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Vejviser til
det gode madliv
| Dagplejen

Dette kodeks saetter en feelles retning
for arbejdet med mad og maltider i
dagplejen i Kebenhavns Kommune. |
kan leese kodekset som en handbog,
hvor | kan finde inspiration til maltid-
erne og anbefalinger til den rette
mad til smabgrn. Kodekset omhand-
ler desuden de daglige maltider som
et paedagogisk rum, med gode
muligheder for leering og udvikling.

Mad- og méltidskodekset er blevet til i samarbejde
mellem dagplejere, Barne- og Ungeforvaltningen
i Kebenhavns Kommune og Meyers Madhus.
Dagplejere og tilsynsferende dagplejepaedagoer
har veeret med til at saette retningen for emnerne

i kodekset. Kodeks er desuden udviklet i sammen-
heeng med et radgivningsforlgb, hvor dagplejere
far besgg af gastronomiske raddgivere fra Meyers
Madhus.

Et feelles udgangspunkt

| Kebenhavns Kommmune er | som dagplejere for-
delt pa dagpleje i eget hjem, basisdagpleje, fler-
bernshuse, legestuer og gaestehuse. | har hver
iseer forskellige rammer og forudsaetninger for
den daglige madlavning og de daglige maltider.

Kodeks seetter en feelles retning, som | kan bruge
og tilpasse med udgangspunktijeres hverdag
med bgrnene.

Berns mad- og maltidsvaner er et felles ansvar
mellem foreaeldre, tilsynsferende og jer som dag-
plejere. | er en vigtig rollemodel for bgrnene og

er hver dag med til at lsiegge grundstenene for de
gode madvaner, der varer livetigennem. | det lys er
kodekset en hjeelpende hand, som | kan stette jer til
og finde inspiration og vejledning i.

Mad og maltider i dagplejen

Maéltidet i dagplejen er bdde madglaede, ernaering,
et socialt samlingspunkt og et peedagogisk udvik-
lingsrum. At have en grundleeggende viden om
ernaring og sundhed er en ngdvendighed, nér
man har med mad til smébern at gegre. Det skaber
et godt afseet for, at | ogséa kan fokusere pé alt det
dejlige og lystbetonede ved mad og maltider.

Kodekset beskriver derfor bade det, der foregar i
kekkenet; sdsom planleegning, indkeb og madlav-
ning og det, der foregar ved spisebordet, som
omhandler madmod, involvering og selvhjulpen-
hed. Bagerst i kodeks finder | en samling af opskrif-
ter, der giver gode idéer til velsmagende og simple
retter udviklet seerligt til jer som dagplejere.




Mad- og
maltidsstrategi

for Kebenhavns Kommune

Kodekset taget afseet i Kesbenhavns Kommunes
Mad- og Maltidsstrategi fra 2019, som saetter
retningen for det gode maltid i kommunens
offentlige kekkener. Rammerne for maden

og maltiderne i dagplejen er derfor den sam-
me som for kommunens gvrige institutioner.
Dog uden krav om dokumentation som

Det @kologiske Spisemaerke.

1. Maden skal give den rette ernaering og styrke sundheden
2. Velsmag, kvalitet og madgleede skal veere i hgjsaedet
3. Méltiderne skal vaere baeredysgtige og klimaansvarlige

4. Viskal styrke sociale feellesskaber, madkultur og
maddannelse

5. Kgbenhavn skal veere en sund, 8rgn og vital madby

Laes mere om Mad- og Mdltidsstrategien p& www.maaltider.kk.dk

Sund energi
til hele dagen

Bgrns spisevaner i de fgrste levear
har afggrende betydning for deres
udvikling af madglaede, nysgerrighed
og lyst til at spise senere i livet.
Maden er altsa vigtig bade som
naering, nydelse og social aktivitet.

Nar | serverer velsmagende mad, der giver ber-
nene den energi, de har brug for i lebet af dagen,
understgtter | samtidig bgrnenes trivsel og mad-
dannelse. | kan kort sagt veere med til at skabe de
gode madvaner hos bgrnene - tidligt.

Ved at vaere bevidst om de seerlige madanbefa-
linger og hensyn, der geelder, nar | laver mad til
smabgrn, kan | med sterre opfindsomhed og ro i
maven kaste jer ud i speendende og varierede mal-
tider i hverdagen.

Husk variationen og de gode mellemmaltider

Néar bgrnene er fra 9-maneders alderen, kan de
stort set felge familiens maltider. Men de kan ikke
spise sa store maltider, som de voksne. Derfor har

de brug for flere mindre, ernaeringsrigtige maltider

i lgbet af dagen.

Smé bern ber tilbydes et méltid med 2-3 timers

mellemrum afheengig af deres alder. Det er mange

maltider pa en uge, og derfor er variationen vigtig

og rummer stort potentiale bade smags- og ernce-
ringsmaessigt.

Ved at variere maden fra dag til dag kan | bidrage
til, at bernene far nogle gode madvaner samtidig
med, at de praesenteres for forskellige oplevelser
af smag, duft, farver og konsistens, og begrnene far
en bred vifte af neeringsstoffer. At skifte mellem
den kolde og den varme frokost er ogsd en made at
variere madlavningen, og den varme frokost kan i
sig selv veere en god made at fa flere grentsager pa
menuen.

Samarbejdet med foraeldrene er vigtigt.
Hvad bgrnene spiser, om de spiser, hvornar
og hvor meget, er et vigtigt fokuspunkt for
mange forseldre. Derfor er det ogsa en god
idé at teenke mad og maltider ind i forseldre-
samarbejdet, sa det bliver en faelles indsats.




Diaeter, allergier og religizse kosthensyn

Veer bevidst om, hvilke seerlige kosthensyn, | skal
tage hgjde for i dagligdagen. Maden skal bade
veere tilpasset aldersgruppen, og der skal i videst
mulige omfang tages hensyn til bern, der af religi-
ose eller kulturelle drsager har saerlige regler eller
forbehold i forhold til mad. Men i det store billede
bar | forst og fremmest lave mad, sa hele bgrne-
gruppen kan spise med. Feellesskabet omkring
bordet er vigtigt.

Ved allergier kan der i mindre omfang laves aftaler
med foraeldrene om at justere maden i dagplejen.
Alternativt kan | bede foraeldrene om selv at med-
bringe allergitilpasset mad til barnet. Iseer hvis der
er tale om flere allergier. Leegeerkleering er ikke
nedvendig.

Vegansk mad

| dagplejen tilbydes der ikke vegansk mad, men
foraeldrene kan vaelge selv at medbringe vegansk
mad til barnet, hvis de gnsker det. Det forventes i
de tilfeelde, at foreeldrene har overblikket og ansva-
ret for barnets korrekte erneering, da en vegansk
dieet ifelge Fedevarestyrelsen ikke anbefales til bgrn
under to ar.

Hvor sgde er bgrnene?

Bern i dagplejen skal ikke have tilsat sukker. Det er
foreeldrene, der derudover har overblikket og an-
svaret for, hvor meget sukker deres barn far.

Brug derfor sukker med omtanke - primeert i for-
bindelse med tilsmagning af retter og i syltning.
Sukker bruges desuden lejlighedsvis og i begraen-
sede mangder i forbindelse med paedagogiske
aktiviteter eller ved seerlige anledninger:

e Julenidecember, hvor bgrnene kan fa eeble-
skiver med hjemmelavet syltetgj, risengred med
kanelsukker, hjemmmebagte peberngdder m.v.

e Fastelavn ifebruar, hvor hjemmebagte boller kan
fa lidt glasur péa toppen.
e Nar der arbejdes med arstidens frugter og beer,

hvis vi laver marmelade eller saft, og hvor der er
et paedagogisk sigte med bgrneinddragelse.

Alternativer til sede sager til fadselsdagsfejring

e Frisk frugt eller grentsager anrettet pa en
festlig méade

e Kardemommeboller bagt sammen som en mand
eller kone med flag i

e Torret frugt
e Pindemadder med frugt og grent
e Bananpandekager uden tilsat sukker

e /blesnegle

Hvad far bernene at drikke?

Vand

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt,
sé leer barnet at slukke tarsten i dejligt koldt vand.
Vand daekker veeskebehovet uden at bidrage med
kalorier. Undlad at servere saft, most og juice, da
detindeholder sukker og syre, og er dérligt for
teenderne.

