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Bgrn i daginstitutioner landet over skal have
daekket helt op til 70% af dagens energibehov,
hvis de bade spiser morgenmad, frokost og 2-3
mellemmaltider, mens de er i vuggestue eller
bgrnehave. Maden skal derfor bade indeholde
nok energi og vaere sammensat af fgdevarer,
der sikrer bgrnene de rette naringsstoffer.

Fgdevarestyrelsens "Guide til sundere mad i
daginstitutionen” fra 2018 indeholder ernze-
ringsmaessige anbefalinger for den mad, dag-
institutioner tilbyder 1-6-arige barn. Guiden

erstatter de tidligere anbefalinger fra 2009 og
giver principper for bade morgenmad, frokost,
mellemmaltider, drikkevarer og sgde sager. Den
inkluderer bade principper for madordninger
med kad og fisk og principper for madordninger
med ingen eller mindre kad og fisk.

Denne e-artikel forklarer, hvordan nzaerings-
stofanbefalinger og de officielle kostrad er om-
sat til principperne i den nye guide og setter
fokus pa omrader, daginstitutionerne skal vaere
saerligt opmaerksom pa.

Nér en daginstitution tilbyder frokost, skal froko-
sten vere sund i henhold til dagtilbudsloven (Bor-
ne- og Socialministeriet, 2016). Daginstitutionerne
kan bruge principperne og vejledende portionsstor-
relser i "Guide til sundere mad i daginstitutionen”
sammen med mere detaljeret viden fra et opslags-
verk til at sikre, at alle de maltider, de serverer, er
sunde méltider.

DTU Fodevareinstituttet har udarbejdet det ernae-
ringsfaglige grundlag, mens Fodevarestyrelsen har
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udviklet selve guiden. Bade guide og opslagsveerk
kan findes pa maltidsmeerket.dk.

Guiden dakker alle maltider

Sma born skal have tilstreekkelig med energi i hvert
enkelt maltid. Maltiderne ma ikke fylde for meget, og
de skal ligge med 2-3 timers mellemrum, fordi der er
graenser for hvor meget mad, der kan veere i de sma
maver ad gangen. I lgbet af en institutionsdag har et
barn i daginstitutionsalderen derfor typisk brug for et
formiddagsmellemmaltid, et frokostmaltid og et ef-
termiddagsmellemmaltid, hvilket svarer til ca. 50% af
dagens energiindtag, jf. bilag 1 til sidst i e-artiklen.

Nogle bern opholder sig sa leenge i daginstitutionen,
at de ogsa har behov for morgenmad og/eller et sent
eftermiddagsmellemmaltid. I sa fald skal bernene
have dzekket op til 70% af det daglige energibehov i
daginstitutionen. Derfor er det vigtigt, at daginstitu-
tionens mad- og drikketilbud indeholder nok energi
og har en god ernaringsmaes- e

sig sammensatning.
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Maltidsmarket
Daginstitutioner, der
som minimum tilbyder
frokost eller morgenmad
og et mellemmaltid og dertil drikkevarer, kan

Groft sagt — go' mad

markedsfere sig med Maltidsmaerket, hvis de
fglger guidens principper. Maltidsmaerket kan
bruges til at fortzlle foraeldrene og omver-
denen om kgkkenets indsats for at tilbyde
sundere mad. Guiden kan bestilles pa maltids-
maerket.dk, hvor daginstitutioner ogsa kan
tilmelde sig Maltidsmaerket.
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Tabel 1. Sammenligning af indholdet i "Guide til sundere mad i daginstitution” med hidtil geeldende anbefalinger

“Guide til sundere mad i daginstitutionen”

(2018)

“Det fxlles frokostmaltid”
(2009)

frokost, drikkevarer og sede sager

Morgenmad, sma og storre mellemmaltider,

Frokost og drikkevarer

Type af
madordning
mindre ked

og fisk

Madordning, der tilbyder ked og fisk

Madordning, der tilbyder fisk, men ingen eller

Madordning, der tilbyder ingen eller mindre ked

Madordning, der tilbyder ked og
fisk. (ikke vegetariske)

Maengder

og ked per uge

rer i begreenset meengde

Vejledende mangder for gronsager/frugt samt fisk

Vejledende portionssterrelser for morgenmad, sma
og storre mellemmaltider samt frokost

Vejledende meangder for brug af supplerende rava-

Anbefalinger for maengde af
gronsager/frugt, fisk og ked i
frokostmaltidet per to uger

Vejledende maengder for forskel-
lige fodevaregrupper i frokostmal-
tidet

Tabel 1 viser indholdet af den nye guide fra 2018 (Fodevarestyrelsen, 2018a) sammenlignet med de tidligere
anbefalinger for frokost i daginstitutioner fra 2009 (Haukrogh & Kongerskov, 2009). I guiden er anbefalin-
gerne udformet som principper for de forskellige maltider. Guiden giver principper for henholdsvis morgenmad,
frokost, sma og storre mellemmaltider samt drikkevarer og sode sager i daginstitutionen. Anbefalingerne fra
2009 indeholdt kun anbefalinger for frokost og udelukkende for madordninger med kod og fisk.

Principperne i den nye guide gaelder som udgangs-
punkt for madordninger, hvor ked og fisk indgar i
en vis hyppighed og maengde (her i oversigten kaldet
"Madordninger, der tilbyder kod og fisk”). Guiden
indeholder derudover ogsa principper for madord-
ninger, som er vegetariske. De hedder i guiden "Prin-
cipper for mad med mindre kod”. De vegetariske
madordninger er opdelt i to varianter: "Madordning,
der tilbyder fisk, men ingen eller mindre kod” og
“Madordninger, der tilbyder ingen eller mindre ked
og fisk” I fastlaeggelsen af principperne er det forud-
sat, at alle madordninger serverer g samt maelk og
mejeriprodukter i et vist omfang. Guiden giver des-
uden principper for brug af sode sager i daginstitu-
tioner, men de bliver ikke yderligere beskrevet her.

Guiden indeholder desuden vejledende portions-
storrelser for hovedkomponenterne i alle méltider i
daginstitutionen. Portionssterrelserne er baseret pa

et 2-drigt og et 4-arigt barns gennemsnitlige energi-
behov. Den enkelte daginstitution skal derfor tilpasse
mengderne efter den aldersgruppe, som er i dagin-
stitutionen.

Opdateret efter nyeste naeringsstofanbefalinger,
kostrad og praksis

Anbefalingerne til daginstitutionerne er blevet opda-
teret af flere arsager. Vaesentligt er det, at de nordiske
neringsstofanbefalinger (NNR) og de officielle kost-
rad er blevet revideret (Nordic Council of Ministers,
2014; Fodevarestyrelsen, 2015).

En af de @endringer i naeringsstofanbefalingerne, som
de nye anbefalinger tager hojde for, er aget fokus

pa mangden og kvaliteten af fedtstoffer. I naerings-
stofanbefalingerne er anbefalingerne for kostens gen-
nemsnitlige fedtindhold eget fra 30 energiprocent
(E%) til 32-33 E% uden, at anbefalingen for meettet
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fedt er oget. Energiprocenter angiver, hvor mange
procent af madens samlede energiindhold, der kom-
mer fra de enkelte naeringsstoffer.

Guiden tager desuden hgjde for, at de vejledende
energibehov for vuggestuebern er justeret lidt ned i de
nyeste neeringsstofanbefalinger.

De lidt zendrede neeringsstofanbefalinger og kostrad
har ogsa resulteret i, at vejledende maengder og vejle-
dende portionssterrelser for frugt og grensager er sat
lidt op, mens de for fisk og ked er sat lidt ned. Dermed
er de nu relativt i forhold til energiindholdet i overens-
stemmelse med de meengder, der er i evidensgrundla-
get for de officielle kostrad (Tetens et al, 2013).

