








FRA BORNEHAVE-FAMILIE
TIL SKOLE-FAMILIE

Bade madpakker, drikkevaner og de nye rammer for spisepausen kan vaere
en udfordring for dit barn og jer som familie. Madpakkerne er vigtige, da
de skal give energi til at koncentrere sig, laere og lege.

“...det gode maltid skaber glaede, nydelse, samveaer,

trivsel og lyst til at spise sundt.”

(Fadevarestyrelsen: De 5 Rad om Mdltidet)

Forskning viser, at god mad kombineret med trygge maltidsrammer muligger
sunde madvaner, som pa flere mader har en positiv betydning for barnenes
leeringsforudsaetninger.




DU ER ROLLEMODEL
FOR DIT BARN

Voksne er rollemodeller for bgrn. Derfor er det vigtigt, at du i stedet for at
forteelle dit barn, hvad det skal eller ikke skal spise, gar forrest som det gode
eksempel.

Forskning viser, at det er vigtigt at lade dit barn udforske smagens univers i
trygge rammer.

Bern skal altsa have mulighed for at undersgge maden - og maske fraveelge
den. Det skaber muligheder for, at bgrnenes nysgerrighed tager over, og
megdet med det nye bliver positivt.




TAG BORNENE MED
| KOKKENET

Vi foraeldre kan have mange holdninger om, hvilken slags mad, vores barn
skal spise - hvad er sundt og usundt, hvorfor det er vigtigt at spise bestemte
fedevarer, etc.

Men hvis du vil stgtte dit barn i at udvikle madgleede, spise varieret og have
madmod til at prave forskellig ny slags mad, skal du involvere dit barn - lad

det vaere med i kekkenet, og lad det lege med maden (lugte, smage, fole).

Det skal veere hyggeligt at lave mad - og bern synes, det er sjovt at spise
mad, de selv har lavet.




FA IDEER TIL, HVAD DIT BARN
KAN VZRE MED TIL | KOKKENET
PA NZ&STE SIDE




TAG BORNENE MED | KOKKENET

| 5-7-arsalderen begynder dit barn at fa en mere markant mening om smag.
Sperg dit barn, hvad det godt kan lide - og lad dit barn veere med til at bestemme:

Dit barn kan mange ting i kekkenet:
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Vaere med til at handle SIa aeg ud Abne konservesdaser Skylle og hakke grentsager

@ <

Skrelle kartofler og guleradder  Skaere frugt med fladen nedad  Rulle dej ud med en kagerulle Smutte mandler

y

Leer dit barn, hvad de forskellige
maleenheder er.

Hvordan ser man f.eks., hvad

1 dler i et malebaeger?

Rere fars




Synes du, vi skal preve at putte revet selleri i
kedsovsen i dag i stedet for gulerod?
Hvilken skal skal vi servere salaten i?
Skal vi haelde mel eller sukker i forst?
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Panere fisk Piske fladeskum Rive agurk eller guleradder
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Stege pandekager Presse citroner og appelsiner Hakke log

{\:_ Lad dit barn veere med til at daekke bord - og tage af
— bordet efter maden. Dit barn vokser mindst en meter,
nar du roser for veludfert arbejde i kakkenet.

Det giver selvtillid og madgleede.
Riste brad

Blande dressing

Alte dej



HJZLP DIT BARN TIL AT
H)ZLPE SIG SELV

Bern kan rigtig meget - og hvis de inddrages i madlavningen, far de mod
til at prave nye ting, spise mere og deltage i madfaellesskabet.

Lad f.eks. dit barn fa en fast madpakkedag, hvor det selv bestemmer og
laver madpakken. Snak med dit barn om, hvad der er god “leerebenzin”
- sa de udvikler madklogskab sammen med dig.

PRES VIRKER IKKE

Vivoksne skal gve os i ikke at presse vores bgrn til at spise noget bestemt -
og i bestemte meengder. Forskning viser, at hvis vi fors@ger at presse vores
barn til at spise op eller spise mad, de ikke har lyst til, risikerer vi, at barnets
modstand over for den pagaldende madvare forstaerkes.




GA FORAN SOM DET
GODE EKSEMPEL

| stedet for at forteelle dit barn, hvad det skal eller ikke skal spise, sa guid
dit barn til gode beslutninger ved at ga forrest som det gode eksempel.

Fem gode rad til dig som foraelder:

slip kontrollen

pres ikke

lad dit barn deltage og veere med til at bestemme
afprev maden

ros nye madder/retter




aFors

Det var fgrste skoledag, og tvillingerne Freja og Felix
sad med stive grer og lyttede til alt, hvad |ererne
tegnede og fortalte om det nye liv i skolen.