Meelk

Dagplejebgrn pd mellem 9 og 12 méaneder skal
tilbydes modermaelkserstatning at drikke. Nar bar-
neter14ar, kan det begynde at drikke letmeelk. Fra
barnet er ca. 2 ar, er det bedst at servere mini- eller
skummetmaelk ligesom for sterre bern og voksne.
Det anbefales, at barnene tilbydes et lille glas maelk
hver dag i dagplejen, svarende til 1,25 dlI.

Plantedrikke

Veer opmaerksom p4, at'plantemeelk’ som sojadrik,
risdrik, havredrik og mandeldrik ikke anbefales som
fuldgyldige alternativer til komeaelk. Drikkene inde-
holder naturligt feerre af de naeringsstoffer, som er
i komeelk. Seerligt soyadrik og risdrik frarddes

til sméabgrn, da risdrik indeholder smé meengder
arsen, som er vurderet til at vaere kraeftfremkald-
ende og soya indeholder gstrogenlignende stoffer.
Havredrik og mandeldrik kan bruges i mindre
udstreekning i madlavningen til maelkeallergikere.

*Ovenstdende bygger pa anbefalinger fra
Fadevarestyrelsen.




Vaer opmaerksom pa alder

ved disse ravarer

Honning

Ma ikke serveres til bern under 1 ar, da
honning kan indeholde plantegift og
bakteriesporer.

Tun og rovfisk

Ma ikke serveres til bern under 3 ar, da de
indeholder tungmetaller.

Sojameaelk

Undlades indtil barnet er 2 ar, men kan
dog bruges i sma maengder i madlavning
fra barneter1 ar.

Proteinrige maelkeprodukter

Skyr, kvark, ymer, hytteost og graesk yog-
hurt mé ikke anvendes som hovedandel i
et maltid (f.eks. til morgenmad) for barnet
er 2 ar, da proteinindholdet er for hgjt, og
det kan belaste nyrefunktionen. Det kan i
sma mangder anvendes i sovser og dres-
singer. Veelg hellere meelkeprodukter som
yoghurt og A38, hvor proteinindholdet

er under 4,5 8/100 g, nar det bruges som
hovedandelen af et maltid.

Harde fodevarer og vindruer

Peanuts, ngdder, kerner, popcorn, ra
gulergdder, sebler, paerer og andre lignen-
de harde fedevarer bar altid tilberedes,
snittes, rives, hakkes fint eller blendes far
det serveres for bgrn under 3 ar for at
undgd, at bgrnene far det galt i halsen. Veer
seerlig opmaerksom pé skreellen pa visse
fedevarer og lav eventuelt et tvaersnit ned
isgennem f.eks. eebler, peberfrugter m.m.
Vindruer bgr altid skaeres i mindre stykker
pa den lange led fgr servering. Hvis barnet
er under 1 ar, bgr man fjerne kernerne.

Fedt

Tilseet lidt ekstra fedtstof til kosten, svar-
ende til ca. V2 tsk. ekstra fedtstof pr. dag

for at sikre energibehovet.

Kerner

De mindste bgrn mellem 0-2 ar har ingen
gleede af hele kerner i bred. De kan ikke
nedbryde skallen i deres fordgjelses-
system, og far de for mange kan det give
lgs affering.

Veer opmaerksom pa maengder

ved disse ravarer

Rosiner og abrikoser

Barn ma maks. indtage 50 g rosiner om
ugen, da rosiner kan indeholde svampe-
gift. Husk at der méaske ogsa bliver tilbudt
rosiner derhjemme. Anvend kun gkologi-
ske abrikoser, da konventionelle abrikoser
har et hgjt indhold af sulfitter.

Kanel

Begraens mangden af kanel, da det inde-
holder smagsstoffet kumarin, der ogsa er
et giftstof.

Herfre og solsikkekerner

Ma gerne anvendes, dog i begraansede
maengder, da det indeholder tungmetallet
cadmium.

Ris

Servér kun ris til frokost hver anden uge
og undlad at tilbyde risdrik og riskiks, da
ris kan indeholde arsen.

*Ovenstdende bygger pd anbefalinger fra
Fadevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen.

Nitratholdige grentsager og gront drys

Begraens nitratholdige grontsager som
spinat, redbede, fennikel og selleri til de
mindste. Variér derfor de grgntsager, som
serveres i lgbet af ugen, og undlad det
gronne drys fra krydderurter p& den
varme mad, hvis rester skal gsemmes.

Suppe/gred

Servér som udgangspunkt kun grgd og
suppe hver anden uge for at sikre en-
ergi- og naringsindholdet i kosten (eks.
grgddag i den ene uge og suppedag i den
naeste).

Kostfibre

Veer opmaerksom p4, at kosten til de mind-
ste ikke bliver for fiberrig, da man risikerer
at barnet bliver meet inden energibehovet
er opfyldt. Ved at variere fedevarer med
og uden fuldkorn sikres bgrnenes ener-
giindtag.




Dkologi
og klima

| Kebenhavns Kommune skal 90 % af fedevareind-
kebet veere skologisk. | dagplejen nds det mél ved,
at alle révarer skal vaere gkologiske med undtagelse
af ked, fisk og vegetabilsk olie. Nar | veelger gkolo-
giske ravarer, stotter | mange vigtige dagsordener.
| far mad uden rester af sprajtegifte og med kun en
brekdel af unedvendige tilseetningsstoffer. Grund-
vandet skdnes for pesticider, natur og biodiversitet
bevares og gkologisk produktion bidrager ogsa til
bedre dyrevelferd.

Spis mere af det gronne og veelg det lyse kad

Arbejdet med at reducere klimaaftrykket pa den
mad | serverer, handler i store traek om at skrue ned
for maengden af ked og andre animalske fedevarer,
og op for plantebaserede fedevarer som grgnt-
sager, frugt og baelgfrugter. Men typen af ked er
ogsé afgerende. Alene at skifte det rede ked fra
okse, kalv eller lam ud med gris, kylling eller fisk,
gor en meaerkbar forskel.

Mad i et klimaperspektiv

Alle fedevarer har et klimaaftryk. | Danmark stam-
mer omtrent 20 % af vores totale klimaaftryk fra
den mad, vi spiser. Der er en raekke fedevareka-
tegorier, som er et bedre valg for klimaet, nar |
keber ind og laver mad. Grentsager, kartofler, frug-
ter, baelgfrugter, kornprodukter og planteolier er
alle fedevarekategorier, der ligger i den lavere ende
i forhold til klimabelastning.

Transporten betyder mindst

Transport af fedevarer udleder drivhusgas-
ser. Men séa leenge fedevarerne transporteres
med lastbil eller skib, og ikke fly, sa star trans-
porten kun for en meget lille del af aftrykket.
Det kreever for eksempel langt mere energi
at producere en dansk, gkologisk tomat i et
opvarmet drivhus i vinterhalvaret, end det
gor at dyrke tomaterne i Sydeuropa og kere
dem op til os.

Hvad betyder mest for klimaaftrykket?

At skifte kedet ud med planter har den
starste effekt, hvorimod transport af
fedevarer fylder mindst.

Importeret
vs. lokalt

Konven-
tionelt vs.
gkologisk

Opvarmet
drivhus vs.
friland

Madspild

Okse, kalv og
lam vs. gris,

kylling og fisk

Animalsk vs.
plantebaseret
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Bliv bekendt
med beaelgfrugterne

Nar | arbejder med at ggre maden mere klima-
venlig, er baelgfrugterne gode at kende. Baelgfrug-
ter daekker over linser, begnner og serter, som alle
har et hgjt proteinindhold og et lavt klimaftryk.

Linser som rgde, grenne og sorte beluga-
linser er den mindste af beelgfrugterne og
derfor ogsé den hurtigste at tilberede. Den
korte tilberedningstid gor det muligt at
tilseette torrede linser direkte til en gryde-
ret eller suppe. Skyl linserne far brug for
at komme af med eventuelle smasten og
urenheder.

Arter som fleekeerter, kikeerter og Ing-
rideerter har et meget lavt indhold af
lektiner. Derfor kan udblgdte serter bruges
til f.eks. falafler, og kikaerter kan ogsa fas
som kikeertemel.

