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ET GODT MADLIV I
FRITIDSTILBUDDENE

Dette kodeks skal saette en feelles retning for
arbejdet med mad, méltider og madaktiviteter
i Kebenhavns Kommmunes fritidsinstitutioner
og fritidsklubber.

Kodekset er blevet til i et samarbejde mellem
25 kgbenhavnske institutioner, Barne- og Ung-
domsforvaltningen i Kgbenhavns Kommune og
Meyers Madhus. De mange bidragsydere fra
institutionerne har veeret med til at fastleegge
de veerdier, der saetter den gennemgaende
retning i kodekset. Veerdierne haenger sammen
med Kgbenhavns Kommunes overordnede
malseetninger for mad og méltider, herunder
kravet om 90% gkologi. Institutionerne har
0gsé bidraget med mange af de konkrete for-
slag til at leve vaerdierne ud i praksis.

Der er 270 fritidsinstitutioner og klubber i Ka-
benhavns Kommune, som alle har forskellige
rammer og forudsaeetninger.

Med dette kodeks gives et feelles udgangspunkt
for at tilbyde de unge kgbenhavnere gode,
sunde og velsmagende mellemmdéltider. Og
for at bruge madaktiviteter aktivt til at styr-

ke feelleskab, maddannelse, livsduelighed og
sundhed.

Selvom fritidstilouddene kun star for en min-
dre del af bgrnenes daglige maéltider, er det
vigtise méltider for, at barnene far en god dasg.
Madlivet i institutionerne rummer et potentiale
for at bidrage positivt til bgrnenes trivsel og
udvikling. Det skal dette kodeks give inspiration
til. Seerligt i forhold til eftermiddagsmaltiderne,
men der er 0gsé inspiration til andre madakti-
viter.

Ved siden af kodekset er der udviklet en mini-
kogebog "Velsmag til eftermiddag”, der giver
gode ideer til sunde velsmagende mellemmal-
tider, der afspejler veerdierne i kodekset.

God appetit!



| Kgbenhavns fritidsinstitutioner og -klubber arbejder vi med
mad og méltider ud fra et feelles veerdigrundlag:

LIVSDUELIGHED
Vi bruger mad, maltider og madaktiviteter til at give barnene red-
skaber og kompetencer til at tage vare pé sig selv.

MADGLZADE OG KVALITET

Vi leegger vaegt p& madgleede og god madkvalitet. Eftermiddags-
méltidet skal vaere et velsmagende og hyggeligt afbreek i dagen,
som bgrnene glaeder sig til hver dag. Maden skal laves med gode
ravarer, godt hdndveerk og veere mindst 90% gkologisk.

MADMOD OG MADDANNELSE

Vibruger mad og maltider til at udfordre bgrnenes sanser og
nysgerrighed, s& deres horisont udvider sig. Vi arbejder med
forteellingerne bag maden og madet med rdvarer og retter, der
giver madmod.

SUNDHED OG TRIVSEL

Mellemmaéltiderne skal give energi til resten af dagens udfoldel-
ser. Med de maéltider, vi tiloyder, vil vi sikre, at barnene trives,
mens de er hos os. Vi vil bidrage til, at de grundleegger gode og
sunde madvaner resten af livet.

FALLESSKAB OG INDDRAGELSE

Feelleskaber med andre bgrn er kernen i bgrnenes eftermiddags-
liv. Det geelder ogsé feelleskaber omkring madlavning og maltider,
hvor vi arbejder med at inddrage bgrnene og bruge mad og
maltider som drivkraft for det sode samveer.

ANSVAR

Vi tager ansvar for, at bernene far gode, sunde maltider, mens de
er hos os. Og vi ser det som en professionel opgave pé lige fod
med andre opgaver i vores hverdag.



MADEN - VELSMAG,
HANDV ZERK
OG SUNDHED

Vi ggr os umage med at servere god mad, der
smager dejligt og er baseret pa friske gkolo-
giske révarer i seeson. Vi dyrker madgleeden,
nysgerrigheden og det gode hdndveerk sam-
men med bgrnene.