De var en smule speendte og kunne ikke sidde helt
stille pa deres sma stole. Det lgd alt sammen meget
spandende og seerlig det med, at de nu skulle have

deres helt egen madpakke med. \
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Felix hviskede til
Freja; “Tror du, mor og
far kan finde ud af at
smgre sadan en?”

“Jeg tvivler”, svarede Freja. “Kan du huske
de slatne leverpostejmadder, da vi skulle
pa shelter-tur med bgrneren?” Tvillingerne
fniste sa hgjt, at leereren rgmmede sig og

gav dem “voksenblikket”.

Efter skole blev de hentet af
mormor, og sa traskede de alle
tre hjem gennem parken.
Mormor satte sig pa en baenk for
at nyde det gode vejr, mens tvil-
lingerne Igb rundt og legede.

Pludselig rabte Felix “Av, for
deelen!” Han havde stgdt foden
mod en gylden kasse, der la
halvt begravet i jorden.

“Den Magiske Madkasse” stod
der med store bogstaver he-
nover den.




Han tog en helt alminde-

lig gulerod fra en pose og

rgrte let ved den med sglv-
skeen. “Smag nu!” Tvillingerne
tog tgvende en lille bid, og straks
blev deres gjne store som kampe
pizzaer. Aldrig havde de smagt
noget SA fantastisk.

“Der kan I bare se”, sagde Avi -
den kloge af de fire Supergnask-
ere. “Det galder om at have gje
for de gode sager!” “Med mine
superbriller kan jeg se den gode
leerebenzin i alt, hvad man putter
i munden, og I kan ogsa lere at
blive rigtig gode til det”.

De lettede pa laget og
“Kazooom!”, stod der fire bgrn

i superheltedragter foran dem.
“Hvem er I?” spurgte Freja og
Felix. “Vi er Supergnaskerne, og
vi er kommet for at tanke jer
op med lidt af den gode
leerebenzin!”

“Leerebenzin?” mabede
tvillingerne. “Ja, god og sund
mad, der kan fa jer til at lege
igennem hele dagen”, jublede
Juicy og trak sin magiske
sglvske op af lommen.
“Nu skal I se lgjer!”




“Man behgver
ikke at have super-
kreefter, man skal bare
veere superskarp og have
godt styr pa Madpakkehanden.”

“Og sa skal man veere klar til at
dele sin mad med andre”, afbrgd
Kiwi. “Det er vildt sjovt at spise
sammen, det elsker jeg overalt pa
jorden, men det er ogsa span-
dende at dele sin mad med andre.
Sa far man smagt en hel masse
af de ting, man aldrig selv har
med i madpakken.”

“Men det kreever selvfglgelig lidt
mod at sette taenderne i noget

helt ukendt”,

lgd det fra Chili, en

modigste af Supergnask-
erne.’Jeg kan se, at I to

ikke er bange for en rask, lille
madsmission og altid bider til,

nar I far chancen”, sagde hun og
slog en salto henover tvillingernes
hoveder. “Hold fast i det!”

Sa tog de fire Supergnaskere hi-
nanden i handen og hoppede hgjt
op i luften og rabte; “Hva” ka” vi
li*?2 Madmagi!” Og Kabooom var
de Viekligesa hurtigt som de var
dukket op.




Den aften

blev far og mor sat

pa hver sin stol hjemme

i kgkkenet. De lignede

mest af alt to bgrn pa deres
fgrste skoledag pa den made,
de sad med foldede hander og
trippede med fgdderne. “Nah?”
sagde Felix,” kunne vi sa lige fa
Madpakkehandens fem punkter
pa bordet!” “Dgh”, brummede far.

“Eller hvad med

at forteelle os lidt

om den gode |erebenzin?”
fortsatte Freja. “@h, tja, jo”,
mumlede mor.

Det stod fuldsteendig klart, at
de to foreeldre ikke havde den
ringeste anelse om alt def, Su-
pergnaskerne havde fortalt fil
tvillingerne henne i parken. Det
ville jo veere en katastrofe at
lade de to tage sig at dagens
allervigtigste leerebenzin - mad-
kassen! Sa nu var det Freja og
Felix, der gste |gs af deres nye
superviden, indtil foreldrenes
grer blev rgde som modne peber-
frugter.




“Det er jo ren magi,

det her”, stgnnede

far. “Har I drukket
mirakelmedicin?” spurgte
mor.