Banner dakker over et veeld af forskel-
lige beelgfrugter som f.eks. kidneybgnner,
hvide bgnner, mungbgnner og de store
smgrbgnner. Seerligt med bgnner skal
man vaere opmaerksom pa at koge dem
leenge nok, til lektinerne er veek.

Lektiner

Beelgfrugter, og seerligt bonner, indeholder
lektiner som er plantegiftstoffer, der kan
give mavekneb. Lektiner gdelsegges ved
kogning. Den afggrende test ved kogning
er,om bgnnerne er mgre og kan moses
mellem to fingre. Hvis de er helt mgre, er
lektinerne blevet nedbrudt.
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Udbledning

Linser skal ikke udblgdes. Udblgdning af
aerter kan forkorte kogetiden, men er ikke
nedvendigt. Udbladning af benner er som
regel en god idé. Udblgdningen forbedrer
og afkorter kogningen. Det er ikke udblgd-
ningen, der nedbryder lektinerne, men
derimod kogningen.

Kogetid

Nar | koger beelgfrugterne, kan der veere
op til 20% udsving i kogetiden pa den
samme beelgfrugt fra gang til gang. Se
derfor den angivne kogetid pa posen som
cirkatider, og kog altid til beelgfrugterne er
helt mgre og cremede.

Torrede eller fra dase

Kog selv de terrede beelgfrugter. Seerligt
linser er oplagte at koge sely, da de har kort
kogetid og ikke skal udblgdes.

Kab banner og seerter pa dase, nar det skal
ga hurtigt. Sa er de allerede kogte og klar
tilbrug. Smagen i den friskkogte version
slar dog i de fleste tilfeelde daseversionen.
Men nér beelgfrugterne er blendet i f.eks.
hummus og spreads er smagsforskellen
ikke stor.




Saesoner og
ravarekvalitet

Der er mange fordele ved at kabe
saesonens grgntsager og frugter.
Udover at de er billigere, er de ogsa
friskere, de smager af mere og har et
naturligt hgjt indhold af vitaminer og
mineraler. Ved at folge seesonerne,
far man helt naturligt sterre variation
pa tallerkenen, og undgar at forfalde
til at bruge de samme grgntsager og
frugter hele aret.

Spis rabarber, nar de danske fas fra slutningen

af april til et stykke forbi sankthans. Brug lgs af de
forste spidskél i det sene forar, og husk at spise
nye rodfrugter, graeskar og svampe fra september.
Nyd alle de fantastiske kaltyper vinteren igennem,
og spis flest eebler fra september til fordrets start.
P& den made lader | barnene opleve arets gang

pa tallerkenen og fér en naturlig variation i jeres
madplan.




Saeson-
kalender

Forar

MARTS

Grentsager

Knoldselleri
Hvidkal
Vinterporre
Persillerod
Peberrod
Rzdbede
Pastinak
Kalrabi
Jordskok
Radise
Kalskud
Karse
Feldsalat

Frugt

/Able
Appelsin
Blodappelsin
Citron
Grapefrugt

Fisk

Blédmusling
Lyssej

Mgarksej

Lange
Stenbiderrogn
Blaeksprutte

APRIL

Grontsager

Grgnne asparges
Hvide asparges

Feldsalat
Radise
Peberrod
Kalskud
Spinat
Rucola
Ramslag
Karse
Purleg

Frugt
Rabarber

Fisk

Bldmusling
Lyssej

Kuller

Torsk
Stenbiderrogn

MAJ

Gregntsager

Grenne asparges

Hvide asparges
Radise
Spinat
Kalskud

A rteskud
Spidskal
Agurk
Arter
Rucola
Speed salat
Pak choy
Lovstikke
Purleg

Frugt
Rabarber

Fisk

Sild
Havkat
Redspeette
Kuller
Lange

Sommer

JUNI

Grentsager

Nye kartofler
Nye lag

Speede gulergdder
Grenne asparges
Hvide asparges
Arter

A rteskud
Spinat

Spidskal
Majroe

Agurk
Bladselleri
Glaskal
Fennikel

Blomk al
Sommerporre
Pak choy
Friséesalat
Hjertesalat
Rucola
Lovstikke
Brondkarse

Frugt

Able
Rabarber
Jordbeer
Hindbeer
Melon

Fisk

Sild
Makrel
Redspaette
Kulmule
Kuller
Havkat

JULI

Grontsager

Nye kartofler
Nye lag
Tomat
Peberfrugt
Bladselleri
Agurk
Speede gulergdder
Fennikel
Spidskal
Blomkal
Squash
Broccoli
Grgnne
bgnner
Bladbede
Majroe

Arter
Icebergsalat
Romainesalat
Majs

Glaskal
Sommerporre
Sommerkal
Pak choy
Lovstikke
Basilikum
Brendkarse

Frugt

Able
Kirsebeaer
Jordbeer
Hindbeer
Solbeer
Ribs
Stikkelsbaer
Blabeer
Melon
Fersken
Nektarin

Fisk

Kulmule
Rodspeette
Makrel
Blaeksprutte

AUGUST

Grontsager

Aubergine
Nye lag
Bladselleri
Agurk
Fennikel
Tomat
Peberfrugt
Spidskal
Blomkal
Squash
Broccoli
Grgnne
banner
Bladbede
Majroe
AErter

Pak choy
Radicchio
Hovedsalat
Romainesalat
Majs
Rzdbede
Glaskal
Lovstikke
Basilikum

Frugt

Able
Rabarber
Blomme
Blabaer
Hindbeer
Solbaer
Brombeer
Ribs
Stikkelsbeer
Melon
Fersken
Nektarin
Abrikos

Fisk

Makrel
Redspeette
Skrubbe
Kulmule
Havtaske



Efterar

SEPTEMBER

Grontsager

Agurk

Tomat

Fennikel
Peberfrugt
Blomkal
Squash
Broccoli
Grgnne bgnner
Bladbede
Bladselleri
Maijs

Gul bede
Redbede
Bolchebede
Glaskal
Hokkaido
Butternut-squash
Nye knoldselleri
Majroe

Porre
Persillerod
Palmekal
Aubergine
Jordskok
Svampe

Spinat

Frugt

Blomme
Able
Peere
Blabeer
Hindbeaer
Brombeaer
Figen
Vindrue
Melon
Kveede

Fisk
Kulmule
Kuller
Marksej
Torsk
Skrubbe
Bldmusling

OKTOBER

Greontsager

Knoldselleri
Hvidkal
Grankal
Savoykal
Radkal
Porre
Persillerod
Kalrabi
Palmekal
Hokkaido
Butternut-squash
Pastinak
Bladbede
Glaskal
Jordskok
Bladselleri
Romanesco
Fennikel
Tomat
Broccoli
Aubergine
Maijs
Blomkal
Gul bede
Rzdbede
Bolchebede
Grgnne tomater
Svampe
Spinat

Frugt

Blomme
Paere
Figen
Vindrue
Melon
Kveede
Able

Fisk

Sild

Makrel
Skrubbe
Blamusling
Lange
Kuller
Lyssej

NOVEMBER

Grontsager

Knoldselleri
Hvidkal
Gronkal
Savoykal
Radkal
Porre
Persillerod
Rosenkal
Kalrabi
Gulerod
Redbede
Palmekal
Hokkaido
Butternut-squash
Pastinak
Glaskal
Jordskokker
Julesalat
Peberrod
Gul bede
Rzdbede
Bolchebede
Romanesco

Frugt

Blomme
Peere
Able

Fisk

Sild

Ising

Lange
Lyssej
Blaeksprutte

Vinter

DECEMBER

Grentsager

Rosenkal
Grgnkal
Red grenkal
Knoldselleri
Vinterporre
Peberrod
Gulerod
Persillerod
Redbede
Gul bede
Bolchebede
Romanesco
Radkal
Hvidkal
Pastinak
Kalrabi
Jordskok
Julesalat
Savojkal
Hokkaido