Den melkemaengde, bornene skal have i lobet af da-
gen, er sat lidt ned, idet den vejledende mengde for et
passende indtag er reduceret fra ca. ¥ liter til %-% liter
per dag (Tetens et al, 2013).

Anbefalingerne er ogsa baseret pa forskning om berns
naringsbehov og kostvaner samt viden om daginstitu-
tionernes handtering af madordningerne.

Valg af fodevarer, som indgér i beregningerne, er base-
ret pa de fodevarer, som bern rent faktisk spiser - bl.a.
ud fra registreringer i Den nationale undersegelse af
danskernes kost og fysiske aktivitet (DANSDA). De
mange beregninger, der ligger bag anbefalingerne, er
foretaget ud fra modeller af virkelighedsnaere madret-
ter og menuplaner, som daginstitutionerne tilbyder.

Figur 1 illustrerer den anvendte metode. Forst blev
de nordiske nzringsstofanbefalinger, de officielle
kostrad og viden om berns kostvaner brugt som

Trinl

* Nordiske
neeringsstofanbefalinger

Trin 2

e Mal for energi og

makronaeringsstoffer
e De officielle kostrad » Mal for fgdevarer
® Barns kostvaner i felge

DANSDA*

grundlag for at opstille mal for indhold af energi,
neaeringsstoffer og fedevarer i kosten til henholds-
vis vuggestueborn (2 4r) og bernehavebern (4

ar). Derneest blev opskrifter pa forskellige retter

og maltidsammensatninger fra daginstitutioner
naeringsberegnet, og de blev sa brugt til at model-
lere naeringsindhold for forskellige menuplaner.
Gentagne beregninger blev foretaget, inden det
var muligt at opstille principper for, hvor ofte og i
hvilke maengder de forskellige fodevaregrupper bor
indgd i de forskellige maltider i daginstitutionerne.

Bilag 1 til sidst i e-artiklen viser de mal for malti-
dernes indhold af energi og makroneringsstofter,
som DTU Fedevareinstituttet har sigtet mod, nar
hyppighed for brug af de forskellige fodevare-
grupper - herunder fede produkter og ikke-fuld-
kornsprodukter - samt portionssterrelser skulle
fastleegges. Der er mal for den enkelte ret og for
et gennemsnit over 1-2 uger. Der er saledes plads
til, at sammensetningen af de enkelte retter kan
afvige fra hinanden de enkelte dage, men set over
1-2 uger skal de samlet leve op til et gennemsnits-
niveau.

Ved naeringsberegning af menuplanerne er der
taget udgangspunkt i de oftest brugte sammen-
setninger af menuplaner i daginstitutioner, f.eks.

i forhold til hvor ofte daginstitutionerne serverer
henholdsvis kold og varm mad (herunder grod) til
frokost. Menuplanerne er indhentet i forbindelse
med test af guiden og en tidligere undersogelse af
menuer i bornehaver (Trolle et al, 2018).

Endelig er anbefalingerne blevet udviklet, sa de folger
samme overordnede design- og kommunikations-

Trin 3

® Opskrifter og naerings
beregning af madretter.

® Neeringsberegning af
modeller for menuplaner

Trin4

* Hyppighed og maengder
for hhv. basisravarer og
supplerende ravarer

* Yderligere rad og
vejledning

Figur 1. Udvikling af det erneeringsfaglige grundlag for "Guide til sundere mad i daginstitutionen”

*DANSDA: Den nationale undersogelse af danskernes kost og fysiske aktivitet
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univers, som Fodevarestyrelsens guides til sundere
mad pa henholdsvis skoler og ungdomsuddannelser/
arbejdspladser (Lassen et al, 2017; Fodevarestyrelsen,
2017a&Db).

Selvom guiden er udformet lidt anderledes end de
tidligere anbefalinger til sund mad i daginstitutio-
ner fra 2009, bygger den pa den samme tankegang,
som ligger bag de hidtil geeldende anbefalinger: Det
handler stadig om, hvor ofte institutionerne kan
bruge en fodevare (f.eks. hvor ofte der tilbydes kod
eller fisk), og hvilken ernaringsmaessig kvalitet fo-
devaren kan have (f.eks. indholdet af fedt i ked og
kodpaleg), samt hvilke maengder af fodevarer dag-
institutioner kan tilbyde per barn i hvert maltid og
henover en uge.

Stort set samme mad til

vuggestue- og bornehaveborn

Principperne i guiden geelder daginstitutioners mad til
bern i aldersgruppen 1-6 ar og tager hejde for, at dag-
institutionen kan tilberede stort set samme mad til vug-
gestuebern over 1 ar og alle bernehavebern.

Maden til vuggestuebern (iseer de 1-arige) skal dog
veere lidt mere fedtholdig, og proteinindholdet skal ikke
vaere helt sa hejt, som det er muligt inden for rammerne
af en sund kost til bern fra 2 ar og voksne. Det er i over-
ensstemmelse med, at naringsstofanbefalinger til born i
alderen 12-24 maneder og bern over 24 maneder er lidt
forskellige (Nordic Council of Ministers, 2014).

Et andet opmerksomhedspunkt er kostens indhold
af kostfiber. Hvis indholdet af kostfiber er for hojt, er
der risiko for, at iseer de yngste bern ikke kan spise
de maengder af mad, der skal til for at daekke energi-
behovet. Derfor er der taget nogle fa forholdsregler
vedrorende maelk og mejeriprodukter, gred til mor-
genmad og bred i kolde frokostmaltider.

Vuggestuebern og bernehavebern skal ifelge prin-
cipperne have melk med forskelligt indhold af fedt
i overensstemmelse med generelle anbefalinger for
kosten til sma born (Sundhedsstyrelsen, 2017), se
mere i afsnit om “Drikkemeelk og mejeriprodukter i
maden” senere i denne artikel.

Mejeriprodukter med et proteinindhold over 4,5 g
per 100 g, som f.eks. skyr og ymer, bor kun bruges i
begraenset omfang (Sundhedsstyrelsen, 2017). Lidt
ymer er okay i en dressing, men ikke som hovedin-
grediens i f.eks. et morgen- eller mellemmaltid med
et syrnet maelkeprodukt med mysli. Bernene skal i
stedet have f.eks. yoghurt, der har et lavere indhold
af protein. Det er vigtigst i forhold til at undgé heje
proteinindhold i kosten for bern op til 2 ar, men gi-
ver ogsa plads til de proteinholdige fodevarer, som
bidrager med jern i kosten. Derfor er det i guiden
bade formuleret som en generel anbefaling vedr. me-
jeriprodukter og under principperne for morgenmad.

Greodmaltider er velegnede til vuggestuebern om
morgenen. For at groden skal indeholde tilstraek-

»
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keligt energi og neeringsstofter, bliver det anbefalet,
at groden bestar af fuldkorn (f.eks. havregryn) og ca.
lige dele meelk og vand. Derudover tilsaettes fedtstof
og frugt. Fedt kan f.eks. tilsaettes i form af en lille klat
smer eller blandingsprodukt og/eller finthakkede
mandler eller nodder. Frugten kan veere frugtmos
eller frisk frugt. Bernehavebern kan tilbydes samme
type grod.

Morgenmaltider, der udelukkende bestar af kornpro-
dukter (f.eks. havregryn eller mysli), mealk og frugt,
kan blive fedtfattige og rige pa protein og kostfiber. Et
sddan maltid egner sig til bornehavebeorn, men ikke
hver dag til vuggestuebeorn under 2 ar. Lidt finthak-
kede mandler eller nedder forbedrer maltidets fedt-
indhold.