90% @OKOLOGI

Kgbenhavns Kommune har et krav om mi-
nimum 90% okologiske varer i de offentlige
maltider. Ved at bruge gkologiske révarer er

vi med til at bevare biodiversitet i vores natur,
holde grundvandet rent for pesticider og sikre
en bedre dyrevelfeerd. At kgbe gkologiske varer
kreever, at man er meget bevidst om sit rdva-
reforbrug. At bruge flere grgntsager i maden
-seerligt de grove af slagsen- og altid révarer i
saeson er en god made at f& r&d til gkologi, og
er ogsd davnligt for klimaet. N&r vi laver mere
mad fra bunden, er der ogsd rad til mere
gkologi, da halv- og helfabrikata generelt set er
dyrt.

RAVARER OG HANDVZ£RK

Det giver god mening for meetheden at bruge
grove og grgnne ravarer som kéal, rodfrugter
og grove meltyper. Na&r man prioriterer grove
grgntsager, og ndr man bager sit eget brad

frem for at kabe brad, er det lettere at holde
budgettet. Duften af nybagt bred er vidunder-
lig, o8 smagen er en helt anden. Brgdbagning
er ogsé en oplagt peedagogisk aktivitet.

NAVNET PA MADEN

Keert barn har mange navne, det geelder ogsa
eftermiddagsmaden. Nogen kalder det “frugt”,
andre kalder det “eftermiddagsfrugt”, "snack”
eller andet. For at barnene ved, hvad de kan
forvente, sé kald eftermiddagsmaden, hvad det
er: "Eftermiddagsmad”. B&de fordi “frust” bli-
ver forstaet helt korrekt af bgrnene som frugt,
men ogsa fordi det bliver lettere at dbne op for,
hvad der kan veere pé eftermiddagsmenuen,
nar maltidets navn rummer mulighed for mere
end en enkelt rdvare.

BLIK FOR DEN ENKELTE

Vi respekterer forskellige tilgange til mad, pé en
pragmatisk made og inden for rimelighedens
greenser. Tag for eksempel hensyn, hvis bgrne-
ne er vegetarer, og tag religigse kosthensyn.

BEGRANS MADSPILD

Madspild er bare aergerligt. Nar vi smider mad
ud, er alt det arbejde, der er gdet forud, sket
forgeeves, og der er sket en miljg- og klimabe-
lastning, uden at det er til gavn for nogen. Man
ber altid arbejde med at begraense madspild.
Her er nogle af de vigtigste opmeerksomheds-
punkter:

Brug det gode veertskab til at begreense
madspild: Seet hellere maden pé bordet
lzbende i lidt mindre portioner, sé | ikke skal
smide for meget ud.

Sorg for at bruge alle rester, der ikke har
veeret pd buffeten. Og arbejd gerne med
'‘olanlagte rester’, som nar man for eksempel
koger ekstra kartofler, man kan bruge i andre
retter dagen efter.

Nar rester saettes i kaleskabet, er det en god
idé at have en plan for dem. Skriv gerne péa
opbevaringsboksen, hvad de skal bruges til -
sa kender badde du og din kollega planen, og
det er mere sikkert, at resterne bliver husket
o8 brugt.

Struktur omkring menuplanleegning, indkgb
og varebeholdning er alfa og omega, nér vi vil
begraense madspild. Alle punkterne i nee-
ste afsnit er direkte eller indirekte med til at
holde madspildet nede.

En smule madspild kan ikke undgas, néar der
er helt nye retter pd menuen. Et godt tip er
dog at lave mindre portioner af retten, nar |
laver nye retter. PA den méade kan bagrnene
ngjes med at smage de farste gange, man
tiloyder dem nye retter.



KLIMAAFTRYK
oG MAD

Mad har et stort klimaaftryk. Undersggelser viser,

at fesdevareforbruget udgar 25 procent af vores
samlede klimaaftryk - eller mere end den samlede
belastning fra sennemsnitsdanskerens forbrug af el,
varme, benzin og diesel

Fordi mad har et stort klimaaftryk, er der ogsé et
stort potentiale for at gare en forskel inden for mad
og maltider. | Kebenhavns Kommune vil vi gerne ga
forrest og vise, at offentlige kakkener ikke alene kan
veere med i en klimaomstilling, men ogsé kan finde
lasninger til inspiration for andre - lisgesom vi har
gjort med omlaegningen til gkologi.