Frugt

Paere
Appelsin
Mandarin
Klementin
Granateeble
Able

Fisk

Sild
Skrubbe
Blamusling
Torsk
Lange

JANUAR

Grontsager

Rosenkal
Grankal
Red grenkal
Knoldselleri
Vinterporre
Rzdbede
Gul bede
Bolchebede
Gulerod
Radkal
Hvidkal
Pastinak
Kalrabi
Peberrod
Jordskok
Julesalat
Savoijkal
Hokkaido
Butternut squash

Frugt

Appelsin
Blodappelsin
Mandarin
Klementin
Citron
Grapefrugt
Granateeble
#Able

Fisk

Blamusling
Torsk

Lange
Torskerogn
Blaeksprutte

FEBRUAR

Grontsager

Grankal
Red grankal
Knoldselleri
Vinterporre
Persillerod
Rzdbede
Gulerod
Gul bede
Bolchebede
Radkal
Hvidkal
Pastinak
Kalrabi
Peberrod
Jordskok
Julesalat
Savojkal
Hokkaido
Butternut squash

Frugt

Appelsin
Blodappelsin
Mandarin
Klementin
Citron
Grapefrugt
Granateeble
Able

Fisk

Bldmusling
Lyssej
Lange
Torskerogn
Blaeksprutte
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Forslag til
en madplan

Mandag: Grgd- eller suppedag
Tirsdag: Kad eller seg

Onsdag: Fiskedag

Torsdag: Baelgfrugt/gren dag
Fredag: Rugbrgds- og restedag

Planlaegning for
storre overskud

| en dagpleje skal madlavningen
kunne klares pa kort tid og i de tids-
rum, der tillader det. Derfor handler
det om at veere et skridt foran. God
planlaeegning giver mulighed for at

fa flere retter pa menuen uden at
bruge ekstra tid.

Nar | prioriterer en grundig planleegning af ugens
madplan, giver det mulighed for at kebe starre og
mere bevidst ind og mindske madspild. | far ogsa
et godt overblik over, hvor meget tid, | skal seette
af til forberedelse og madlavning. | kan eventuelt
prove at lave en ‘omvendt madplan’, hvor | noterer,
hvad | har serveret de to forgangne uger. Det kan
vaere en god made at reflektere over, hvad bgrnene
har faet at spise og eventuelt justere madplanen
fremadrettet.

Brug opskrifterne

Bagest i kodekset finder | opskrifter malrettet dag-
plejen. Kebenhavns Kommune tilbyder ogsé en
stor onlinesamling af opskrifter pa velsmagende,
sund og klimavenlig mad til forskellige malgrup-
per. Her er masser af inspiration til bdde varm og
kold frokost og mellemmaltider aret rundt med
saesonens ravarer. Besag www.madopskrifter.kk.dk
og www.bornemenuen.kk.dk

Gode rad til planlaegning

e Skriven madplan for hele ugen inklusive
mellemmaltider for at f& saeson, variation,
ernaring og gkonomi til at heenge sammen.

e Gem dine madplaner til inspiration senere.
e Planleeg retter og mellemmaltider, s& de giver
gode rester til andre dage.

e Lav dobbeltportioner, sa der er til flere dage.
Simreretter og supper kan fryses ned i de rette
meangder til senere brug.

e Klarger, skreel, snit eller hak gerne grentsager
en eller flere dage for, de skal bruges, og seet
pé kel.

e Kog sterre maengder beelgfrugter ad gangen
og frys dem ned i mindre portioner.
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Madspild
og rester

Genbrug af
rester med styr
pa hygiejnen

Nar | undgar madspild, har det
positiv effekt pa mange planer. |
sparer hele det klimaaftryk, den
spildte mad har, | far luft i budget-
tet, og I slipper for det utilfreds-
stillende ved at smide mad ud,
som kunne veere blevet spist. Der-
for bar | altid forsgge at begreense
madspild mest muligt.

Reduktion af madspild starter allerede i menuplan-
leegning og ved indkeb og fortsaetter, nar | bruger
alle de gode rester i de naeste maltider. | kan ogsa
arbejde med 'planlagte rester’, hvor | laver ekstra
mad, som | kan bruge i et senere maltid.

Seet tid af pd en fast ugedag til at planleegge en uge
frem og tjek seesonvarer og tilbud i de butikker,

| handler i. Ved at planleegge far | bedre overblik
over hvilke ravarer, der kan gé igen i flere retteri
lzbet af ugen.

Gode resterad

e Introducér en fast restedag, f.eks. fredag, hvor
ugens rester praesenteres igen. Det kan ogsé
vaere godt for bernenes genkendelse af de retter,
de allerede har smagt én gang. Det de ikke turde
smage pé sidste gang, ter de maske smage
pa nu.

e Gem rester i fryseren, som ellers ville ga til spilde,
f.eks. blgde tomater eller overmodne bananer.

P& den made kan | nemt opte dem og bruge
dem til tomatsovs eller smoothie.

e Kog ekstra baelgfrugter som banner, og lav
bonnespreads eller hummus af dem til det
naeste mellemmaltid.

e Brug overskudsgrentsager i sammenkogte
retter eller i en aaggekage.

e Brug rester af farsbred og deller som paleeg eller
en tomat-bgnne-spread gratineret med ost pé
rugbred og som fyld i quesadillas.

e Brug overskudsbelgfrugter i din bredbagning.

e Brug det daggamle bred til spredt drys
eller rasp.

Nar | bruger rester, er der nogle fa
hygiejneregler, der skal overholdes.

Nedkegl varme retter fra 65 til 10 grader
inden for fire timer.

e Genopvarm rester af varm mad til
minimum 75 grader.

e Skab overblik ved at seette maerkater
med indhold og dato pé beholdere i
keleskab og pé frost.

e Brug jeressanser til at vurdere, om
maden stadig kan holde sig. Kig, lugt
og smag jer frem, nér | skal vurdere,
om maden stadig er god. Mange
madvarer og retter kan holde sig
leengere, end man tror.
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Hjemmelavet

mad

Hjemmelavet mad af friske ravarer
giver stgrre smagsoplevelser, flere
sanser saettes i spil og hjemmelavet
mad er ofte ogsa godt for mad-
budgettet. Nar | selv laver maden,
oplever | og bgrnene f.eks. duften
af friskbagt brad, eller | smager en
ret til med noget syrligt. | far de
friskeste smage, og | bestemmer
selvindholdet i en ret og hvordan
den skal smage.

Meget forarbejdet mad er industrielt fremstillet,
og det indeholder ofte meget salt og sukker samt
tilseetningsstoffer; ingredienser, | normalt ikke
finder hjemme i kekkenet. Eksempler som segde
morgenmadsprodukter, polser, frosne frikadel-
ler og kedboller, skiveskaret pélaeg, feerdiglavede
saucer og feerdigretter som f.eks. lasagne kan |
derfor med fordel erstatte med hjemmelavede
udgaver. Nar | veelger gkologiske ravarer, fra-
veelger | samtidig en lang raekke ungdvendige
tilseetningsstoffer.

Et godt sted at starte
e Retter lavet af friske ravarer

e Flere varme retter til frokost

Hjemmebagte boller og madbrgd

Hjemmebagt rugbred indimellem

Hjemmelavet frugtmos
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Vejen til velsmag
| dagplejen

Nar vi spiser, leder vi, ofte uden at
vide det, efter den rigtige balance
mellem de fem grundsmage salt,
surt, sgdt, bittert og umami.

Udover de fem grundsmage som opleves pé tun-
gen, er der ogsa andre elementer som er med til at
skabe vejen til velsmagen; nemlig udseende, kon-
sistenser, aroma/dufte og varme/steerkt. Et frist-
ende udseende starter allerede ved de friske
ravarer og anretning med klare farver. Falelsen

af forskellige konsistenser i munden og madens
aroma/duft i neesen, samt et lille pift af det staerke
giver alt sammen noget vigtigt til spiseoplevelsen.

Alt det er godt at have i baghovedet, nar | hver
dag arbejder med at f& mest mulig velsmag ind i
dagplejemaden.

De fem grundsmage

Salt

Salt forsteerker madens egen smag. Hvis de andre
grundsmage er til stede i maden, kan saltmaeng-
den reduceres.

Surt

Den syrlige smag balancerer sedme og fedme. Nér

I smager til med syrlige ingredienser, fremmer |
oplevelsen af friskhed og lethed.
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Sadt

Nar | smager til med sgdt, afrunder | madens
smag. | skaber smagsfylde og udligner bitterhed
og syrlighed.