Vedrerende bred i kolde frokostmaltider anbefaler
guiden, at vuggestuebern - iseer de yngste under 2

ar - ikke udelukkende tilbydes rugbred til de kolde
frokostretter med bred og pélag. Derudover er der

i principper for frokost samt sma og storre mel-
lemmaltider fokus pa generelt at variere brugen af
fuldkornsprodukter, med kartofler og kornprodukter
med mindre eller ingen fuldkorn, se mere i afsnit om
”Kornprodukter og kartofler” senere i artiklen.

Endelig kan man se forskellene pa den anbefalede
kost til vuggestuebern og bernehaveborn i de vej-
ledende portionssterrelser. Portionssterrelserne er
udarbejdet til henholdsvis 4-arige og 2-arige. Som
udgangspunkt udger de 2-ariges portionsstorrelser
ca. 75% af de 4-ariges.

Hvis daginstitutionen laver mad til bern under 1
ar, skal de folge anbefalingerne i "Mad til sma - fra
melk til familiens mad” (Sundhedsstyrelsen et al,
2017). Den giver bl.a. vejledning i brug af fedtstof,
melk og maelkeprodukter, herunder modermeelk/
modermalkserstatning til bern under 1 ar. Publi-
kationen indeholder ogsa vejledning i jernholdig
overgangskost, som skal sikre jern i maden, efter

at anbefaling om jerntilskud til alle born opherte i
2015. Lees mere om publikationen pé altomkost.dk.

Test af guiden

Forste udkast til guiden med principper for madord-
ninger med ked og fisk blev testet af fire daginstitutio-
ner, henholdsvis en aldersintegreret institution i Regi-
on Hovedstaden, en aldersintegreret institution i Re-
gion Sjeelland samt en vuggestue og en aldersintegreret
institution i Region Midtjylland. I testen arbejdede
daginstitutionerne i ca. to méneder med at implemen-
tere en testversion af principperne i deres hverdag.

For at samle op pé daginstitutionernes mange erfarin-
ger fulgte to medarbejdere fra Fodevarestyrelsen dem
undervejs. Medarbejderne introducerede daginstitu-
tionerne til guiden og besvarede eventuelle sporgsmal
undervejs. Testen blev afsluttet med, at medarbejderne
fra Fodevarestyrelsen registrerede den menu og de
fodevarer, som blev tilbudt i daginstitutionerne. Ende-
lig foretog DTU Fodevareinstituttet et interview med
kokkenpersonalet om deres brug af guiden og eventu-
elle forslag til eendringer.

Fodevarestyrelsen har desuden haft testversionen af
guiden til kommentering blandt flere forskellige inte-
ressenter, herunder madprofessionelle og sundheds-
konsulenter i kommuner, organisationer og uddan-
nelsesinstitutioner. Det har de bl.a. gjort for at sikre en
guide, der er sa relevant og praksisnaer som mulig.

Testen og kommentarer fra interessenterne pegede pa,
at mange af principperne var realistiske og relevante
for daginstitutionerne. Men der var grund til at revi-
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dere enkelte principper og formuleringer i den testede
guide. Derfor foretog DTU Fodevareinstituttet yderli-
gere beregninger, inden Fodevarestyrelsen reviderede
guiden.

Der blev blandt andet opstillet principper for vegeta-
riske madordninger - herunder mad med ingen eller
mindre ked og fisk. I den forbindelse gennemforte
DTU Fodevareinstituttet besog i yderligere tre dagin-
stitutioner, der har en vegetarisk madordning. Disse
principper er dermed ogsa baseret pa bade daginsti-
tutionernes praktiske handtering af madordningerne,
modeller af virkelighedsnere madretter samt forsk-
ning vedrerende berns naringsbehov og kostvaner.

Princippernes opbygning

Anbefalingerne er i guiden udformet som en rekke
principper. Principperne bygger p4, at alle fodevarer
er inddelt i henholdsvis basisravarer og supplerende
ravarer. Det vil sige, at der inden for hver fodevare-
gruppe er fodevarer, der horer til basisravarer, og fo-
devarer, der horer til supplerende ravarer.

Til basisravarer herer alle gronsager, al frugt, nedder,
fisk og magert kod, kartofler og fuldkornsprodukter

FROKOSTRETTE

Frokostretter sammensezettes af:

Altid fisk, ked,
g og/eller
baelgfrugter*

Altid bred,
kornprodukter
eller kartofler

Altid grensager
og/eller frugt

samt planteolier og magre mejeriprodukter. Sup-
plerende réavarer er f.eks. kornprodukter, som ikke er
fuldkorn, federe kod, federe ost, flode og smor, torret
frugt, marmelade og juice.

Basisravarer er dem, som institutionerne skal bruge
hyppigst og mest af i deres madlavning, mens supple-
rende ravarer netop er til at supplere med sjeeldnere
og i mere begreenset mangde.

For hvert maltid er udarbejdet et princip for hvilke
fodevaregrupper, der skal veere til stede, for at mal-
tidet er et fuldgyldigt maltid. Et frokostmaltid skal
f.eks. indeholde mindst 1 fedevare fra "gronsags- og
frugtgruppen’”, mindst 1 fodevare fra "bred, kornpro-
dukter og kartofler”, mindst 1 fodevare fra "fisk, ked,
ag og beelgfrugter” og endelig altid fedtstof. Dagin-
stitutionerne kan derudover tilseette mejeriprodukt i
maden efter behov. Det er med til at sikre, at maltidet
indeholder nok energi og naringsstofter.

Som udgangspunkt er der et overordnet princip om
at bruge basisravarer i alle maltider (morgenmad,
frokost samt sma og storre mellemmaéltider). Der-
udover er der mere specifikke principper for brug af

KAN UDFYLDES UGENTLIGT
ELLER I FORBINDELSE MED MENUPLANL/GNINGEN

Evt.
mejeriprodukter/

ost .

Og dertil:

*Grad eller vegetarretter hvor ost erstatter kad, fisk, seg eller bzelgfrugter, kan tilbydes maks. 1 gang om ugen. Ost kan ogsa erstatte kadpalzeg i kolde frokostretter
1 gang om ugen. Det, som barnene ikke far af fx fisk, ked, zeg eller beelgfrugter og evt. grensager (i gradmaltider), skal indgé i et af dagens evrige maltider.

Der er brugt basisravarer . Hvis | bruger supplerende ravarer:

Fuldkorns-
produkter er
varieret med
kartofler eller
produkter med
mindre eller
ingen fuldkorn*.

Gronsager
og/eller frugt
udgoer mindst
Y5 af alle
frokostretter
(visuelt eller
pa veegt).

Fisk og ked er
hver tilbudt
mindst 1 gang
om ugen i varme
frokostretter.

Fisk og ked er
hver tilbudt i kolde
frokostretter

med bred og
palaeg.

Federe kod er
tilbudt i
frokostretter som
erstatning for
basisravarer hgjst
1 gang om ugen.

Harde fedtstoffer,
federe kod eller
federe
mejeriprodukter/
ost er tilbudt i
frokostretter i
begraenset
mangde hgjst 2
gange om ugen.

Brad, ris, pasta
eller andre
produkter med
mindre eller
ingen fuldkorn
er tilbudt i
frokostretter
hojst 2 gange
om ugen.

Federe kodpalag
er tilbudt i kolde
frokostretter med
bred - hejst 1
slags dagligt.
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fodevarer i de enkelte maltider, hvor fokus er pa, hvor
ofte grensager/frugt, kornprodukter, kod, fisk, harde
fedtstoffer, mejeriprodukter og ost af forskellig ernae-
ringsmaessig kvalitet kan bruges.