ET FALLES MAL | KOBENHAVNS KOMMUNE
Kgkkenerne i Kgbenhavns Kommunes har et samlet
mal om at reducere klimaaftrykket med 25 procent.
Nogle vil kunne reducere mere o8 andre mindre,
alt efter udgangspunktet. F.eks. vil jeres nuvaerende
kadforbrug spille ind p& hvor meget, der kan
reduceres.

Klimavenlie mad handler bl.a. om at bruge mindre
ked, ogselvom klubber og fritidsinstitutioner ikke
har tradition for at have meget kad p&d menuen, s
er det stadig veerd at holde gje med kadforbruget

- iseer mindre oksekgd og lam. Og sd skal der mere
gront, beaelgfrugter o8 godt med de vegetabilske
kilder til proteiner som f.eks. beelgfruster og ngdder.




SUND ENERGI
TIL DAGEN

At vide noget om de smd& madltiders rolle i hele da-
gens ernaering, er vigtigt for at kunne tiloyde bgrne-
ne en del af dagens energi i vores fritidsinstitutioner.

GRUNDLAG FOR MADEN

Udgangspunktet for eftermiddagsméltiderne er de
officielle anbefalinger fra Fadevarestyrelsen. Ud over
det, der beskrives her, kan du finde anbefalingerne

i Anbefalinger for den danske institutionskost og péa
altomkost.dk

EFTERMIDDAGSMADEN

- EN VIGTIG DEL AF HELHEDEN
Gennemsnitlige anbefalinger til eftermiddagsmal-
tidet er ca. 15 % af dagens samlede madindtag. Et
maltid af denne stgrrelse er med til at sikre, at bar-
nene trives og far noget ud af dagen.

En tommelfingerregel er, at bgrnene er sultne efter
noget, der svarer til en halv frokost. Det vil sige, at for
eksempel en riskiks eller knaekbrgd med ost og lidt
frugt som udgangspunkt ikke er nok - omvendt kan
en portion lasagne med tilbehgr i fuld frokoststarrel-
se vaere for meget.

Bornene mé altsé godt spise sig ‘eftermiddagsmeet-
te’, uden at meetheden far betydning for de gvrige
méltider, s& leenge maden, der tilbydes, er fornuftigt
sammensat.

Nar | planleegger méltider, s& tag udgangspunkti, at |
ikke kender bgrnenes gvrige méltider. Det er en god
ide at variere maden og servere bade grgntsager,
brad, gred og sundt tilbehar, mens de “usunde” mal-
tider fordeles med omtanke og blik for helheden.




PLANLZAEGNING
GIVER VELSMAG
FOR PENGENE

En god organisering og planleegning omkring
mad og méltider gor det lettere at lykkes med
ambitionerne. Her er nogle af de bedste og
mest velprgvede tips til at bruge planleegning
til at f& bedre mad og maltider:

Kend dit budget

Du skal vide, hvor meget du har at kabe ind
for. S& kan du bedre styre budgettet igen-
nem billige dage og lidt dyrere dage. Og

du ved, hvad du har rdd til hver gang, du
handler, og kan derfor prioritere det, der er
vigtigst for jer at & pé tallerkenen.

Lav madplan for to uger eller leengere

En menuplan giver overblik, den hjeelper
med feelles fodslag, og den er et redskab til
at sikre variation, ssammenheeng i gkonomi-
en og den rette ernaering. Og s& giver den

noget at gleede sig til. Det er ganske enkelt et

uundveerligt veerktgj, hvis man vil arbejde
malrettet med mad og maéltider. Se tips til
madplanlaegning i faktaboksen side XX.

Hav én indkabs- og kaleskabsansvarlig

Det er kun positivt, hvis flere er med til at
lave mad. Men for at styre budsget og kale-
skab er det en god ide at have én ansvarlig,

der kgber ind og holder styr pd, hvad | ligger

inde med af varer.

Brug en totalleverandar

og spar tid pd indkeb

Hvis | bruger en totalleverandgr til alle jeres
indkgb, kan | handle p& de kommmunale ind-
kobsaftaler. Indkabsaftalen har gode priser
pa de fleste varer, fordi hele kommmunen
handler sammen. En anden fordel ved at

bruge én leverandgr er, at | kan bestille det
hele et sted og holde styr pa gkologiprocen-
ten og budsgettet. Og s& sparer | tid, hvis |
kaber det hele online, og far det leveret.