Bittert

Den bitre smag er let genkendelig, nér der er me-
get af den. Men en lille smule bitterhed i maden
giver friskhed og modspil til det sede og det fede.

Umami

Umami beskrives som en fyldig smag, der giver
oplevelsen af kedkraft og velsmag, og umami har
en lang eftersmag.

Umami kan medvirke til at balancere de andre
grundsmage, s maden kreever mindre salt, sukker
og fedt, men stadig kan veere velsmagende. Nar

du feks. spiser makrel i tomat, en god kedsovs eller

suppe med tomat og grentsager, der har kogt
leenge, er det smagen af umami, du kan opleve
som den fyldige smag.

Smagskompas

De 5 grundsmasge

Kartofler
Tomater

Boullion

Kod Geerflager
#g
Parmasan
Skaldyr

Julesalat Rugbrad Miso

Krydderier Ll
Kaffe Olivenolie
Mgark chokolade

Rucola

Malt

Valngdder

Honning

Oliven
Kapers

Anjoser

Fetaost
Bacon

Dsterssauce

Terrede polser
og skinke

Lagrede oste

Fiskesauce

Rabarber

Gastrik Creme fraiche

Balsamico

Syltede tomater

Syrlige aebler

Yoghurt

Eddike

Citron




Mere end grundsmasgene

Udseende

Oplevelsen af maden starter allerede ved madens
udseende. Hvis maden ser frisk ud, har klare farver
og er anrettet peent, har det stor betydning for
forventningen om smagen og lysten til at smage
maden.

Konsistenser

Generelt vinder mad ved at indeholde bade blade,
faste og sprede elementer. Cremede supper og
gred har godt af sprgdt tilbeher eller topping,
mens f.eks. sprade falafler gar godt med cremet
dressing.

Teenk altid over, om maden mangler noget spradt,
knasende, bladt, saftigt, cremet eller fast.

Vejen til velsmag

Udseende

Duft/aroma

Duft/aroma er alt det, vi opfatter med naesen, néar

vi tygger maden. Der er fem grundsmage, men
aromaerne taelles i tusinder. F.eks. er honning

sgdt, men dufter af blomster, ligesom appelsinskal
smager bittert, men dufter kraftigt af citrus. Andre
eksempler er mynte, jordbeer og chokolade. Holder
man sig for naesen, smages kun grundsmagen.

Staerkt/varmt/skarpt

Det steerke kan beskrives som en behagelig smerte,
som giver et ekstra pift, nar vi spiser. Det geelder
f.eks. den nervepavirkning, vi oplever som varme
fra friskkveernet sort peber, chili, radiser, sennep og
ingefeer.

Smag

Surt /segdt / salt /

Konsistens

Duft / aroma

bittert / umami

Steerkt / varmt / skarpt

30



Paedagogikken
I maltidet

Hvor kodekset i farste del handlede
om, hvordan maden planleegges, sa
den smager godt og daekker bgrne-
nes ernaringsmaessige behoy,
handler den anden del om alt det,
maltiderne kan skabe af dannelse
og leering hos bgrnene.

God mad og dejlige maltider er omsorg for barne-
ne. Der er store og vigtige potentialer for at vaekke
nysgerrigheden og glaeeden for maden hos de sma.
Ved at se méltidet som mere og andet end at fa den
rigtige mad i maven, dbner | for et vigtigt laerings-
rum for at udvikle bgrnenes sociale kompetencer,
madglaede, motorik og forstéelse for, hvor maden
kommer fra og meget mere. Det udfolder de naeste
afsnit.

Spisebordet som leeringsrum

Born leerer hele tiden; hvad enten vi har planlagt
det eller ej. Iseer under maéltiderne, som er fyldt
med uskrevne regler om, hvad vi ger og ikke ger.
Hver dag venter der store udfordringer for berne-
ne; som motorikken i at f4 maden fra tallerkenen til
munden, en hel verden af nye ord og den laering i
at vente pa hinanden, hjaelpe, spise sin egen mad,
holde ro osv.

Samtalen

Nér | hjeelper bernene med at seette ord pa maden
og révarerne, er | godti gang med at udvikle deres
maddannelse. At preesentere maden og tale om de
révarer, der er i dagens maltider, er et godt sted at
starte. "Er der nogen, der har smagt dem her for?
Eller set denne fer?” Nar | seetter ord pé ravarerne,
sa leerer bernene om former, farver, smage

og navne.

Vi spiser med

Maéltiderne er hgjdepunkter pa dagen for bade
voksne og bgrn. Ved at spise den samme mad som
bernene og vise, at | nyder maden og taler positivt
om den, skaber | de bedste muligheder for at ud-
vikle bernenes lyst til at smage pa nyt. Bern er ogsa
gode rollemodeller for hinanden ved de daglige
maltider, hvor der er mulighed for at smage noget
andet mad end hjemme hos mor og far. Nar ber-
nene ser vennerne om bordet spise grgntsager og
beelgfrugter, er chancen for at de ggr det samme
stor.




Rammerne for maltidet

Hav god tid til maltidet, skab et feellesskab og lad
det veere en prioriteret stund p& dagen, som bade
| og begrnene kan gleede jer til. Teenk over at adskille
maltider fra andre aktiviteter; ryd op, sé der ikke er
andet péd bordet, end det der har med méltidet at
gere. | kan ogsé gere noget ud af borddaekningen
sammen med bernene og have en rutine for, hvad
| ger, nar | gar til og fra bordet.

Stemningen ved bordet

Den gode stemning omkring maltidet har stor
betydning for berns nysgerrighed og lyst til at
spise. Nar bernene deler hyggelige méltider med
dagplejer og hinanden, bliver maden og maéltider-
ne forbundet med gode oplevelser. S& deteren
god ide at flytte opmaerksomheden fra, om beor-
nene spiser eller ej, og i stedet fokusere pé den
gode stemning ved bordet.

Involvering od selvhjulpenhed

De praktiske opgaver fer, under og efter maltidet
kan veere med til at udvikle bgrnenes selvhjul-
penhed. Det skaber selvsteendighed og mod, néar
bernene oplever, at de bidrager. S& teenk over,
hvordan bernene kan deltage med netop de op-
gaver, deres alder tillader, eventuelt med hjaelp
fra en voksen.

Lad bernene deltage

At fa lov til at veere med, er en vigtig del af berns
maddannelse. De fleste barn vil gerne spise mad,
de selv har veeret med til at skylle, skaere, anrette
eller forme. Og det er godt for de madskeptiske
bern at mgde maden pa en anden méde end kun
ved maéltidet.

Selv de helt sma handlinger som at kigge, fale,
dufte og smage pé maden kan veere nyttige. Maske
skyller b@rnene bare tomater og leegger demien
skél, plukker mynteblade, baelger eerter eller piller
selv de kogte eeg og kommer dem i eeggedeleren.
Giv bgrnene en ske og lade dem hjaelpe med at
smage til.

Eksempler pa involvering far,
under og efter maltidet

Faor

e Vaske haender

¢ Hjeelpe med at hente service
og mad i kekkenet

Daekke bord
Fylde kander med vand

Saette maden pa bordet

Preesentere maden

Under

Sende maden rundt

Tage mad op pa tallerkenen

Haelde vand op i koppen

Spise med bestik

Selv tarre op, hvis der spildes

Efter
e Skrabe rester fra sin tallerken ned i
en spand

e Samle sit service sammen med
de andre

e Torre bordet af

¢ Hjeelpe med at beere service ud
i kakkenet

e Vaske haender

Den styrkede

padagogiske leereplan

Maltider i dagplejen giver mulighed for at arbejde
aktivt med de seks leereplanstemaer. De seks
leereplanstemaer skal ses i sammenhaeng og sam-
spil med hinanden. De har til hensigt at sikre en
bred leeringsforstaelse og fokus pa forskellige
centrale elementer i bgrns leering og udvikling.

Alsidig personlig udvikling

Maltider aktiverer personlige behov. “Vil selv” er

et udtryk for barnets enske om selv at bestemme
og sige til og fra. Her stgtter | som dagplejere op
om barnets nej og ja ved at lade bernene afgere sa
meget som muligt selv. Barnet far mulighed for at
underspge maden med alle sanserne og gve sig i
det tempo, det selv vil. Det styrker barnets selvveerd
og modner dem til en hgjere grad af selvhjulpen-
hed. Og de oplever en respekt i forhold til, hvem
deer.