Principper for alle fodevarer i frokostretter er vist

i form af guidens tjekliste i figur 2. Principper og
tjekliste for morgenmad samt sma og storre mellem-
maltider er tilsvarende formuleret i guiden. Daginsti-
tutioner med en madordning, der tilbyder ingen eller
kun lidt ked og fisk, ber felge de principper, som er
udarbejdet saerligt for den type madordning, se figur
3.

Ligesom i anbefalingerne fra 2009 skal daginstitu-
tionerne tilbyde henholdsvis fisk og ked i varme
frokostretter mindst 1 gang om ugen, hvis de tilbyder
bornene 3-5 varme frokostmaltider om ugen.

Da der er forskel pé, hvor ofte hver daginstitution
tilbyder henholdsvis kolde frokostretter med bred og
paleg og varme frokostretter, tager principperne hoj-
de for forskellige kombinationer af kolde og varme
maltider i lobet af ugen.

Hvis en daginstitution kun tilbyder varme frokostret-
ter 1-2 gange ugentligt, geelder principperne vedro-
rende fisk og ked for 2 uger. Det vil sige, at daginsti-
tutionen i denne situation skal tilbyde fisk mindst 1
gang i lgbet af 2 uger og kod mindst 1 gang i lobet af
2 uger i varme frokostretter. Det fremgar af tjeklisten
i guiden, se figur 2.

Hvis madordningen tilbyder kolde frokostretter med
bred og paleg, skal de hver gang tilbyde mindst 1
slags fiskepéleeg og mindst 1 slags kedpaleg. Det skal
som udgangspunkt veere produkter, som herer til
basisravarerne, men madordningen har mulighed for
dagligt at tilbyde 1 slags federe kodpaleg i de kolde
frokostretter. I varme frokostretter har daginstitutio-
nen mulighed for at bruge federe kod i stedet for kad,
som hgrer til basisravarer, hejst 1 gang om ugen.

Endelig har daginstitutionerne ogsa mulighed for

at bruge supplerende ravarer som f.eks. flade, smor,
federe ost eller federe kod i begraenset meengde op
til 2 gange om ugen i frokostretter. Laes mere om det
princip i afsnittet om “Fedt og fedtkvalitet” her i ar-
tiklen.

Ernaringsfaglig baggrund

Testen viste, at de madprofessionelle i daginstitutio-
nerne gerne vil servere sund og velsmagende mad til
bernene. Den viste ogsa, at der hos nogle madprofes-
sionelle er stor interesse for at forsta den ernzerings-
faglige baggrund for principperne. Derfor har guiden
et afsnit med overskriften "Mere om mad til bern”,
der bl.a. giver en grundleggende viden, som de mad-
professionelle gerne skal bruge, nar de sammensaetter
maden i daginstitutionen og i evrigt felger princip-
perne i guiden.

Det folgende giver yderligere baggrund for anbefalin-
gerne og beskriver forskellige fodevarers betydning
for sma berns ernering.

Kod, fisk og meelks betydning for kostens indhold af
protein og jern

DTU Fedevareinstituttets undersogelser viser, at fro-
kostméltider i daginstitutionen ber indeholde mindst
1 fodevare, som bidrager med protein, og samtidig
skal maden bidrage med de nedvendige vitaminer og
mineraler.

Serlig fokus er pa jern, fordi en jernholdig kost ge-
nerelt anbefales til sma bern (Sundhedsstyrelsen et
al, 2017). Undersogelser viser desuden, at der er ri-
siko for lav jernstatus blandt sma bern i alderen 1-2
ar (van der Merwe og Eussen, 2017). Gode kilder til
protein og jern er eksempelvis ked, fisk, 2eg og baelg-
frugter. Andre fodevarer bidrager ogsa til protein
f.eks. brod og kornprodukter samt meelk, ligesom
andre fodevarer, sasom visse gronsager og fuldkorns-
produkter, bidrager med jern. Daginstitutionerne
kan sikre, at maden indeholder protein og jern ved at
veelge passende maengder af disse fodevarer.

Om sma bern far tilstraekkeligt med jern pavirkes
desuden af andre forhold ved maden, idet biotilgaen-
geligheden af jern i maden, dvs. hvor meget kroppen
kan optage af jernindholdet i maden, bliver pavirket
af flere forhold (Nordic Council of Ministers, 2014). I
det folgende er tre af disse omtalt.

For det forste har en passende mangde kod og fisk
betydning. Ked og fisk indeholder jern, men har
derudover ogsa en positiv virkning pa biotilgaeenge-
ligheden af jern fra andre kilder. Guiden indeholder
principper for kod og fisk i de forskellige maltider,
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som nzvnt i foregaende afsnit. Sammen med de vej-
ledende portionssterrelser for fisk og ked sikrer det
en vis mengde kod og fisk.

For det andet fremmer C-vitamin biotilgengelig-
heden af jern (Nordic Council of Ministers, 2014).
Det tager principperne i guiden hejde for, ved at alle
maltiderne skal indeholde gronsager og/eller frugt,
og netop forskellige frugter og gronsager bidrager
med C-vitamin. Derudover giver guiden vejledende
mangder per uge af henholdsvis ked, fisk og grensa-
ger/frugt.

For det tredje kan et hejt indtag af maelk have negativ
indvirkning pa, om sma bern fér tilstraekkeligt jern,
béde fordi jernindholdet i disse produkter er meget
lavt, og fordi de kan heemme biotilgeengeligheden af
jern fra andre fodevarer (Nordic Council of Mini-
sters, 2014).

Der er i guiden indarbejdet et fokus pé at begraense
brugen af ost, sa ost ikke for ofte erstatter fisk, ked,
ag eller baelgfrugter i maden. Det skyldes, at fisk,
kod, g eller belgfrugter er bedre kilder til jern. Ost
har et hojt indhold af protein og maettet fedt, men et
lavt indhold af jern. Ved at begreense brugen af ost
til ca. 1 gang om ugen i henholdsvis morgenmad,
frokost samt sma og sterre mellemmaltider, kan man
ogsd undga, at fisk, ked, g og baelgfrugter sammen
med ost giver et for hejt proteinindhold.

Testen og en tidligere gennemfort undersogelse
blandt 28 daginstitutioner har fundet, at nogle dag-

institutioner havde en hyppig brug af ost (Trolle et
al, 2018). Mzlk og mejeriprodukter bidrager imid-
lertid med andre neeringsstoffer. Se ogsa afsnittet
om "Drikkemzlk og mejeriprodukter i maden” her i
artiklen.

Vegetariske retter og grod

Ag og blgfrugter er ligesom kod og fisk gode pro-
teinkilder og bedre jernkilder end meelk og ost. Sam-
tidig bidrager ag og baelgfrugter hver med et saet af
andre neeringsstoffer i maden.

I testen arbejdede alle daginstitutionerne med at bru-
ge beelgfrugter i vegetariske supper til frokost. De tog
f.eks. udgangspunkt i deres oprindelige opskrifter og
tilsatte linser eller bonner. Det var svaerere at teenke
en proteinkilde ind i vegetarisk pizza og teerter for
daginstitutionerne. For at give mulighed for denne
type retter har DTU Fodevareinstituttet regnet pa,
hvor ofte det kan lade sig gore at tilbyde retter, hvor
ost erstatter kad, fisk, aeg eller baelgfrugter helt eller
delvist i varme frokostretter. Beregningerne viser, at
en passende frekvens hejst er 1 gang hver anden uge,
sé leenge de ovrige principper for brug af ked, fisk,
ag og belgfrugter bliver fulgt.