Saml varebestillinger pa feerre leveringsdage
En eller to leveringsdage er rigeligt for langt
de fleste, hvis | er gode til at planlaegge jeres
maltider i menuplanen. Det sparer tid med
at pakke ud og stille pa plads.

Brug seesonernes skiften i dit rdvarevalg
Arstidens grgnt og frugt er billigst og smager
bedst. Derfor giver er det sund fornuft at
kabe sine rdvarer i seeson.

Planlseg, hvornaér |

har bgrn med i kakkenet

Nogle institutioner har bgrnene med til
madlavningen hver dag. Andre har dem
med nogle dgange om ugen. Hvis | planleeg-
ger, hvilke dage | vil have bgrnene med til
madlavningen, kan | lave menuen derefter.
Pa den made kan béde | og bgrnene gleede
sig til, at de er med til at lave mad.

@vrige overvejelser

Overvej hvilke ugedage, der skal laves hvilke
maltider. Nogle dage har man kortere tid til
forberedelser og madlavning end andre.
Det er ogsd en god idé at overveje om der
er aktiviter ud af huset eller andet, der har
indflydelse p& maden, mangderne og malti-
det? Og hvis | er flere, der skiftes til at veere |
kokkenet, er det en god idé med et arbejds-
skema, sadan at den, der er i kakkenet, ved,
hvad der skal ggres i dag og forberedes til i
morgen.



MADPLAN

Sa&dan kan | ggre, nér | planleegger jeres menu: Tag
udgangspunkt i det tomme skema med menuplan-
leegning, sddan at du kan se, hvilke opgaver og aktivi-
teter der skal planleegges. Det er maske ikke alle felter,
der er relevante for jeres planlaegning hver uge. Veelg
selv, hvad der skal med. Det vigtigste at have styr pé
er, hvor mange boarn skal spise eftermiddagsmad,
hvor megen tid der er pd hver enkelt dag, og budget-
tet du kan kebe ind for. Hvis institutionen serverer et
morgenmadltid, kan det ogsé veere en del af menupla-
nen og resterne kan indgd i menuen. Skemaet tager
hojde for, at maden kan laves dagen far, sddan at det
kan feerdiggares, eventuelt varmes og anrettes pa
omtrent 20 minutter. Mere inspiration til opskrifter
finder | i kogebogen for klubber og fritidsinstitutio-
ner “Velsmag til eftermiddag”, som findes pa www.
maaltiderkk.dk

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

DAGENS
MALTID

KOKKEN-
OPGAVER

FORBEREDELSE




TRE PRAKTISKE LISTER TIL GODE INDK®@B
Hav en opdateret liste over, hvor stort jeres forbrug
af mad er:

Liste over maengder

Husk at skrive ned, hvor meget rugbrgd, der bliver
spist, nar der er rugbrgd pa menuen. Sa ved du
hvor meget du skal bruge naeste gang. Pa den made
holder du styr pa skonomien, og undgar madspild.

En liste over gode retter at variere

Lav en liste over jeres yndlingsretter, og hvordan |
har varieret dem. P4 den made, har | altid en god
inspirationsliste, nar | skal menuplanleegge.

Brug ogsa kogebogen “Velsmag til eftermiddag” og
Bornemenuen.kk.dk nar | skal bruge inspiration.

Hav en liste over jeres ideelle basislager

Skriv en liste over det basislager, der passer perfekt
til jeres forbrug. Sa ved | altid, hvad der skal kabes.
Hvis | keber ind en gang om ugen, sa er det godt at
tjekke lageret for tilbagvaerende basis.
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MALTIDET

- RAMMERNE
OG PADAGOGIKKEN

Méaltidet er et centralt socialt fikspunkt i bade
barne- og voksenlivet. Nar vi indferer bgrnene
i bordskik og maltidskultur og motiverer dem
til at deltage, bidrage og samarbejde, er vi med
til at styrke deres livsduelighed pé et vigtigt
omrade. Derfor ser vi mad o8 maltider som en
del af det peedagogiske arbejde.

VI TAGER HAND OM VZAERTSSKABET

For at skabe et rart méltid og en hyggelig stund er
det vigtigt, at der er veerter, der tager ansvar for
maltidet. Ikke forstdet sddan, at man skal varte op,
men at man tager ansvar for maéltidet fer, under
og efter, og seetter tonen for samveeret omkring
maltidet. Ryd bordet, som | ville ggre derhjem-
me, o8 leer barnene, hvordan de kan veere med
til at ggre maltidet rart og indbydende.

