hvert "snobrgd” ind
i bacon (kalkunbacon er ikke sa god). Hvis man
har muslimske bgrn, anbefaler vi at undveere.
“Snobrgdene” saettes i kgleskabet minimum en
halv times tid.

3 «Farsen tages ud af kgleskabet, efter
den minimum har trukket en halv time. Tag
farsen med ud til balet, seet “snobrgdene”
pa pinden og varm dem over balet.
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Kost og Maltider i Dagplejen i Aabenraa

Copyright © Dagplejen Aabenraa Kommune.

Evaluering og redigering af Kost og Maltider i Dagplejen i Aabenraa.

Dagplejens foreeldrebestyrelse evaluerer hvert andet ar Kost og Maltider i Dagplejen i Aabenraa.
Dagplejens lokale MED-Udvalg evaluerer hvert andet ar Kost og Maltider i Dagplejen i Aabenraa.

Ved nyanseettelser i Dagplejen informeres om Aabenraa Kommunes og dagplejens kostpolitik samt Kost og
Maltider i Dagplejen i Aabenraa udleveres.

Kostanbefalinger
Alle kostanbefalinger er givet pa baggrund af Sundhedsstyrelsens anbefalinger fra bogen: Mad til sma - fra
meelk til familiens mad.

Efter idé af
Kostbogen er lavet efter idé af foreeldrebestyrelsen og udarbejdet i taet samarbejde mellem
foraeldrebestyrelsen og Dagplejen i Aabenraa Kommune.

Billeder / illustrationer
Alle billeder er fra Dagplejen i Aabenraa Kommune, og billederne af bgrnene er godkendt af foreeldrene.
lllustrationerne er fra hjemmesiden www.freepi.com

Opskrifter
Opskrifterne er indsendt af de enkelte dagplejegrupper og foreeldre.

Vi har gjort vores yderste for at sikre, at oplysningerne er korrekte, preecise og opdaterede. Vi giver

dog ingen garantier for det. Vi fralaegger os ethvert ansvar for fejl og udeladelser. Vi henviser til
Sundhedsstyrelsens seneste viden. Vi opdaterer “Kost og maltider i Dagplejen i Aabenraa” hvert andet ar.
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