P& samme made viser beregninger, at en passende
frekvens for gred til frokost ogsa er hojst 1 gang hver
anden uge. Med grod er ikke kun maelkens mang-
lende indhold af jern en begransende faktor. Testen
viste, at det ogsa kan vaere sveert at tilbyde nok frugt
og gronsager i grodmaltider. Hvis bornene ikke far
den anbefalede mangde gront til frokostmaltidet,
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Kakkener, der naringsberegner

Principperne er udviklet, sa de skal vaere
nemme at bruge i daginstitutioner, som ikke
naringsberegner deres menuplaner. Pa bag-
grund af DTU Fgdevareinstituttets arbejde
med mal og principper giver Fgdevarestyrelsen
anbefalinger for maltidernes indhold af energi
og makronaringsstoffer til brug i typisk starre
kakkener og for eksterne udbydere, der nae-
ringsberegner deres menuplaner.

Laes mere i opslagsvarket pa

om maltidernes indhold af
energi og makronaeringsstoffer og hvilke prin-
cipper, som skal overholdes.

ber daginstitutionen tilbyde ekstra grent til et af
dagens gvrige maltider. En af daginstitutionerne i
testen havde ogsa gjort den erfaring, at bernene blev
mindre mette, nar de fik gred til frokost. Det loste
man her ved at tilbyde et lidt storre mellemmaltid om
formiddagen, der f.eks. bestod af brod med ked- og
fiskepalaeg.

Fedststof og fedtkvalitet

Alle maltider til bern i alderen 1-6 ar ber have et
vist indhold af fedt. Fedt bidrager f.eks. med energi,
essentielle fedtsyrer og er beerestof for nogle vitami-
ner. Fedt fas ikke kun fra fedtstof som olie, smeor og
mayonnaise, men findes ogsé i ked, fisk og mejeri-
produkter samt i nedder, mange palaegsprodukter og
dressinger. Maengden af fedt i produkterne varierer,
ligesom fedtet bestar af forskellige fedtsyrer, som har
forskellig betydning for sundheden.

Opdelingen i basisravarer og supplerende ravarer
tager udgangspunkt i bade mangden og kvaliteten
af fedt. Saledes horer de magre kedprodukter (med
hejst 10 g fedt per 100 g) og mejeriprodukter (med
hejst 5 g fedt per 100 g) til basisravarerne i madlav-
ningen, mens de federe varianter herer til de supple-
rende ravarer.

Derimod herer fisk, vegetabilske olier og mayonnaise
til basisravarerne uanset, at fedtindholdet kan veare
hejt i de fede fisk, og at olier er 100% fedt. Det skyl-

des forskelle i indholdet af fedtsyrer, hvor de meettede
fedtsyrer — som ifolge de nordiske neringsstofanbe-
falinger skal begraenses i maden - findes mest i kod,
mejeriprodukter, harde margariner - samt i kokos- og
palmeolie.

De umeettede fedtsyrer, som er vigtige at fa i tilstraek-
kelig grad, findes hovedsageligt i forskellige vegeta-
bilske olier, nedder, fro og kerner, og derfor i korn-
produkter samt i visse gronsager. Det er dog vigtigt,
at daginstitutionerne er opmarksomme p4, at de kun
tilbyder finthakkede nedder til sma bern, sa bernene
undgar fejlsynkning.

I frokostretter skal fedtstof altid tilseettes i madlav-
ningen og/eller som tilbeher. Fedtstoffet skal som
udgangspunkt veere fra basisravarer, dvs. vegetabilsk
fedtstof (kokosfedt og palmefedt undtaget). Guiden
anbefaler, at daginstitutionerne bruger en kombina-
tion af forskellige olier, f.eks. rapsolie og olivenolie.
P& den made bidrager olierne med en kombination
af de essentielle fedtsyrer, som er vigtige for berns
veekst og udvikling. I sma og sterre mellemmaltider
kan man sikre fedt- og energiindholdet ved enten at
tilbyde fedtstof i maden eller ved at tilbyde f.eks. pa-
laeg til bred eller en dressing til grent.

For at hjzlpe kokkenpersonalet indeholder guiden
bl.a. vejledende meengder for fedtstof fra basisrava-
rerne i hvert méltid. E. eks. er 5-10 g vegetabilsk fedt-
stof per portion til et bernehavebarn passende i en
varm frokostret. I retter med magert kod og mager
fisk samt i vegetariske retter skal daginstitutionerne
gerne tilseette en maengde fedtstof svarende til den
hgje ende af intervallet, mens det skal veere lidt min-
dre i andre retter med f.eks. federe kod.

Nér det er nodvendigt at angive et interval for meeng-
den af méltidernes indhold af fedtrige fodevarer som
olie, pesto, mayonnaise og remoulade, er det ogsa
fordi, at de har forskelligt indhold af fedt. Olie er
100% fedt, mens mayonnaise typisk indeholder 80%
fedt, og remoulade “kun” indeholder ca. 30-40% fedt.
Det betyder eksempelvis, at der skal bruges enten 5 g
mayonnaise eller 10 g remoulade per bernehavebarn
for at fa samme maengde fedt.

Daginstitutionerne kan kombinere det vegetabilske
fedtstof med fedtstofter eller andre fede produkter
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fra supplerende réavarer. Det kan f.eks. veere smer,
kokosmzlk og flade. For at opnd en god balance mel-
lem indholdet af meettet og umeettet fedt i maltiderne
skal de supplerende ravarer dog bade begreenses i
hyppighed og mzengde og altid gerne indga i maden
i kombination med lidt vegetabilsk fedtstof, da ma-
den ellers bliver for mager. Ifolge guidens principper
kan madordningerne bruge fedtstofter eller andre
fede produkter fra supplerende ravarer 2 gange om
ugen til henholdsvis frokost, smé og sterre mellem-
maltider. Af guiden fremgar ogsd, hvad en begraenset
mengde er i de forskellige maltider.

Testen viste, at daginstitutionerne havde den for-
staelse, at de kunne bruge en relativt stor meengde
smor, flode eller kokosmeelk i f.eks. vegetariske ret-
ter og grod uden andre fedtkilder, og at det ikke var
nodvendigt at bruge olie. Der ér plads til flode eller
kokosmzlk i en begranset mangde, men dagin-
stitutionerne skal ogsé bruge olie, enten i ren form
eller f.eks. som del af en pesto eller bagt ind i bredet
- bade for at sikre et tilstraekkelig hojt energiindhold
og for at sikre, at kvaliteten af fedtsyrer er balanceret.
Guiden indeholder derfor ogsa vejledende mangder
for brug af supplerende ravarer som f.eks. flode i be-
granset meengde.

Gronsager og frugt

Alle frokostmaltider skal iflge principperne indehol-
de gronsager og/eller frugt. Det geelder ogsd morgen-
mad samt sma og storre mellemmaltider. Ved at sorge
for at grensager og/eller frugt er tilgaengelig ved alle
maltider, kan bernene fa en passende meengde i lobet
af dagen. Det skyldes, at smé bern kun til en vis grad
kan kompensere for et meget lavt indtag af gronsager
i et maltid ved at spise mere i et andet maltid. Hvis et
maltid indeholder meget gront, kommer det nemt til
at fylde meget, sa sma bern ikke kan spise det hele.

Andelen og gennemsnitlige portionssterrelser for
frugt og gronsager i maltiderne er fastsat, sa bernene
far tilstreekkeligt frugt og gronsager set over hele da-
gen. Det er derfor forudsat, at der ogsa tilbydes frugt
og gronsager ved maltiderne hjemme.

Forskellige typer frugt og gronsager bidrager i forskel-
ligt omfang med vitaminer, mineraler og kostfiber
(Pedersen et al, 2015, Tetens et al, 2013). Guiden an-
befaler derfor, at daginstitutionerne varierer mellem
forskellige slags gronsager og frugt. For at sikre et pas-
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sende kostfiberbidrag fra gronsager anbefaler guiden
o0gsd, at halvdelen af gronsagerne er grove gronsager.