VI ER ROLLEMODELLER

Barn er opmeaerksomme pa de voksnes ad-
feerd og ser de voksne som rollemodeller. Det
gaelder ogséd ved méltiderne. Derfor er det forst
og fremmest en god idé at deltage i maltider-
ne, og det er vigtigt, at de voksne er nysgerrige
og positive i forhold til maden - uanset private
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preeferencer. Det er let at komme til at brokke
sig eller tale negativt om maden, og det opfat-
ter bgrnene med det samme.

Det er ikke kun de voksne, der er rollemodel-
ler. Barn er ogsd rollemodeller for hinanden,
og derfor er méltidet ogsd en mulighed for at
arbejde paedagogisk med bgrnerollemodeller.
Barnene kan eksempelvis vaere gode ambassa-
dorer for madmod. De kan ogsd vaere med til
at videreformidle viden om deltagelsen i kakke-
net, eksempelvis kan bgrnene sté for brief af
nye barn i kakkenet.

BRUG MALTIDET PADAGOGISK

Maltidet er en oplagt mulighed for at se bgrne-
ne i en anden sammenheaeng. Ved mdltidet far
man endnu en mulighed for at se, om bgrnene
trives. Helt basale ting som eksempelvis at del-
tage i feellesskabet ved at give bgrnene viden
om, hvordan man er ved maéltidet, hvordan
man tager ud fra bordet, siger tak for mad og i
det hele taget, hvordan man deltager i feelles-
skabet.



FORM PA MALTIDET
- SADAN GOR VI DET

En genkendelig organisering af méltider er
med til at give barnene tryshed i det daglige.
Men der er ikke kun én made at ggre det pa.
Det vigtigste er at veere bevidst om, hvad man
gor, og beslutte, hvordan det foregdr, hvem der
spiser med barnene, hvor og hvornér. Det er
med til at sikre, at alle bgrn far tiloudt et efter-
middagsmaltid, og at | skaber gode, genkende-
lige peedagogiske rammer. Her er nogle méder
at ggre det pa:

VI SPISER SAMMEN PA EN GANG

Alle fra institutionen eller fra stuen/veerkste-
derne spiser sammen. Stuen/veerkstedet eller
feellesrummet er ryddet for andre ggremal, og
vi spiser det feelles méltid som optakt til resten
af eftermiddagen.

VI SPISER | HOLD

Vi har delt bgrnene ind i hold, eventuelt ud
fra om bgrnene har behov for maden ved
ankomst, eller om de kan vente. Derudover
arbejder vi mélrettet med at spiseholdene har
et peedagogisk sigte i gvrigt - eksempelvis nye
feellesskaber,
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VI SPISER EFTER BEHOV

Vihar et dbent maéltid, hvor bgrnene spiser ef-
ter behov et bestemt sted. Vi er opmeaerksom-
me pé, at det stiller store krav til peedagogerne
bade i kakkenet og pé stuerne at sikre, at alle
barn bliver tilbudt mad. Nogle steder skriver
bornene sig pa en liste med maltidstider, og
andre steder er der lgbende udskiftning af
spisende barn.

VORES CAFE

Vi holder café eller restaurant i institutionen.
At holde cafe er som en leg, hvor bade bgrn
o8 voksne kan tage forskellige roller og vaere
med i kegkkenet som kok, eller tage veertsska-
bet som tjener, mens de gvrige bgrn kan veere
gaester i caféen. Her arbejder vi méalrettet med
bornefaellesskaber og ved, at maltidet og legen
styrker nye sammenhange.

Man kan sagtens variere den made, man or-
ganiserer maltiderne p4, i labet af ugen eller
med udgangspunkt i drstiden - f.eks. udendars
maltider om sommeren. Man kan ogsé have
feks. en fredagscafé, hvor man spiser sammen,
mens resten af ugen fglger andre manstre.
Find frem til det, der fungerer hos jer, og opbys
rutiner, traditioner og ansvarsfordeling.



STYRK MADMODET

Med "madmod” mener vi modet, lysten og
viljen til at smage nye ting. De fleste af os har
perioder i livet, hvor vi ikke er s& madmodige,

eller méske endda kraesne. Det er helt naturligt.

