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Det gode maltid

Det gode maltid er meget mere end bare mad. Det er ogsa nydelse,
feellesskab, dannelse og en rolig stund. Mad- og maltidsvaner
grundleegges i den tidlige barndom og har stor betydning for sundhed
og trivsel - bdde i barndommen og pa sigt. Barns spisevaner udvikles
gennem deres oplevelser med mad og maltider.

| Jacob A Riis barnehave udger maltiderne en stor del af hverdagen,
og barnene spiser mange af deres maltider i barnehaven. Derfor er
det vigtigt for os at skabe rammer, der stgtter barnene i at udvikle
gode mad- og maltidsvaner.




Faellesskabet er centralt

Atindgai et positivt
feellesskab omkring maltidet
er vigtigt for at danne gode
spisevaner.

Det sociale madfeellesskab,
som barnene indgar i med
hinanden og med os voksne i
bagrnehaven, giver mulighed
for at dele erfaringer og
oplevelser, og det bidrager til
at udvide bgrnenes praktiske
kompetencer og kritiske
bevidsthed.

Respekt for bernenes
graenser

Barn fedes med en naturlig
evne til at appetitregulere. De
spiser, nar de er sultne, og
stopper, nar de er meette. For
at bibeholde den evne er det
vigtigt, at barn ikke oplever
pres og kontrol over deres
spisning. Derfor stgtter vi
barnene i at spise efter deres
sult- og maethedsfglelse, og
de bestemmer altid selv, hvor
meget og i hvilken raekkefalge,
de vil spise deres mad. Kun de
kan maerke, hvad de har lyst
til, og hvor meget de har plads
til af madpakkens indhold.

Mad er mad

Et vigtigt grundlag for at vokse
op med et sundt forhold til mad
og spisning er at have et
respektfuldt syn pa mad og egen
krop og at kunne nyde sin mad
uden skyld og skam.

En fortaelling om, at rugbrgd
giver staerke muskler, mens slik
giver tyk mave, kan have den
modsatte effekt, end vi ansker.
Et indirekte pres kan age
modstanden mod rugbrad,
mens restriktioner kan gare
slikket endnu mere interessant.
Samtidig kan det give folelsen af
at veere forkert, nar barnet har
lyst til at spise noget, som
voksne taler negativt om.

Derfor kategoriserer vi ikke mad
som sundt og usundt, men taler i
stedet om, at forskellige
madvarer kan give forskellig
grad af maethed og har
forskellige funktioner i kroppen.

Trygge rammer og positive
oplevelser

For at udvikle gode mad- og
spisevaner er det vigtigt at fa
masser af gode erfaringer med
mad og maltider.

Med en positiv stemning
omkring maltidet kan bgrns
madgleede og madmod bedst
blomstre.







Visioner
for det gode maltid

| Jacob A Riis bernehave gnsker vi

e at prioritere det gode maltid pa
lige fod med alle andre
paedagogiske aktiviteter

e at skabe rammer, der statter
bernene i at udvikle gode mad- og
maltidsvaner

e at styrke barnenes sociale,
sproglige og motoriske
feerdigheder

e at styrke barnenes maddannelse
og madmod.




Maltidet som laeringsrum

Barn er nysgerrige, undrer sig og stiller spgrgsmal. Det gar de ogsa til
den mad, der bliver serveret for dem. Den nysgerrighed vil vi i Jacob
A Riis bernehave gerne udnytte og udfordre. Vi ser pad maltidet som et
unikt rum med rig mulighed for leering og dannelse. For os er mad og
maltider et paedagogisk arbejdsomrade, som vi prioriterer pa lige fod
med andre aktiviteter, og som vi inddrager i arbejdet med de seks
leereplanstemaer.

P& side 8 og 9 kan du se eksempler pd, hvordan mad og maltider i
Jacob A Riis barnehave styrker barnenes faerdigheder inden for

de seks leereplanstemaer.




Maddannelse

Maddannelse er en livslang
proces, som handler om at laere
at tilgd mad og maltider pa en
kritisk, reflekteret og bevidst
made.