Gronsager/frugt skal udgere mindst ¥ af frokostret-
terne og halvdelen af mellemmaltiderne (visuelt eller
pa veegt). Det er en ny made at formulere anbefalingen
pa, som gor det nemmere at vurdere, om maengden af
gronsager/frugt er tilstraekkelig i det enkelte maltid.

Der er mange mader at tilbyde frugt og grensager
pa. I testen arbejdede én daginstitution bl.a. med at
tilbyde gronsager/frugt som paleg i kolde frokostret-
ter og med grensager som tilbehor, og en anden dag-
institution tilsatte guleredder til groden eller tilbed
frugtmos til groden.

Det lykkedes alle daginstitutioner at implementere
mindst 1 slags frugt eller gronsager til morgenmaden
i testperioden. Her var det vigtigt, at det paedagogiske
personale ogsa kendte til principperne, da det paeda-
gogiske personale stod for morgenmaden. Efter lidt
indkering fandt daginstitutionerne lgsninger som
f.eks. at tilfoje tern af frugt pa gryn og mysli, frugt-
mos pa havregrod og bananstykker som tilbehor.

Det var umiddelbart mere almindeligt at tilbyde frugt
og gronsager i mellemmaltiderne end i morgenma-
den. I mellemmaéltiderne skal mindst halvdelen af
maltidet derfor vaere frugt/gronsag, hvilket i et storre
mellemmaltid svarer til f.eks. en lille paere eller ca. 4
cm agurk.

Kornprodukter og kartofler

Fuldkornsprodukter er gode produkter, der ud over
fuldkorn og kostfiber ogsé bidrager med mineraler
som zink og jern. Som udgangspunkt ber daginstitu-
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tionerne servere fuldkornsprodukter og iseer rugbred
til de kolde brodmaltider til bornehavebern. Dagin-
stitutionerne kan variere med andre broedtyper som
f.eks. fuldkornshvedebred, der har et lavere indhold
af fuldkorn og kostfiber, samt mere lyse bredtyper til
mellemmaltiderne. Det geelder bade i vuggestue og
bernehave.

Det er baggrunden for, at der er folgende principper
for bade frokost- og mellemmaltider: ”Variation i bred,
kartofler, ris, pasta mv. Brug fuldkornsprodukter, men
varier med kartofler eller produkter med mindre eller
ingen fuldkorn” og "Bred, ris, pasta eller andre pro-
dukter med mindre eller ingen fuldkorn kan bruges 2
gange om ugen i frokostretter”.

Risikoen for, at det bliver sveert at spise nok og fa til-
straekkelig energi, nar fiberindholdet i maden er hoijt,
bliver mindre, jo sterre bernene er. Frugt og gronsager,
som skal indgd i alle maltider, bidrager med kostfiber
og oger volumen. Det er dog iseer i kolde frokostmal-
tider med rugbred, at indholdet af kostfiber kan blive
for hejt for de mindste bern under 2 ar, som derfor
ikke udelukkende ber tilbydes rugbred til frokostmal-
tiderne. De allermindste born ber altsé fa tilbudt andre
bredtyper, og sa fa tilbudt mere rugbred efterhanden
som de bliver ldre i lgbet af vuggestuealderen.

®

"

Drikkemalk og mejeriprodukter i maden
Mejeriprodukter indgar typisk i kosten dels som drikke-
meelk og syrnede maelkeprodukter til morgenmad eller
mellemmaltid, dels som ingrediens i retterne. Born,

der spiser morgenmad i daginstitutionen, ber tilbydes
ca. 1 dl drikkemeelk eller meelk/syrnet meelkeprodukt
sammen med cerealier til morgenmad, og alle born ber
tilbydes ca. 1 dI drikkemeelk fordelt pa et eller flere af
de gvrige maltider i daginstitutionen. Dertil skal laegges
melk i grod til frokost, syrnede meelkeprodukter i mel-
lemmaltider samt meelkeprodukter i dressinger, supper
mv., som i gennemsnit svarer til %4-% dl pr dag.

Alle born far pa den made ca. 1,5 dl maelk og meelke-
produkt i lgbet af institutionsdagen, nar man ser bort
fra morgenmad. Hvis bern i 1-6-arsalderen skal na op
pa den vejledende maengde maelkeprodukter for en dag
(Ya-Y2 1 per dag, gennemsnitligt 375 ml (Tetens et al,
2013), og 1-arige ca. 350 ml per dag (Sundhedsstyrel-
sen, 2017)), sa viser DTU Fodevareinstituttets beregnin-
ger, at daginstitutioner ber tilbyde drikkemeelk i denne
storrelsesorden.

Mzelk og mealkeprodukter, herunder drikkemaelk,

bidrager med energi, men maelk bidrager ogsa med
calcium, zink, riboflavin, B12-vitamin, fosfor og jod
i den danske kost (Pedersen et al, 2015; Tetens et al,

¥
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2013). Malk bidrager ogsa med protein, men ikke

med jern i kosten, hvorfor maelk som udgangspunkt
skal indgd i borns kost i passende maengder, hverken
for lidt eller for meget. Det er derfor tydeligt, at hvis
daginstitutionen ikke tilbyder maelk, sa skal bernene

have tilsvarende energi og neeringsstoffer fra andre
kilder.

Sundhedsstyrelsen (2017) anbefaler, at bern pa 1 ar
far tilbudt letmeelk at drikke, mens bern fra 2-ars al-
deren far tilbudt skummet-, mini- eller keernemeelk.
Det skyldes, at anbefalinger for kostens indhold af
fedt er lidt hejere op til 2-drsalderen. Nogle bern kan
dog have brug for at fortsaette med letmeelk frem til
3-ars alderen. Bern under 1 ar bor tilbydes moder-
melkserstatning at drikke.

Testen af disse anbefalinger viste, at det resulterede
i, at paedagogerne skulle holde styr pé op til 3 slags
melk i en vuggestuegruppe med bern i alderen 10
maneder til knap 3 ar. DTU Fodevareinstituttet har
derfor vurderet, at daginstitutioner i praksis kan til-

MAD MED MINDRE KOD

HVIS I TILBYDER FISK, MEN MINDRE ELLER INGEN KOD

Kolde frokostretter

Der er tilbudt fisk samt &g og/eller
baelgfrugtpalaeg** til alle kolde
frokostretter.

HVIS I TILBYDER MINDRE ELLER INGEN KOD 0G FISK

Kolde frokostretter

Der er tilbudt bade ag og
beelgfrugtpalaeg** til alle kolde
frokostretter.

Varme frokostretter*

Der er tilbudt fisk mindst 1 gang om ugen.

byde modermeelkserstatning til born under 1 ar, let-
melk til de ovrige vuggestuebern og mini-, kaerne-
eller skummetmeelk til bernehavebern.

Letmeelk giver lidt mere fedt end de magre maelkety-
per, og det vurderes iser at veere vigtigt for de 1-arige
bern at fa den energi, som fedtet bidrager med. For
born mellem 2 og 3 ar er den ekstra maengde fedt af
relativ mindre betydning i forhold til deres samlede
kost, idet den samlede maengde drikkemzelk i dagin-
stitutionen er relativt begreenset.

Madordninger med mindre kod

Hidtil har Fodevarestyrelsen anbefalet, at daginsti-
tutioner med madordninger med vegetarisk profil
far bistand fra en person med ernzringsfaglig viden
svarende til eksempelvis autoriseret klinisk dieetist
(Haukrogh & Kengerskov, 2009). Den nye guide in-
deholder principper for madordninger, der tilbyder
mindre ked og evt. mindre fisk, end principperne og
de vejledende meengder for henholdsvis frokostretter
og storre mellemmaltider angiver.