Som voksne kan vi prikke til bgrns nysgerrig-

hed og veere med til at styrke deres madmod.
Nar det lykkes, f&r bgrnene lettere ved at begd
sig, og de far bedre forudseetninger for at ud-
vikle varierede og sunde madvaner pé sigt. At
styrke bgrns madmod kan veere et fokus i det
paedagogiske arbejde med mad og maltider.

Her er gode rad til at komme i gang:

Spis det samme mad som bgrnene, og tal

positivt om maden. Veere nysgerrig sammen

med bgrnene
Tal om maden - hvad er det, vi spiser? Bade

rettens navn, rdvarerne, og hvor vi ellers ken-

der dem fra. Det skaber genkendeligehed.
Seet ord pd, nér bgrnene er madmodige.
Veer opmeaerksom pé ikke at sammenligne
bgrnene, men brug barnets eget modig-
hedsbarometer som udgangspunkt for en
snak om madmod.
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Prgv at dreje samtalen hen pa, hvad maden
smager af, i stedet for om barnene kan lide
den eller gj.

Lad bgrnene vaere med til at sammenseette
menuen, indenfor de veerdier, retningslinjer
o8 gkonomiske muligheder, der er hos jer.
Inddrag bgrnene i hverdagsmadlavningen;
at have révarer mellem heenderne og at have
vaeret med til at lave maden, er noget af det,
der giver allermest madmod.

Motiver bgrnene til at smage ved at prikke til
deres nysgerrighed, men pres ikke bgrn til at
spise eller smage. Hav ikke regler om, at man
skal smage.

Veer steedig med at preesentere bagrnene for
retter og rdvarer, de méske ikke accepterer
farste gang.

Nar | laver helt nye ting, sé server det gerne
sammen med noget, bgrnene kender.

Lav mad over bél eller nyd dagens almindeli-
ge eftermiddagsmaltid udenfor. Anderledes
rammer o8 sammenhaenge kan give friskt
madmod.

Forteel om grundsmasge og lav smagelege.




MADMOD ANDRE STEDER END VED MALTIDET
Tag kakkenet med ind péa stuerne og leg med maden.
Tem kokkenskabene for mad, der har grundsmagene

salt, surt, bittert, sgdt og umami og leg en smageleg
hvor bgrnene far bind for gjenene og smager pa rava-
rerne. Nar bgrnene smager og | bruge det som en leg,
giver det madmod udenfor maltidet, som kan blive
gavnligt i maltidet.

Tag barnene med ud i det grenne og saml breendenezel-
der. Brug eksempelvis braeendenaelderne i en suppe,
som | sammen laver over bal og spiser med balstegt

grydebrgd. P4 den made far madmodet nye rammer, og

mad smager bare bedre udenfor.
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Alle aktiviteter med bgrn o8 mad er paedago-
giske madaktiviteter. Her er der seerligt fokus
P&, hvordan | kan inddrage bgrnene i forbe-
redelsen af eftermiddagsmaden, den tilbage-
vendende aktivitet som de daglige méltider er.
Vived, at bgrnene far lige s& hgj paedagogisk
kvalitet ved madaktiviteterne som ved at indga
i andre paedagogiske aktiviteter. Barn synes
oftest, at det er meningsfuldt at lave mad til
deres kammerater, og de nyder ofte stunden
med forberedelsen. Mens | skraeller gulerad-
der og elter dejen, er der plads til en god snak
08 en hyggelig stund. Madlavning giver mad-
mod, selvtillid og kompetencer, der kan bruges
derhjemme og i barnets videre liv.

MADLAVNING SOM HVERDAGSAKTIVITET
Hverdagsaktiviteterne fylder mest, ogsé néar
det kommer til maden. Derfor er det oplagt at
inddrage bgrnene i hverdagsmadlavningen. En
made at gore dette p4, er ved at forberede nee-
ste dags maéltid efter bgrnene har spist dagens
maltid. S& der er god tid til madlavningen som
en selvsteendig aktivitet. Naeste dag kan maden
sd opvarmes/fuldendes uden tidspres. Den-
ne model kreever lidt planleegning - se afsnit
om menuplanlegning side 15. Mange bgrn