Maddannelse handler blandt
andet om at have viden om

mad, at kunne indga i sociale
feellesskaber omkring mad og at
have omtanke og respekt for sig
selv og andre samt for
fedevarerne og naturen.

Maddannelse handler ogsa om
at have feerdighederne og
lysten til at lave mad, og om at
kunne forholde sig til madens
smag, aestetik og naering.




De seks laereplanstemaer

1 Atsidig, personlig udvikling

Maltidet styrker
selvhjulpenhed ved, at
barnene selv vasker haender,
veelger madsang, heelder
vand i egen kop, pakker egen
madpakke op og selv maerker
efter, hvor meget mad, de
har lyst til at spise.

2 Social udvikling

Maltidet styrker venskaber og
feellesskaber ved, at barne-
sammensatningen ved det
enkelte bord tager udgangs-
punkt i venskaber og bernenes
individuelle udvikling. Barnene
3 Kommunikation og sprog gver turtagning og samtale og

Maltidet styrker sproget ved, styrkes i at tage hensyn til
at der er tid og ro til, at barn hinanden.
og voksne kan tale sammen,

og alle kan blive lyttet til.

Inden hvert maltid forbereder

de voksne hver iseer et

samtaleemne, som kan veere
omdrejningspunktet for

samtalen ved det enkelte bord.

Men ofte har bgrnene selv

meget pa sinde, som de gerne

vil dele med deres venner og

os voksne.




4 Krop, sanser og bevaegelse

Maltidet styrker viden om krop
og sanser ved, at vi hjaelper
barnene med at seette ord pa
deres smagsoplevelser og lytte
tilandres oplevelser. Vi dufter
til maden, lytter til, om den
knaser, maerker, hvordan den
feles i munden og prever at
smage pa den med lukkede
gjne. Vi taler om, hvorfor
kroppen har brug for mad, og
hvordan sult og meethed foles.

5 Natur, udeliv og science

Maltidet styrker nysgerrighed
og lyst til at eksperimentere
ved, at vi i bgrnehaven
undersgger naturens
spisekammer, taler om hvor
maden kommer fra og
sammen laver mad over bal.

6 Kultur, sestetik og feellesskab

Maltidet styrker faellesskab og
forstaelse for kulturer ved, at
bernene oplever, at mad-
pakkerne kan veere preeget af
forskellige madtraditioner.

Vi taler om madkulturer og
hgjtider, og vi fejrer fedsels-
dage og hgjtider sammen i
barnehaven.




Markedage

| Jacob A Riis bgrnehave fejrer vi
barnenes fadselsdage, arets
hejtider og andre maerkedage. Det
gor vi blandt andet ved at gore
noget saerligt ud af maltiderne pa
disse dage. Eksempelvis spiser vi
risengrad en dag i december, laver
“uhyggelig” mad til Halloween, far
en slikpose til fastelavn, og bernene
medbringer noget til uddeling
under frokostmaltidet pa deres
fodselsdag.

Vi har ikke en sukkerpolitik, men
forholder os til Fedevarestyrelsens
anbefalinger for sgde sager i
daginstitutioner.

Anbefalingen lyder:

Smad barn har stort set ikke plads til
sa@de sager i deres mdltider. Tilbyd
derfor hgjst kage, is mv. 1 gang om
mdneden, og begraens maengden.
Fedevarestyrelsen, 2022



| Jacob A Riis bgrnehave synes vi,
at bgrnene skal have
medbestemmelse over, hvad de
deler ud pa deres fgdselsdag.
Samtidig gnsker vi at statte
begrnene i at fa et naturligt og
balanceret forhold til sede sager,
og vi tror pa, at vi bedst opnar
dette ved at vise bgrnene, at sede
sager i moderate meaengder er en
naturlig del af vores madkultur.

Derfor har vi plads til, at bernene
nogle gange far sede sager oftere
end én gang om maneden. Vi har
dog Fgdevarestyrelsens
anbefaling for gje, og holder
meaengden af sgde sager lille, nar vi
selv serverer.