KAN UDFYLDES UGENTLIGT
ELLER I FORBINDELSE MED MENUPLANL/EGNINGEN

Storre mellemmaltider

Der er tilbudt fisk mindst 1 gang om
ugen.

Der er tilbudt a2g 1-3 gange om ugen og
baelgfrugter 1-3 gange om ugen.

Der er tilbudt 2g og/eller bzelgfrugter/
baelgfrugtpaleg** 1-2 gange om ugen.

Varme frokostretter* Storre mellemmaltider

Der er tilbudt a2g 2-3 gange om ugen og
baelgfrugter 2-3 gange om ugen.

Der er tilbudt bade g og bealgfrugter/
beelgfrugtpaleeg** 1-2 gange om ugen.

Figur 3. Tjekliste for indholdet af fisk, g og beelgfrugter i principper for mad med mindre kod (Fodevarestyr-

elsen, 2018a)
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Principper for indholdet af fisk, baelgfrugter og wg i
madordninger med mindre ked er vist i form af gui-
dens tjekliste i figur 3. Principperne for madordninger
med mindre kod er opdelt i to grupper, atheengigt af
om madordningen tilbyder fisk eller ej. Principperne
handler om hyppighed for brug af henholdsvis g og
beelgfrugter, og principperne er formuleret, sd de ude-
lukkende erstatter principperne for henholdsvis ked
og fisk i frokostretter og mellemmaltider.

Saledes geelder de samme principper for sammen-
seetningen af méltiderne f.eks. vedr. brug af grensa-
ger og/eller frugt, kartofler og fuldkornsprodukter
samt fedtstof og federe produkter som smer, flode
og ost. Eksempelvis skal frokostretter uden kod el-
ler fisk ogsa altid indeholde en proteinkilde, enten i
form af beelgfrugter eller eg.

Det fremgar af figur 3, at daginstitutionerne hoved-
sagelig skal erstatte kod og fisk med @g og balgfrug-
ter. Som tidligere beskrevet skal vegetariske retter
desuden indeholde en mengde fedtstof fra basisré-
varerne svarende til den hoje ende af intervallet for
den vejledende maengde fedtstof.

Principperne for mad med ingen eller mindre ked
og evt. ingen eller mindre fisk er udarbejdet med
den forudsetning, at madordningerne tilbyder meelk
og @&g. Principperne forudsztter, at daginstitutionen
tilbyder ca. 1 dl drikkemeelk per barn i lgbet af da-
gen og derudover melk eller yoghurt til morgenmad
samt bruger mejeriprodukter i madlavningen. Det
gaelder ogsa madordninger, der tilbyder ked og fisk.

Nar drikkemeelk, mejeriprodukter og @g samt gerne
fisk indgar, er det vaesentligt nemmere at tilbyde en
varieret kost, der deekker sma berns naringsbehov.
Nér guiden indeholder anbefalinger for madordnin-
ger, der udelader ked, men som tilbyder fisk, er det
dels fordi, det ikke er ualmindeligt for daginstitutio-
ner med i ovrigt vegetarisk profil at tilbyde fisk, og
dels fordi fisk indgar i de officielle kostrad og er et
positivt bidrag til en sund kost.

Principperne gelder for mad til bern pé 1-6 ar lige-
som de ovrige principper i guiden. Daginstitutioner-
ne skal folge principperne pa samme méade som de
gvrige principper og ved at folge disse, er det muligt
at tilbyde sund vegetarisk mad i daginstitutionen.

Vigtige fodevarer

I vegetariske madordninger og madordninger, der
tilbyder mindre ked og evt. fisk end de vejledende
meangder, er det vigtigt at bruge g og baelgfrugter
som f.eks. protein- og jernkilder. Brod og kornpro-
dukter er ogsa gode proteinkilder, som supplerer
bzlgfrugterne. Maelk og ost bidrager ogsa med pro-
tein og andre neeringsstoffer, men f.eks. ikke jern, sa
daginstitutionerne bor derfor bruge mejeriprodukter
som et supplement til de ovrige ravarer og ikke som
erstatning for ked og/eller fisk. Gronne benner og
aerter kan ikke erstatte beelgfrugter, men horer til de
gronsager, som er gode i den vegetariske mad. Prote-
inindholdet i en dagskost skal stamme fra forskellige
kilder, fordi de forskellige kilder har forskelligt ind-
hold af essentielle aminosyrer.

Alle méltider ber have et vist indhold af fedt (se af-
snittet “Fedtstof og fedtkvalitet” i denne artikel). Spe-
cielt for madordninger, der ikke tilbyder fisk, bor en

Vigtige fadevarer i madordninger
med mindre eller intet kad og evt. fisk:

» Baelgfrugter, f.eks. tgrrede bgnner, linser
og kikaerter

oﬁEg

Grgnsager og frugt, f.eks. zerter, broccoli,
kal, spinat, rodfrugter, bgnner samt a&bler
og baer

Kartofler, bragd og kornprodukter, f.eks.
gryn, ris og pasta

Mzlk og andre mejeriprodukter, f.eks.
syrnede maelkeprodukter og ost

Planteolier, f.eks. raps- og olivenolie samt
produkter som mayonnaise, remoulade,
pesto og lignende

Ngdder og fedtholdige frg og kerner

Evt. fisk, gerne fede fisk som sild, makrel
og laks
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veesentlig del af fedtstofferne veere rapsolie og andre
olier med n-3 fedtsyren alfa-linolensyre. Det er ser-
lig vigtigt i en kost uden fisk, fordi den type kost ikke
indeholder langkeaedede n-3 fedtsyrer, som derfor skal
dannes ud fra den kortere n-3 fedtsyre alfa-linolensy-
re (Nordic Council of Ministers, 2014).

Fuldkornsprodukter, beelgfrugter, nodder og fro samt
melk og ost er blandt de bedste kilder til zink i en
vegetarisk kost. I baelgfrugter, fuldkornsprodukter,
nedder, fro og gronne gronsager er jernindholdet
desuden relativt hejt, og C-vitamin, som findes i
frugt og gronsager, er med til at fremme biotilgaenge-
ligheden af jern.

Fisk, &g og malk er gode kilder til jod, og i Danmark
far vi desuden jod fra berigelse af bordsalt og salt i
bred. Gode kilder til selen er f.eks. fisk, eeg og meelk.
Blandt planteprodukter er linser, srter og kikeerter
de vigtigste kilder til selen, men indholdet er relativt
lavt.

Det er generelt en udfordring at fa deekket behovet
for D-vitamin i den danske kost (Pedersen et al,
2015). D-vitamin findes stort set kun i animalske
fodevarer og isaer i fede fisk, men ogsa i ked, ®g

og fede mejeriprodukter. I sommerhalvaret kan D-
vitamin, som dannes i huden ved den ultraviolette
bestraling fra solen, udgere den vigtigste kilde til D-
vitamin. Spaed- og smabern, der ernzres vegetarisk,
skal have samme tilskud af D-vitamin som alle andre
bern (Sundhedsstyrelsen, 2017). Kosttilskuddet skal
varetages af foraeldrene og ikke af daginstitutionen.

Menuplanlaegning er central

Daginstitutionerne kan med fordel bruge en
menuplan til at holde styr pa, om de folger princip-
perne. En menuplan er samtidig en god méde at
kommunikere om maden til bade padagoger og for-
aeldre pa.