Social udvikling

Nér bgrnene er med til at tilberede maden og spi-
ser sammen i en lille gruppe, har de mulighed for
at fa en raekke sociale kompetencer; f.eks. nar de by-
der sma fade rundt, deler, venter pa deres tur eller
hjeelper hinanden med at deekke bord og rydde af.

Kommunikation og sprog

Sprog og begreber kan | gve ved at seette ord pa
madvarer og begreber som varmt og koldt, surt og
sedt, mildt og steerkt, ovenpéa og ved siden af. Ved
bordet kan | tale sammen og lytte til de smé ople-
velser, som bare ma forteelles under maltidet.

Krop, sanser og bevaegelse

At leere at spise selv og heelde vand op kreever god
koordination, samtidig med en vilje til at ave sig
pa de sma fine beveegelser ved handtering af glas

og bestik. Bernenes sanser stimuleres pa mange
mader under maltidet; f.eks. synet af de forskellige
farver og former taler til gjet. Oplevelsen ved at rere
og bide i harde, ru, glatte og blgde ting appellerer
til felesansen; og smagen af de forskellige mad-
varer udfordrer smags- og lugtesansen.

Kultur, sestetik og faellesskab

Ved at sidde og spise sammen fgler alle sig som
en del af feellesskabet. Derfor betyder det meget,
at | voksne viser et godt eksempel ved at smage pa
maden og udtrykke begejstring, nysgerrighed og
nydelse, der kan smitte af pa bernene. Et maltid
indeholder mange ritualer, og giver dermed bar-
nene et godt grundlag for at dannes og leere om
forskellige bordskikke.

Natur, udeliv og science

Hvor kommer maden fra er et oplagt spargsmal,
nar | vil tale om madens vej fra hay, luft og jord til
bord og om vejen fra haven til maven. Det giver
en stgrre forstaelse af, hvor maden kommer fra. De
fleste lever i byen uden kontakt til de steder, hvor
dyrene opdraettes og grentsagerne dyrkes. Bgrne-
ne kan veere med til at s& karse og maske dyrke to-
mater i vindueskarmen. Arstiderne gor det muligt
at variere maden. Rgdbeder spises om vinteren og
de bedste danske jordbeer om sommeren. Maden
rammer aret ind med traditioner, som barn og
voksne glaeder sig til at smage pa.
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Betragt bernenes smag som
noget, der udvikler sig. Hvis
ikke de kan lide en ravare forste

gang, de smager den, kan de
maske lide ravaren naeste gang,
eller hvis den er serveret pa en
anden made.

10.

Madmod
- en del at

barnets udvikling

Om bgrn vil spise mad eller ej fylder meget om-
kring de fleste borde; bade derhjemme og i dag-
plejen. En naturlig skepsis over for nye madvarer
viser sig hos de fleste bgrn ved 2-arsalderen. En
modvilje mod nogle typer af mad er naturligt hos
de fleste barn i kortere eller leengere perioder -
nogle gange hele livet. Vi har alle noget, vi ikke
spiser, og det vi ikke kan lide skal respekteres.

Vi skal derfor ikke overtrumfe berns praeferencer
eller presse dem til at smage eller spise. For barn
skal danne gode erfaringer med mad i deres eget
tempo. Men | kan understgtte udviklingen af bar-
nenes forhold til mad gennem deres naturlige nys-
gerrighed, og ved at servere meget forskellig mad
og praesentere dem for mange forskellige révarer.
Ofte resulterer deti et starre madmod.

Prov at se det at kunne spise og nyde mange
forskellige typer af mad og ravarer som en gave til
barnene. Det kan fgre til mere varierede, sundere
madvaner og sterre madglaede resten af livet.

Det er den voksnes ansvar at
bestemme, hvad bornene skal
spise og hvornar. Men det er
barnet selv, der bestemmer, om
det vil spise og hvor meget.

Styrk madmodet

e Lad bgrnene veere med i kekkenet.
e Pres ikke bgrn til at spise eller smage.

¢ Flyt fokus fra spisningen og hav fokus pa
stemningen ved bordet.

e Lad bernene rgre ved, se og tale om ravarerne
- sa kan spisning komme senere.

e Veer modig og vedholdende med at praesentere
nye retter og ravarer.

e Tal med bgrnene om, hvordan maden smager
-omden ersur, sgd eller salt. Ikke om den
smager godt eller darligt.

e Introducér nye rédvarer sammen med
velkendte retter.

e Praesentér om formiddagen bgrnene for den
ravare de vil made til frokosten. Har brocollien
veeret mellem haenderne tidligere pa dagen,
foles den ikke sa fremmed, nar den lander pa
tallerkenen til frokost.
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Godt at vide inden
| gar i kekkenet

Baelgfrugter

| flere af opskrifterne indgar der beelgfrugter som tgrrede
linser, benner og serter. Nogle baelgfrugter skal udblgdes
og koges inden brug, mens andre kan bruges tarrede
direkte fra posen. Desuden kan nogle beelgfrugter kabes
pa dase eller karton klar til brug, men med lidt planlaeg-
ning er det nemt og billigere selv at udblgde og koge dem.
Laes om handtering af de forskellige typer af baelgfrugter i
afsnittet "Bliv bekendt med beelgfrugterne” pé side 14.

Lidt om olier

I mange af opskrifterne bruges olie i ingredienslisten.
Hvis der blot star “olie”, menes der de almindelige, billige
planteolier som f.eks. raps eller solsikke, som er blevet
raffineret, og derfor ikke har nogen smag. Disse olier er
varmestabile og derfor gode til stegning. Da de er smags-
neutrale, er det ogsa denne type olie, der bruges til frem-
stilling af mayonnaise.

Koldpressede olier som f.eks. koldpresset olivenolie og
jomfruolivenolie, er fremstillet ved en skdnsom metode,
hvor det naturlige indhold af vitaminer og antioxidanter
bevares. De har bitterhed og frugtig smag, og er gode til
marinade og dressing. Koldpressede olier egner sig ikke
til stegning, da de har et lavt breendpunkt og hurtigt be-
gynder at ryge pa panden.

Blender eller foodprocessor

| flere af opskrifterne bruges blender eller foodprocessor.
Hvis ikke | har de maskiner, kan | ogsa bruge en stavblen-
der eller i nogle tilfaelde mose med et piskeris, en gaffel
eller bruge dejkroge pa en elpisker. Nar det geelder gront-
sager, kan de selvfglgelig ogsa rives, hakkes eller skaeres. |
opskrifterne er blot valgt den hurtigste vej.




Opskrifter

Grad og supper

Kold gred med saesonens topping
Trekornsgred med graeskaraeblecreme
Kartoffel-aertesuppe med bacon

Cremet guleaertesuppe med gurkemeje

Palaeg og fingermad

Grgn eertehummus

Karrysalat med kartofler, hvide bgnner
og &ble

Hjemmelavet mayonnaise

Bennepélaag med tomat

Grgntsagsbrud

Kakaohummus

Rugbredspizza med rede linser

Quesadilla med ost og spinat med tomatsalsa

Varme retter med gront og aeg
Daal med grenkal

Speltotto med spidskal

Fleekotto med grenkalspesto

Blomkalscurry med grenne linser
Shakshuka med kidneyb@nner og couscous
/A ggekage med broccoli og tomathummus

Stegte ris med &g og grentsager

Varme retter med fisk og kad

Megrksej med indiske krydderier og rékost af
hvidkal og aebler

Greaesk farsbred med timiankartofler og
spidskals-tzatziki

Kyllingekedsovs med rede linser

Kyllingekadsovs bagt med lag af kartoffelmos

Lasagne med kyllingekedsovs og

cremet spinat

Bagveerk

Nemt hvedebrgd
Hjemmebagt rugbred uden kerner
Bananbrgd med squash

Syltning

Syltet graeskar/gulergdder
Syltet gul blomkal

Syltede redlag

Syltede agurker




Grod og
supper

Opskrifter



Grgd og supper

Kold gred

med saesonens topping

Denne grgd er nem at gore klar og have staende

i keleskabet natten over. Og sa er den god til at
skabe variation i mellemmaltiderne. Topping kan
varieres efter saeson. Rabarberkompot om foraret,
friske beer om sommeren og kompot af aebler
eller blomme, nar det bliver efterar og vinter.