vil gerne have indflydelse pa eftermiddags-
menuen, og det er en god méde at inddrage
dem pa. For at sikre badde medindflydelse og
fornuftigt sammensatte maltider, kan man

lade barnene veelge mellem sunde eftermid-
dagsmaéltider, ndr | menuplanleegger. | voksne
beslutter, hvad bgrnene kan veelge i mellem, og
bgrnene veelger. Lad bgrnene veere med til at
planlegge indenfor nogle rammer, som de skal
udfylde, frem for at give dem frit valg. Derud-
over kan | 0gsé give bgrnene nogle benspaend,
nar de menuplanleegger: Eksempelvis kan |
tage udgangspunkt i menugrupper; mandag
er grgddag, tirsdag er suppedag, onsdag er
brgd, grgnt og spread-dag, mens torsdag er
varm dag og fredag er maske mere aben? Der
er mange muligheder for at inddrage og give
bornene medansvar for de daglige méltider.
Det er op til jer at veelge, hvad der passer ind |
jeres dagligdas.

EN MADKLUB I FRITIDSHIEMMET

ELLER KLUBBEN

Nogle institutioner har madaktiviteter, hvor
bgrnene er med pa hold, hvor man laver

mad til sig selv og hinanden pa holdet - en
slags madklub i klubben. Det kan bysges op
pa mange mader, som et fast tilbud eller som
enkelstdende aktiviteter. Flere fritidshjem og
fritidsklubber har faste aktivitetsperioder, hvor
bgrnene kan melde sig til aktiviteter, der karer
over leengere tid. | denne aktivitetsperiode gi-
ver det ogsd god mening at teenke madklubber
og madundervisning ind. Det er ogséa oplast

i institutioner med aftendbent. Der findes et
materiale, der guider til at lave madklubber |
klubber og fritidshjem - det f&s p& maaltider.
kk.dk.

Derudover kan man ogsa inddrage bgrnene
ved andre lejlisheder og p& andre méader:

H@JTIDER OG SARLIGE LEJLIGHEDER
Teenk over at inddrage bgrnene i at arrangere,
lave mad og veere veerter ved foraldrearrange-
menter, sommerfesten, julefesten eller andre
arrangementer. Det behgver ikke ngdvendigvis
veere til en hgjtid - | kan ogsé arrangere jeres
egen "pop-up restaurant” for foreeldre og an-
dre inviterede.

AMBASSAD®@RER

Der vil ofte vaere nogle bgrn, der er gladere for
at veere med i kakkenet end andre. Lad dem
dyrke deres gleede ved at deltage, og lad dem
gerne veere med til at invitere andre bgrn in-
denfor og vise dem, hvordan det foregar.

IDEER TIL INDDRAGELSE AF BORN

Giv bgrnene menuplanleegningen og indleeg
benspeend for maden. Hav for eksempel nogle
ravarer, de skal bruge eller opskrifter, de skal
veelge imellem. P& den made far barnene ople-
velsen af at veere med, og | sikrer, at maden der
bliver lavet er fornuftigt sammensat, gkono-
misk indenfor rammerne og af en passende
stgrrelse.

Lad ba@rnene veere med til at lave maden, helt
eller delvist.



IDEER TIL PEADAGOGISKE MADAKTIVITETER
UDENFOR KOKKENET

Ryst jeres eget smgr til det nybagte brad.
Kom en halv dl. flade i et syltetgjsglas og ryst omtrent 10
minutter til det bliver til smgar.

Lav grontsagshalskseder i elastiktrad, som man kan
have heengende om halsen og bide af, nar man har lyst.
Brug eksempelvis gulergdder i skiver, romanescokal i
buketter, radiser og agurker som perler.

Brug byhgstappen til at finde vilde urter i jeres
lokalomrade. www.byhoest.dk

Tegn ravarer eller plakater til kekkenet. Tegn for
eksempel ugens grgntsag eller lad bgrnene tegne naeste
uges madplan.

Sa karse og tallerkensmaekkere i vindueskarmen.
De vokser hurtigt, og kan bruges i maden.
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INSPIRATION

VEJEN TIL VELSMAG

En grundig tilsmagning kan lgfte ethvert maltid.
Hvis du f.eks. laver en puré, en dip, en suppe
eller en salat er justeringen af konsistenser, aro-
ma o8 grundsmasge vigtig. Og det er en oplast
proces at tage bgrnene med i. Her fglger en
kort introduktion til madens sensorik og kun-
sten at arbejde med tilsmagninsg.