“Neeh, vi har spist
gulergdder”, fniste Freja.
“De skulle bare vide”,
tenkte Felix - og blinkede
til sin sgster. \




MADPAKKEN

Nar du laver madpakke sammen med dit barn, kan det vaere en god
ide at sammensaette den ud fra Fedevarestyrelsens Madpakkehand.
Dit barns madpakker skal nemlig gerne veere varierede og rumme flere
sma maltider, sa energiniveauet kan holdes oppe hele dagen - sa dit
barn har god leerebenzin.

Madpakkehanden kan vaere en god hjeelp til at huske, hvad der skal i en
sund, varieret og maettende madpakke. Madpakkehdandens fem fingre
viser, at der i madpakken gerne skal vaere:

"%, FULDKORNSBR®@D - helst fuldkornsvarianter af rugbrad eller
andet brad
/° GR@ONT - snackgrent, salat eller grent pa bredet
y PA BRODET - balgfrugter, &g, ost eller kad
y@ FISK - forskellige slags fisk og skaldyr
. FRUGT - det friske og sade







Undga at give di
G o D E D RI KKEVAN E R saf’r,gsoda\?alr‘::,cﬂ‘:if:m
og energidrik med i
. skolen. De indeholder
meget sukker. Gem
det til mere festlige
lejligheder.

Giv dit barn en god drikkedunk.
Det er vigtigt, at dit barn drik-
ker vand i Igbet af dagen. Som
tommelfingerregel anbefales
det, at dit barn drikker ca. 1
liter vaeske om dagen

De fleste skoler har en melkeordning, hvor du kan
tilmelde dit barn il at f& kold melk til frokost hver
dag. Meelk indeholder bl.a. calcium, som er ngdvendigt
for bgrns normale vakst og knogleudvikling. Ifglge
Fgdevarestyrelsen er 250 ml meelkeprodukt samt

3/4 skive ost dagligt filpas i en planterig og varieref
kost for et barn i indskolingsalderen. Hvis barnet ikke
spiser ost, skal barnet i stedet have 325 ml melk
eller meelkeprodukt om dagen. Veelg primeert de magre
typer som skummet-, mini- eller keernemeelk.




GODE RAD TIL MADPAKKEN

Tag dit barn i handen - og lav madpakken sammen!

Involver bgrnene
i at lave mad-
pakken - giv dem
mulighed for at
veere med til at
bestemme, hvad
de vil have med.

Pak maden, s&
den er |akker og
let at pakke ud.

Varier brgdet
- skift mellem
rugbrgd, flutes,
tortillas,
pitabred, grov/
gulerodsboller,
efc.

Veelg en madkasse, som
er let at dbne og lukke
- og den ma gerne
have skillerum i, sa
maden Kkan deles op.

Brug gerne rester
fra aftensmaden,
f.eks. fiskefilet,
kylling, frikadeller,
pastasalat, bulgur-
salat, etc.

Varier
dit bar
gnavegrgnt s,
agurk, gulero,
asparges, et

grentsagerne - lad
N veelge mellem feeks.

m tomat,
d, blomkg,

Husk dit barn skal

have mad nok med,
dvs. energi til hele
dagen.

Pak de vade ting
for sig, og lad
bgrnene selv l@gge
det pd, nar de skal
spise madpakken.
Agurk holder sig
for eksempel mest
frisk, nar det fgrst
kommer pa maden
til sidst.

Veelg feerre
sma bgtter
- det tager
tid at abne
dem.

Giv dit barn en lille
gaffel eller ske med,
hvis der er brug for
det. Undgé engangs-
gafler af plastik, da
de skader naturen.
Og leeg gerne en
serviet eller et
stykke kgkkenrulle
ved.

Tag stilling til hvad
er god leerebenzin
for dit barn. Spgrg
dit barn - det har
helt sikkert gode
idéer til god lere-
benzin.







OPSKRIFTER

Som supplement til Madpakkehanden
far du her 4 opskrifter, der kan inspirere
til nemme, men laekre alternativer til
rugbrgdsmaden eller som mellemmaltid
i skolen.

Alle opskrifterne kan fryses ned og

tages op om morgenen, sa er de klar til

spisepausen i skolen.

Grove horn
(med skinke, ost og
tomat)

Grontsagstaerter
(med broccoli og tomat)

Pirogger
(med spinat, kartofler
og mozzarella)

Pizzasnegle
(med tomat, gulerod,
majs og ost)







Grove horn (med skinke, ost og tomat)

Ingredienser: Fremgangsmade:

25 g geer 1. Oplgs geeren i maelk og tilsaet salt.

3 dl meelk 2. Tilszet mel og rer dejen godt sammen.

1 tsk salt 3. Lad dejen haeve tildaekket i ca. 1 time.