10 dagplejebarn

Kold gred

250 g havregryn

Y2 liter eeblemost

2 citron, presset saft

2 dl yoghurt naturel eller anden
type syrnet meelkeprodukt

2 &ebler, revet groft

1 knsp. kanel

1 knsp. kardemomme

Topping

2 stilke frisk mynte

1 spsk. sukker

25 g hasselngdder, finthakkede
100 g friske baer

Kold grad

Bland havregryn, eeblemost, citronsaft, yoghurt og eebler med
krydderier i en skal.

Stil blandingen i kaleskabet i 2-3 timer eller til dagen efter.

Topping
Hak eller blend mynteblade sammen med sukkeret, s& det bliver
grent og duftende.

Servér grgden i smaé skale eller glas med topping. Servér de
forskellige toppings i sma skéle, og lad barnene selv dekorere

deres gred med beaer, nedder og myntesukker.

Allergener / hensyn
Meaelk, nadder
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TIP

e Graekareeblecreme kan holde sig en uges tid pa kel og
egner sig ogsa til frost. Sa lav gerne en sterre portion og frys
ned i sma portioner, s du har til en anden dag.

e Cremen kan ogsé bruges som péleeg til boller og bred.

e Rester af greden kan bruges til kold gred. Her erstatter
greden havregryn og eeblemost.

Grgd og supper

Trekornsgroed

med graeskaraeblecreme

Grgd er god bgrnemad. Med brug af forskellige
korntyper og toppings, bliver grad til enkle, sun-
de og maettende maltider. Husk altid fedtstoffet
og forskellige toppings, som bidrager med farve,

smag og konsistens.

10 dagplejebarn

Trekornsgrod

165 g havregryn
165 g rugflager
100 g speltflager
7 dl vand

1 liter sedmaeelk
Salt

Graeskaraeblecreme

% hokkaidogreeskar, i grove tern
1 aeble, i grove tern

8 stk. dadler, uden sten

1 tsk. kanel eller kardemomme
2 spsk. olie

4 dlvand

Rugbrgdsknas

2 skiver rugbred
(brug gerne tarre rester)
1,5 spsk. olie

Trekornsgred

Bring gryn, flager og vand i kog i en gryde under lag.

Rer meelken i og kog greden, s& den har en passende konsistens.
Smag til med lidt salt.

Inden servering kan greden justeres med lidt mere varm meelk eller
vand for at f& den gnskede konsistens.

Graskaraeblecreme

Halvér graeskar, fijern kernerne og skeer graeskarkedet i grove tern.
Skreel &eble og fijern kernehuset. Kom graeskar, aeble, dadler, krydderi-
er og vand i en gryde, og lad det hele koge ved svag varme under lag i
ca. 30 minutter, til alt er mort.

Tilseet olien og stavblend det hele til en ensartet masse.

Lad cremen kele ned inden servering til trekornsgraden.

Rugbrgdsknas

Smuldr rugbredet mellem fingrene. Leeg det pa bagepapir, og bag
bredet i ovnen ved 170 grader i 10-15 minutter, til det er spradt.
Lad knasen kgle af og kom det i en lufttaet beholder, indtil det skal
bruges.

Servér grgden med graeskaraeblecreme og rugbrgdsknas som top-
ping. Lad evt. bernene selv tage topping fra sma skale og putte pa

deres gred

Allergener / hensyn
Mezelk, gluten
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Grgd og supper

Kartotfel-aertesuppe

med bacon

En flot gren version af kartoffelsuppe, hvor bar-
nene i sommersasonen kan baelge friske aerter til
topping, mens selve suppen kan laves med frosne

aerter.

10 dagplejebarn

Kartoffel-aertesuppe

2 dl olie

1l@g, grofthakket

5 store kartofler, skreellede, i

grove tern

1,5 liter grentsagsbouillon
eller vand

400 g grgnne eerter

1dl flede

2 spsk. eebleeddike eller
citronsaft

Salt og peber

Evt. lidt beelgeerter til topping

Topping

2 dl olie

100 g bacon, isma tern

600 g grgnne eerter
fra beelg, alternativt
200 g eerter fra frost

Kartoffel-aertesuppe

Steg leg og hvidlgg i olie i en gryde, uden det tager farve.

Kom kartofler og grgnsagsbouillon eller vand i gryden. Kog ved svag
varme under lag i ca. 30 minutter, til kartoflerne er mgre. Kom de
grenne arter i og kog et par minutter mere.

Tilseet flade, og stavblend suppen til den er flot gren og ensartet i
konsistens.

Smag til med eddike, salt og peber.

Kog suppen op til kogepunktet inden servering.

Topping
Rist bacon i olie pd en pande ved middel varme i 8-10 minutter, til det
er spredt og gyldent. Dryp den stegte bacon af pé et stykke papir.

Servér suppen med stegt bacon og erter som topping og evt. med
friskbagt bred til.

Lad bernene selv baelge de friske aerter til suppen, nar der er seeson
for grenne aerter.

Allergener / hensyn
Meelk
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Grgd og supper

Cremet gulsertesuppe

med gurkemeje

En cremet bgrnevenlig suppe med flaekaerter, som
giver suppen fylde og proteiner, og med gurke-
meje, som giver en flot gul farve.

10 dagplejebarn

Gulsertesuppe

2 dl olie

250 g gule fleekeerter

2 store gulergdder, groftskdrne

1-2 leg, hakkede

1 spsk. spidskommen

1 spsk. gurkemeje

1,5 liter gregntsagsbouillon
eller vand

2 spsk. eebleeddike eller
citronsaft

1 spsk. sukker

Salt og peber

Tilbehor

4 skiver rugbred

2 spsk. olie

Et lille bundt purleg

Gulaertesuppe

Steg gule fleekeerter, guleredder og lezg i olie i en gryde i et par minut-
ter, uden det tager farve.

Kom spidskommen og gurkemeje i gryden. Steg lidt videre, og tilseet
grensagsbouillon eller vand. Kog ved svag varme under ldg i 35-40
minutter, til serter og gulergdder er helt more.

Stavblend til en glat og cremet konsistens, og smag til med eddike
eller citronsaft, sukker, salt og peber. Justér evt. konsistensen med
vand eller bouillon.

Tilbehor

Vend eller pensel rugbred med olie. Bag deti ovnen ved 180 graderi
5-7 minutter, til det er let spredt. Rist alternativt bredet pa en pande.

Spis suppen med det ristede rugbred til og purleg, som barnene
selv kan putte pa suppen som topping.
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Paleeg og
fingermad

Opskrifter



Palaeg og fingermad

Gron eertehummus

Mange bgrn elsker aerter, og aerter fungerer godt
som cremet palaeg med sin naturlige sedme og
smukke grgnne farve. Denne version er lavet med
tahin, som er ristet sesampasta, der ogsa bruges i
traditionel hummus.

10 dagplejebarn

400 g grenne erter fra frost Te serterne op. Kom alle ingredienser i en foodprocessor og blend

1dl olivenolie det grundigt, til du har en ensartet masse. Du kan ogsa bruge en

1 spsk. tahin stavblender.

1 fed hvidlgg

3 spsk. &ebleeddike Smag til med salt og peber.

Salt og peber
Servér eertehummus med brad, knaekbred eller som dip til grent-
sagsstave.

55



Palaeg og fingermad

Karrysalat

med kartofler, hvide bagnner og aeble

Her er en palegssalat med hvide bgnner og kar-
tofler vendt med s@d-syrlig karrymayonnaise.
Servér den som palseg pa rugbredsdage eller pa
brad til eftermiddag. Lad evt. barnene hjeelpe
med at smage den til.