SMAG

Nar vi spiser, leder vi altid, ofte uden at vide
det, efter en passende styrke og balance mel-
lem de fem grundsmage salt, surt, sedt, bittert
og umami. Hver iseer gor de noget forskelligt
for smagsoplevelsen:

Salt

Salt forsteerker madens egen smasg. De fleste
af os har god erfaring med at smage maden
til med salt, men de andre grundsmage far
sjeeldent den opmeerksom i tilsmagningen, de
fortjener.

Surt

Den syrlige smasg holder madens sgdme og
fedme i skak. Nar du smager til med syrlige in-
gredienser, fremmmer du oplevelsen af friskhed
og lethed.

Sadt

N&r du smager til med sgdt, afrunder du ma-
dens smag. Du skaber smagsfylde og udligner
bitterhed og syrlighed.

Bittert

Den bitre smag er let genkendelig, nar der er
meget af den, f.eks. i kaffe, mark chokolade,

ol eller bitre salater som julesalat. Men ofte
teenker vi slet ikke over, at der er en lille smule
bitterhed til stede, der giver friskhed og mod-
spil tildet sgde og det fede.
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Umami

Umami er den femte og lidt mere uhdndgri-
belige grundsmasg. Den kan f.eks. beskrives
som en sgdlig, fyldig smag af ked. Den kom-
mer fra aminosyrer, hvor den mest kendte

er mononatriumglutamat (i ren form er det
smagsforstaerkeren "det 3. krydderi”). Umami
er, i modseetning til de gvrige grundsmage,
sjeeldent noget man farst tilfgrer i den sidste
tilsmagning.

"VARME" ELLER STARKT

Nar vi taler om smagsoplevelser i daglig tale,

sé inkluderer vi som regel ogsd aromaerne og
de andre ting, der spiller ind ved siden af de
kun fem kendte grundsmage. Det gzelder ogsé
den nervepdavirkning, vi oplever som ‘varme’ fra
f.eks. peber og chili og den behageligt stikkende
folelse, vi kender fra f.eks. peberrod og sennep.
Drejet pd peberkvaernen er den mest vel-
kendte made at give ‘'varme' til en ret. Lidt chili,
peberrod, ingefaer eller sennep kan ogsa give
den kant, der skal til, alt efter hvad der passer i
maden.

KONSISTENS

Det meste mad vinder ved at indeholde

bdde blade, faste og sprade elementer. For
eksempel bliver supper neesten altid bedre af
et sprgdt drys. Og spreode salater bliver fgrst
rigtig dejlige, n&r en cremet dressing binder
det hele sammen.

AROMA

Aromaer er alt det, vi opfatter med naesen - og
altsd med lugtesansen - ndr vi tygger maden.
Alligevel omtales aroma ofte som smag, nar vi
for eksempel taler om 'smagen’ af estragon el-
ler lakrids. | tilsmagningen kan du bruge kraftigt
aromatiske ingredienser som friske krydderur-
ter, citronskal, krydderier, sennep og hvidlgg til
at give liv til retten.

g - R B
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SMAGSKILDER

Kilder til salt:
Forskellige salte, soyasauce, fiskesauce, kapers, oliven, parmesan,
bouillon.

Kilder til surt:
Eddike, citrussafter, syrlige aebler, syrlige baer som stikkelsbaer og ribs,
rabarber, syrnede malkeprodukter som yoghurt og cremefraiche.

Kilder til sadt:
Diverse sukkertyper, honning, sirup, frugtsafter, tiloeredte rodfrugter,
tilberedte lag, korn, gryn og pasta.

Kilder til bittert:
De fleste krydderier og krydderurter (seerligt stilkene), bitre salater, kal,
peberrod, citrusskaller, olien, ra leg, |, kaffe, te, kakao.

Kilder til umami:

Kod, skaldyr, modne tomater - tilberedt laenge - bouillon, svampe,
parmesan, valngdder og fermenterede produkter som miso, soyasauce og
fiskesauce.

Kilder til 'varme’:
Peber, peberrod, radiser, sennep, wasabi, chili, ingefaer, ra leg, ré hvidleg.
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