200 g fuldkornshvedemel 4. Del dejen i 3 lige store kugler.

300 g hvedemel 5. Rul dejen sa den er rund (ca. 25 cm i diameter) og skeer dejen i
70 g tomatpure 6 trekanter.

200 g revet ost
150 g skinkestrimler

Smer tomatpure pa dejen og drys med ost og skinke.

Rul dem sammen til et horn og lad dem haeve i ca. 15 minutter.
Pensel med ag og drys evt. med sesamfreo.

Bag hornene ved 200 grader i 15-20 minutter

(til de er bagte og gyldne).
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TIP: De grove horn kan fryses ned og tages op om morgenen
- sa er de klar til spisepausen i skolen.

Giv evt. ogsa
en fiskefrikadelle og lidt
gnavegrent med i madpakken.
Sa har dit barn noget fra
alle 5 fingre i
Madpakkehanden.






Sma grentsagstaerter (med broccoli og tomat)

Ingredienser:

Til dejen:

30 g smar

50 g grahamsmel
100 g hvedemel
1 g

2 spsk. vand

Fyld:

3eg

150 g hytteost
Salt og peber
Y4 broccoli

10 halve
cherrytomater

Suplér evt. med
en rugbred med fiske-
palaeg. Sa har dit barn
noget fra alle 5 fingre
i Madpakkehanden.

Fremgangsmade:

1. Smulder smegr og mel sammen.
2. Dejen samles med aegget til en kugle. Tilszet evt. en smule vand, hvis dejen er
sveer at fa samlet.

. Dejen stilles pa kel og imens laves fyldet.

. Skaer broccoli ud i sma buketter. Kom dem i en gryde og kom kogende vand ved,
sa det lige daekker broccolien. Damp broccolien under l3g i ca. 5 min.

. Pisk &g, hytteost og salt og peber sammen i en skal.

. Smaer muffinsformene med smar eller olie (har du silikoneforme er dette ikke
ngdvendigt).

. Tag dejen ud af keleskabet og rul den ud pa et meldrysset bord. Brug et stort glas
(ca. 8 cm i diameter) til at stikke dejen ud med, sa den passer i muffinsformene.

. Kom aeggemassen i og dernaest et par buketter broccoli og en halv cherry-
tomat i hver form.

. Put madteerterne i ovnen ved 200 grader i ca. 20 min. Stik en kniv i en af teerter-
ne for at tjekke om fyldet har faet nok. Lav en stor portion teerter og eventuelt
med forskelligt fyld, sa er de lige til at putte i fryseren. Det er nemt og hurtigt at
putte en eller to i madpakken om morgen, sa de er klar til frokostpausen. Fyldet
kan varieres i det uendelige. Brug f.eks. rester fra aftensmaden.

TIP: Teerterne kan fryses og tages op om morgenen for de skal spises til fro-
kost. Fyldet kan varieres efter eget anske og vil du have lidt ked i teerterne
kan du fx bruge kylling- eller skinketern.

Er dit barn laktoseintolerant eller maelkeallergiker? Sa kan du erstatte me-
jeriprodukterne med nogle af de laktosefri eller maelkefri alternativer, som
findes i de fleste supermarkeder.




Suplér evt. med
lidt ekstra gnavegrent og
en fiskefrikadelle til at
bide af. Sa har dit barn
noget fra alle 5 fingre i
Madpakkehanden.




Pirogger (med spinat, kartofler og mozzarella)

Ingredienser

Til dejen:

15 g geer

2% dl vand

¥ tsk. sukker

150 g hvedemel
150 grahamsmel
1% tsk. groft salt

1 spsk. olivenolie
1-2 spsk. olivenolie
til pensling

Fyld:

125 g mozzarella
200 g frisk spinat
300 g kartofler

1 lille log

1-2 fed hvidleg

2 spsk. olivenolie
salt og peber

2 dlvand

Fremgangsmade:

1.

TIP: Lav en stor portion pirogger, og eventuelt med forskelligt fyld, sa er de lige

Rer geeren ud i vandet, og tilsaet sukker og mel. £t dejen godt igennem
og tilseet salt og olivenolie. Dejen skal vaere blad og elastisk. Lad dejen
haeve tildaekket 1 time.

. Skyl spinaten, og slyng den ter for vand. Skrael kartoflerne, og skaer dem

i sma tern eller bade. Pil lag og hvidleg, og hak dem fint.

. Steg logene blgde i en gryde med olie. Tilszet hvidleg og kartofler, og vend

godt rundt. Krydr med salt og peber, og tilsset vand. Lad kartoflerne simre,
til de er naesten mare og veesken er kogt naesten vaek.