Nar barnenes fgdselsdage skal
fejres, opfordrer vi til, at de kun
medbringer én ting til uddeling,
f.eks. et lille stykke kage eller en
lille pose slik. Det mé ogsa meget
gerne veere f.eks. frugt,
pizzasnegle eller rosinboller.




Fem fokuspunkter
for det gode
maltid

I Jacob A Riis bernehave arbejder vi
med udgangspunkt i Fedevarestyrelsens
fem fokuspunkter for det gode maltid.




Maltidet har plads
til leg og laering

Maltidet er en balance mellem
voksenstyring og fri leg. Set fra
et voksent perspektiv kan det
veere sveert at give slip pa
styringen under maltidet. Men
med en meget stram
voksenstyring bliver maltidet
let mekanisk. Vi gnsker at skabe
rammer, som giver plads til, at
barnene kan hygge sig uden at
fole sig overvaget og
kontrolleret. Vi statter barnene
i selv at meerke efter, hvor
meget mad, de kan spise, og i
hvilken reekkefalge, de vil spise
den i. Maske skal figenstangen
oven pa spegepolsemadden.

Vi giver plads til legende
aktiviteter ved at

e synge madsang inden
frokostmaltidet

¢ undersgge, hvordan maden
smager med lukkede gjne

eksperimentere med,
hvordan vi kan placere
maden pa tallerkenen, sa
den kommer til at ligne et
smilende ansigt

undersege, om vi kan fa
maden til at forestille noget
nyt ved at tage bidder af
den

Vi laerer nyt via mad og
maltider ved at

® veere nysgerrige pa, hvor
maden kommer fra

¢ tale om, hvilken mad man
spiser til forskellige hgjtider
og i forskellige kulturer

e undersgge naturens
spisekammer

e tale om, hvorfor kroppen
har brug for mad




Maltidet styrker
selvhjulpenhed

Barnene er aktivt deltagende i
maltidet - det gar bgrn mere
selvhjulpne. Vi skaber trygge
rammer, hvor bgrnene far
ansvar og frihed. Det styrker
deres engagement og
muligheder for at gve sig pa at
klare sig selv sammen med
andre. At kunne klare sig selv
bidrager til udvikling af
bernenes sociale kompetencer
og til feellesskabet omkring
maltidet. Vi er derfor altid
afventende og undlader at gare
de ting, som bgrnene selv kan.

Viinddrager bgrnene i at

e daekke bord

e synge madsang

e sige veersgo’
pakke madpakken ud
haelde vand op i glas
rydde op efter maltidet
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Maltidet rummer

forbilleder

Vi er som voksne bevidste om,
at vi er vigtige rollemodeller,
som bgrnene kan spejle sig i.

Vi spiser sammen med barnene,
og derved bliver deres
nysgerrighed, lyst til og mod pa
at spise og smage understoattet.
Samtidig bliver maltidet et
feellesskab, hvor vi og bgrnene
er sammen om at nyde maden.
Med en aben, nysgerrig, positiv
og legende tilgang til maden og
maltidet, praeger vi barnene til
at fa samme tilgang.

Barnene spejler sig ogsa i
hinanden, og kan blive
inspirerede til at turde at smage
nyt eller fa lyst til at fa noget
nyt med i madpakken.

Vi er gode forbilleder ved at

e sidde sammen med b@rnene
0g spise vores egen
madpakke

give rum til, at barnene selv
kan udvikle gode
spiseoplevelser

have en opmaerksomhed pa
vores faelles
maltidspaedagogik

e tage ansvar for, at der er en
hyggelig og rar stemning
under maltidet
undga at vores egne
madpraeferencer bliver en
barriere for bernenes
eksperimenteren og
madgleede
udvise respekt for barnenes
madpraferencer samt tiltro
til deres evner til at meerke
egne behov og graenser

e udvise respekt for maden




Maltidet er
fuld af smag

Vi spiser ikke kun for at blive maette, men ogsa fordi maden syner,
dufter og smager godt. Det er en sansemaessig og social oplevelse,
som danner rammen om et feellesskab. Maltidet er et rum, hvor barn
kan danne, udvikle og udfordre deres egen smag, og de kan opleve og
udtrykke egen individualitet. | feellesskabet kan de ogsa opleve andre

berns oplevelser med smag.