Alle daginstitutioner i testen brugte i forvejen at lave
menuplan for frokostmaltiderne, men som noget

nyt skulle de nu ogsa teenke mellemmaltiderne ind i
menuplanlegningen. Udgangspunktet for menuplan-
laegningen er at bruge basisravarer som planteolie,
gronsager, fuldkornsprodukter, fisk, magert kod og
magre mejeriprodukter, men som tidligere beskrevet
ber daginstitutioner ogsa teenke produkter med min-
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dre fuldkorn ind i menuplanen. Med dette udgangs-
punkt kan daginstitutionerne tilfoje supplerende
ravarer som federe kod, federe ost, federe mejeripro-
dukter og harde fedtstofter som smer i begraenset
hyppighed og mangde til menuplanen. Udarbejdelse
af menuplaner og en simpel optalling kan hjelpe
med at holde styr pa brugen af supplerende ravarer.

Erneeringsfaglig baggrund for udvikling af principper
for madordninger med mindre eller intet kod

og evt. fisk

Udviklingen har taget udgangspunkt i de ernzerings-
maessige opmerksomhedspunkter, som geelder ved
en vegetarisk kost (Fewtrell et al, 2017; Nordic Coun-
cil of Ministers, 2014; Sundhedsstyrelsen, 29-05-
2018). Opmerksomhedspunkterne er lidt flere ved
vegetarisk kost end en kost med ked og fisk.

I den vegetariske kost er det mindst lige sa vigtigt at
veere opmaerksom pa, at maltiderne har et tilstraek-
keligt energiindhold. Der skal vere et tilpas protein-
og kostfiberindhold (ikke for lidt og ikke for meget)
og et tilpas fedtindhold. Der skal ligeledes vaere den
rette balance mellem mattede, monoumattede og
flerumeettede fedtsyrer samt et tilstreekkeligt indhold
af essentielle fedtsyrer.

I udviklingen af principperne for vegetariske mad-
ordninger har DTU Fodevareinstituttet haft fokus
pé indholdet af jern og D-vitamin, ganske som for
madordninger med ked og fisk, og desuden zink,
calcium, jod, selen samt B1-, B2- og B12-vitamin
(Fewtrell et al, 2017; Nordic Council of Ministers,
2014; Sundhedsstyrelsen, 29-05-2018 samt egne be-
regninger ved DTU Fodevareinstituttet).

B1-vitamin er normalt ikke et problem i den danske
kost, men stammer for en stor del fra ked og kedpro-
dukter. Beregninger viser, at indholdet af B1-vitamin
i kosten kan blive lavt, nar ked udelades. B1-vitamin
kan sikres i kosten uden ked og fisk, da B1-vitamin
iseer findes i brod og kornprodukter, mejeriprodukter
0g &g, men 0gsa visse gronsager.

Der er taget hojde for, at drikkemzelken (og g, som
ogsa indgar i maden) kan daekke behovet for B12-
vitamin og en betydelig del af behovet for calcium,
zink, jod, riboflavin (B2-vitamin) og selen. Udgangs-
punktet er, at bornene far minimum 3 dl drikkemaelk
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om dagen. Desuden er der taget hojde for, at biotil-
gaengeligheden af protein og zink muligvis er hen-
holdsvis 10% og 25-30% lavere i en vegetarisk kost
end ved indtag af en kost, hvor ked og fisk indgar.

Samarbejde om det gode maltid

Et godt samarbejde mellem de madprofessionelle i
kekkenet, peedagoger og ledere er afgorende for, at
den sunde mad ogsa bliver spist. Bade de madprofes-
sionelle og peedagogerne spiller derfor en vigtig rolle
for bernenes sundhed og trivsel.

Alle daginstitutioner i testen havde fuld opbakning
fra deres ledelse til at arbejde med guidens princip-
per. Hovedansvaret for at planleegge og tilberede ma-
den 14 hos den madprofessionelle, men med lederens
opbakning var det nemmere at afprove de forskellige
andringer, og storre beslutninger om maden blev
altid diskuteret med bade paedagoger og lederen.

Testen af guiden gav eksempler pd, hvordan de mad-
professionelle kunne samarbejde med psedagogerne
om at omsatte principperne til praksis. Iser i forhold
til morgen- og mellemmaltiderne var det nedven-
digt, at de madprofessionelle samarbejdede teet med
padagogerne, da det flere steder var peedagogerne,
som valgte fodevarerne i disse maltider. To af testin-
stitutionerne lavede derfor serlige instruktionssedler,
sd paeedagogerne ikke var i tvivl om hvilke fodevarer,
de skulle tage ud af keleskabet. En af testinstitutio-
nerne valgte derudover at forberede kasser til de
enkelte stuer med bred, lidt fedtstof og frugt samt
bestik og serviet om formiddagen, sa det var lige til
at ga til for peedagogerne.

For at underbygge arbejdet med at skabe rammer om
det gode maltid kan Fodevarestyrelsens guide "Ram-
mer om det gode maltid” inspirere daginstitutionen.
Guiden har ledelse og tverfagligt samarbejde om
maltiderne i fokus (Fedevarestyrelsen, 2018b). Den
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Forebyggelsespakken Mad & Maltider

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at kommuner
udarbejder handleplaner for mad og maltider
i dagtilbud med eller uden frokostordning.
“Guide til sundere mad i daginstitutionen” kan
inspirere til det arbejde. Fa mere information
om Forebyggelsespakken pa

beskriver de officielle anbefalinger til rammer om
det gode maltid, og den kan bruges uathaengig af, om
daginstitutionen har en madordning eller en mad-
pakkeordning. Guiden kan downloades eller bestilles
pa maltidsmeerket.dk.

Monitorering af daginstitutionernes madtilbud
DTU Fodevareinstituttet gennemfeorer i 2018 i sam-
arbejde med Fodevarestyrelsen en undersogelse

af danske daginstitutioners madtilbud (DANKAN
2018). Formélet med undersogelsen er blandt andet
at afdeekke, i hvor hej grad daginstitutionernes mad-
tilbud svarer til principperne i “Guide til sundere
mad i daginstitutionen”

Resultaterne skal ogsa bruges til at folge udviklingen
i madtilbud i landets daginstitutioner, og de vil veere
en del af grundlaget for at arbejde med at fremme
sunde kostvaner blandt bern. Pa sigt vil monitore-
ringen ogsa give input til en eventuel revidering af
principperne, sa principperne bliver mest muligt
brugbare.

Tak

Tak til alle, der har deltaget i testen, og til alle, der
har bidraget i projektet - for jeres meget engagerede
og aktive deltagelse.
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Bilag 1. Mal for indhold af energi, energifordeling og indhold af kostfiber i maltider til hverdag i daginstitutioner

Andel Meet-
af 2 ar 4 ar Fedt tede
ener- Ener- Ener- total fedt-

Tilsat Kost- Pro-
suk-

Ker fibre tein
giind- gi k] gikJ E% syrer > E%
tag % E% =

Ca.
1000-
1300

Morgenmad, Ca.
inkl. drikke- 750-
mealk 950

Ca

c - _E%%
Ca.20 Ca.850 1150 0-10 3-5

Ca. Ca.
Frokost 900- 1200- 20-40 0-12 0-5
1100
Ca.
1000 30-35 0-5
Mellemmal- Ca.
tid, lille (f.eks. 0-5
formiddag)
0-5

Mellemmal-
tid, storre : .

(f.eks. efter- 500- 700- 20-40 0-12 0-10
middag)

Ca.15 Ca. 600 25-35

Evt. mellem-
maltid, lille : .
(sen eftermid- 0-12 0-5
dag)

Gns.
1-2
uger

0-5

Drikkemaelk i
lobet af dagen | Hver
(ekskl. mor- dag

Ca.
150- | Ca. 150
200

genmad)

*0-12 E% for gredmaltider til vuggestueborn ** 3-6 g/M] for bornehaveborn *** 12-17 E% for bornehaveborn
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