Vend spinaten i kartoflerne lidt ad gangen. Haeld fyldet ud pa ét fad, sa det
kan kole af.

. Riv mozzarellaosten i sma stykker. Vend dem sammen med fyldet.
. Del dejen ud i 6 stykker pa et meldrysset bord. Form dem til kugler, og

lad dem hvile 15 minutter.

. Rul dejen ud til cirkler pa ca. 16 cm, og fordel fyldet pa den ene halvdel af

hvert dejstykke - men lad en ca. 2 cm bred kant veere fri. Fold dejen over
fyldet, og tryk kanterne godt sammen. Laeg dem pa en bageplade med
bagepapir, og lad dem hvile, mens ovnen varmer op til 250 grader.

. Seet bagepladen midt i ovnen, skru ned til 225 grader og bag piroggerne

ca. 20 minutter. Pens| overfladerne med olivenolie, krydr med lidt salt, og
afkel pa en rist.

til at putte i fryseren. Det er nemt og hurtigt at putte en i madkassen om

morgen, sa de er klar til spisepausen. Fyldet kan varieres efter eget @nske.
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Pizzasnegle (med tomat, gulerod, majs og ost)

Ingredienser Fremgangsmade:
- Dej: 1. Leeg bagepapir pa en bageplade.
A 25 g geer 2. Oplgs geeren i vandet.
wj 2 dl lunkent vand 3. Heeld olie, salt og 2 dl mel i skalen og rer det godt sammen.
‘,g 2 spsk olie 4. Rul dejen ud til en firkant pa ca. 25 cm x 45 cm.
b | ¥ tsk salt 5. Pil og hak lgget fint.
e 3 dl hvedemel 6. Rgr det sammen med tomatpure og oregano og smer det ud pa pizza-
P 2 dl grahamsmel dejen.
7. Fordel gulerod, majs og ost ovenpa pizzadejen.
| Fyld : 8. Rul dejen sammen til en pglse. Skaer den i 12-14 stykker.
¥ log 9. Seet pizzasneglene pd bagepladen og lad dem haeve i 15 minutter.
1 lille ds. tomatpuré (70 g) 10. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.
% % dése majs 11. Bag pizzasneglene gverst i ovnen i 12-15 minutter.
< 2 revne gulergdder 12. Tag pizzasneglene ud af ovnen og lad dem kgle af pa en bagerist.

2% dl reven ost
1 tsk oregano TIP: Pizzasneglene kan fryses og tages op om morgenen fgr de skal
spises. Fyldet kan varieres efter eget gnske. Man kan ogsa bruge rad

pesto i stedet for tomatpure, hvis man vil variere lidt.

Put evt. lidt ekstra
gnavegrent og en rugbred
med fiskefilet i madpakken.
Sa har dit barn noget fra
alle 5 fingre i
Madpakkehanden.




Nu skal du og dit
barn i gang med at
lave de laekreste
madpakker! Rigtig god
madpakke-fornojelse!










Kaere mor og far.

Er du vild med at smgre madpakker? Méske ikke ligefrem.... men madpakken er
en keempe gave til dif barn! Den indeholder nemlig bade energi til dagen, en
hyggestund pa en travl dag og ikke mindst en keerlig hilsen fra dig!

Hvis du smgrer mad fil fx fo bgrn hver dag - har jeg faktisk regnet ud, af

man smgrer cirka 500 madpakker om &ret. Det er virkelig mange rugbrgdsmad-
der! Som foreeldre kan man have mange bekymringer - iscer i forbindelse med
skolestart, hvor det hele er nyt. Er der mad nok med, kan de finde ro ftil at spise,
husker de af f& noget at drikke?

Derfor er jeg sé glad for, at vii Mejeriforeningen og Landbrug & Fgdevarer har

valgt at udvikle Den Magiske Madkasse. Her setter vi nemlig fokus pa den vigtige
overgang fra bgrnehave fil skole, og iseer hvor vigtigt det er at have benzin pa
kroppen, s& der er energi til at lege og leere hele dagen.

Jeg hdber, af du her i folderen finder inspiration ftil, hvordan du giver dit barn
den allerbedste lege- og leerebenzin med i madpakken.

Rigtig god madpakke-smgring!

Mange hilsener fra
Katrine Langvad




Udviklet af Mejeriforeningen
i samarbejde med Landbrug & Fadevarer
samt fagfolk indenfor pcedagogik, Icering og leg.
Evaluering gennemfart af Danmarks institut for
Peedagogik og Uddannelse (DPU), Aarhus Universitet
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