Vi understotter barnenes
dannelse af og oplevelser med
smag ved at
e udvise nysgerrighed og respekt
for det enkelte barns
smagsoplevelser

e respektere, hvis der er noget
mad, barnet ikke har lyst til at
smage pa

e sxtte ord pa vores egne
smagsoplevelser

¢ hjelpe bgrnene til at nuancere
deres sprog og seette ord pa
smagen

e give rum til, at barnene
forholder sig nysgerrigt og
eksperimenterende til maden

* lave paedagogiske aktiviteter,
som giver bgrnene smags- og
madoplevelser uden for
maltidet




Maltidet involverer
foraeldrene

Vi veegter et godt foraeldre-
samarbejde omkring det
enkelte barns mad og maltider
hgjt. Gennem vores dialog far
foreeldrene et vigtigt indblik i,
hvordan maltiderne indgar i
barnenes hverdag i
bernehaven, og hvordan
barnets oplevelse med maden
og maltiderne er. Samtidig kan
vi fa et vigtigt indblik i, hvordan
barnets forhold til mad og
maltider er derhjemme.
Samarbejdet kan give bgrnene
en fglelse af sammenhaeng
mellem hjem og bearnehave,
hvilket er med til at styrke
barnenes udvikling af gode
mad- og maltidsvaner.

Via opslag i bernehaven kan
foraeldrene orientere sig om

e stuens bordplan

e stuens maltidsrutiner

e stuens maltidsprincipper
- herunder hvad

barnehaven forstar ved
bordskik

Vi involverer foreeldrene ved at

¢ forteelle om, hvordan barnet
oplever maéltiderne i
bernehaven

veere i dialog omkring barnets
sociale og motoriske
feerdigheder i relation til
maltidet

udvise respekt og forstaelse
for kulturelle forskelle

veere i dialog omkring
fedselsdage, fester og
traditioner

forteelle om peaedagogiske
aktiviteter med mad, f.eks.
mad lavet over bal

veere i dialog omkring
madpakkens indhold, hvis
foreeldrene gnsker inspiration
og vejledning, eller hvis
barnet ikke trives med
madpakkens indhold

have mad og maltider pa
dagsordenen til de arlige
foreeldremeder pa hver enkelt
stue

informere nye foreeldre om
bernehavens tilgang til mad
og maltider
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Sadan falger vi op pa
mad- og maltidspolitikken

Mad og maltider vil fremover vaere et fast punkt pa dagsordenen til
de arlige stueforaeldremgder (maj). Her har foraeldrene mulighed for
at fa et dybere indblik i, hvordan vi i Jacob A Riis barnehave arbejder
med mad og maltider.

Mad- og maltidspolitikken evalueres hvert andet ar i samarbejde med
foreeldrebestyrelsen. Farste gang bliver i labet af 2024.




Kilder og inspiration

Du kan finde inspiration til madpakken
i Fedevarestyrelsens publikation
"Giv madpakken en hand"

Mad- og maltidspolitikken er lavet med
inspiration fra felgende publikationer:

Fedevarestyrelsen, 2022:
“Kostrdd til maltider i daginstitutioner”

Fedevarestyrelsen, 2018:
"Rammer om det gode mdltid" dot pods i

Danmarks Evalueringsinstitut og Berne-
og Undervisningsministeriet, 2021:
"Mad og mdltider i dagtilbud og familier"

PROFESSIONALISERING OG @GET TV/ERFAGLIGHED.

I SAMARBEJDET OMKRING MAD OG MALTIDER

Hansen m.fl,, 2018: e
"Professionalisering og @get tvaerfaglighed
i samarbejdet omkring mad og mdltider i
dagtilbud"




Mad- og maltidspolitikken er udarbejdet af
Jacob A Riis barnehave i samarbejde med

Signe Larsson, klinisk digetist, MiniMaver
Januar 2023