10 dagplejebgrn

50 g kogte hvide banner Mos bgnnerne med en stavblender.
(svarer til 25 g terrede) Rer mayonnaise og karry i, og smag dressingen til med sukker,
2 dl mayonnaise &bleeddike og salt.
1tsk. karry
12 tsk. sukker Vend dressingen med kartoffel, eeble og redlag.
1 tsk. eebleeddike
Salt Server karrysalaten som péleeg pé et stykke rugbred evt. sammen
1 kartoffel, kogtitern med kogte aeg.
2 aeble, revet
2 redlag, fintsnittet Allergener / hensyn
49
Hjemmelavet mayonnaise
Hvis | vil lave jeres egen mayonnaise, finder | opskriften pa
naeste side.
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Palaeg og fingermad

Hjemmelavet
mayonnaise

Hvis | vil lave jeres egen mayonnaise, er det bade
nemt og sjovt at lave mayonnaise, og sa kan den
varieres pa et utal af mader med eksempelvis
krydderurter, citronskal og hvidlag.

10 dagplejebarn

1 seggeblomme

1 spsk. eebleeddike
Salt

3 dlolie

Pisk s2eggeblomme, eddike og salt godt sammen. Start med at
dryppe olien i, mens du pisker. Tilseet herefter olien lidt efter lidti en
tynd stréle, indtil konsistensen er tilpas tyk. Jo mere olie, des tykkere
mayonnaise.

Du kan tilseette lidt friske, hakkede krydderurter, eller revet hvidlag til
mayonnaisen, hvis du vil skabe variation.

Allergener / hensyn
g
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Palaeg og fingermad

Bonnepalaeg

med tomat

Bonnepalaeg med intens smag af soltarret tomat
lavet pa kidneybgnner og med kogt gulerod. Brug
evt. en rest af tilberedte gulergdder eller andre

rodfrugter.

10 dagplejebarn

1 gulerod, kogt eller bagt

100 g kogte kidneybgnner,
(svarer til 40 g terrede)

5 stk. solterrede tomater i olie

Y2 dl olivenolie, evt. fra de
soltarrede tomater

2 spsk. tomatpuré

Salt og peber

Kom kogte eller bagte gulergdder og resten af ingredienserne i
en foodprocessor, og blend til massen er ensartet. Justér evt.
konsistensen med (koge)vand.

Smag til med salt og peber.

Servér pa et stykke rugbred eller knaekbred eller som dyppelse til
sprede grgntsager, kartofler eller bredstenger.
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Palaeg og fingermad

TIP

e Lav en stgrre portion og frys ned. Sa har du til flere dage.

e Huskat lune grentsagsbruddene inden de spises. G ¢ tsa S b d
Sa smager de bedst. P n P u

Disse sma brud er en mellemting mellem et lille
madbregd og en taerte. De leekre grontsagsbrud
med aeg og smeltet ost kan spises som mellem-
maltid og fungerer ogsa godt som turmad. De kan
ogsa laves med andre grgntsager - se hvad du har
af rester i kaleskabet.

10 dagplejebarn

4 g Pisk seg i en skél, og tilseet de revne grentsager, mel, havregryn,
2 store gulergdder, revet groft graeskarkerner, ost, salt og peber. Rer blandingen godt sammen.
1squash, revet groft Kom med en ske blandingen i muffinsforme.
30 g hvedemel
50 g havregryn Bag grentsagsbruddene ved 180 grader i ca. 15-20 minutter, til de er
25 g greeskarkerner, gyldne og eeggemassen har sat sig.
solsikkekerner eller sesamfrg
40 g parmesan Servér som eftermiddagsmaéltid og som turmad.
Salt og peber
Allergener / hensyn
Mezelk, seg, gluten
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Palaeg og fingermad

Kakaohummus

Denne version af hummus er cremet og sed med
kakao, dadler og vanilje. Den er meget enkel at
lave, og sa smager den lidt af Nutella. Her bruger
vi kikaerter, men prev ogsa opskriften med hvide
eller sorte bgnner.

10 dagplejebarn

120 g kogte kikeerter Blend alle ingredienser grundigti ca. 3-4 min. til en cremet masse.
(svarer til 50 g terrede) Du kan bruge en foodprocessor eller stavblender. Justér evt. med

10-12 stk. dadler uden sten ekstra vand lidt ad gangen for at justere konsistensen.

2 spsk. ré kakaopulver

1 tsk. vaniljesukker Servér pa fuldkornsboller til morgen, pa knaekbred om eftermid-

2 dl vand dagen eller pd en rugbrgdsmad til frokost.

2 dl olie
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Palaeg og fingermad

Rugbrodspizza

med rgde linser

Et sundt og velsmagende brgd med smeltet ost,
der minder om smasgene fra en pizza Margherita.
Brug gerne det tarre rugbrad, som her bliver livet
op i ovnen i selskab med den smagfulde og maet-
tende linsetomatsauce og smeltede ost.

TIP

10 dagplejebarn

Tomat-linsesauce

2 dl olie

1lzg, hakket

1 fed hvidlgg, revet

50 g red peberfrugt, i tern
100 g flaede tomater

50 g rede linser

1drys terret oregano

2 dl vand

Salt og peber

Brod og topping

5 skiver rugbred

100 g mozzarella eller
anden ost

Evt. basilikum eller anden
krydderurt, grofthakket

Tomat-linsesauce

Steg leg, hvidleg og peberfrugti olie i en gryde i 2-4 minutter.
Tilseet flaede tomater, linser, oregano og vand. Kog saucen ved
middel varme i ca. 25 minutter, til linserne er mare.

Justér evt. med lidt vand, hvis saucen bliver for tyk. Smag til med salt
og peber.

Brod og topping

Fordel rugbredsskiverne pa en bageplade med bagepapir, smar hver
skive med den afkglede sauce, og drys med revet ost pa toppen.

Bag bredene ved 200 grader i 6-8 minutter, til osten er smeltet og
skorpen pé bredet er let ristet og spred.

Drys evt. med krydderurt.

Servér brgdet som mellemmaltid eller som en af madderne pé en
rugbredsdag.

Allergener / hensyn
Meelk, gluten

e Lav gerne en sterre portion sauce, som kan fryses ned
eller gemmes pa kal.

e Saucen kan ogséa udggre fyldet i en quesadilla, og kan
generelt bruges der, hvor du normalt ville bruge
tomatsauce.
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Palaeg og fingermad

Quesadilla

med ost og spinat med tomatsalsa

Quesadilla er en mexicansk ret, hvor blade tortil-
las er klappet sammen med ost og andet fyld.
Her er de samlet med spinat og ost, men du kan
variere fyldet efter seeson. Brug quesadillaer som
mellemmaltid, som supplement pa en rugbrgds-
dag eller tilbehor til suppe.

10 dagplejebarn

Quesadilla med ost og spinat

130 g ost som f.eks.
mozzarella eller
cheddar, revet

75 g babyspinat

1&g

8 stk. sma tortillapandekager

2 spsk. olie

Salt og peber

Tomatsalsa

500 g friske tomater,
alternativt fra dase
200 g red peberfrugt
2 dl eebleeddike

2 lag

2 dl olie

3 spsk. sukker
2 fed hvidleg
Salt og peber

Evt. 100 g creme fraiche 18 %

Quesadilla med ost og spinat

Sammenpisk &g og bland med ost og spinat.

Fordel massen pa halvdelen af tortillas. Laeg en tortilla ovenpéa hver af
dem som en klap-sammen. Dryp overfladen med olie.

Bag quesadillaer ved 200 grader i ca. 4-6 minutter, til osten smelter
og overfladen bliver let spred og gylden.

Skeer quesadillaer i trekanter inden servering.

Tomatsalsa

Kom alle ingredienser i en foodprocessor eller brug en stavblender,
og blend til en ensartet masse. Kom det i en gryde. Kog massen ind i
ca. 15-20 minutter, til det har en passende konsistens.

Smag til med salt og peber.

Servér quesadillaer med tomatsalsa som tilbehgr og evt. creme
fraiche til at dyppe i.

Allergener / hensyn
Mezelk, ;eg, gluten
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Varme retter
med gront

og &g

Opskrifter



Varme retter med grgnt og seg

Daal

med grgnkal

En klassisk daal med fyld af grgnkal. Du kan ogsa
sagtens bruge andre kaltyper. Blomkal eller spids-
kal om sommeren, savoykal eller palmekal vinter

og forar.

10 dagplejebarn

Daal

2 dl olie

2 leg, hakkede

2 fed hvidlgg, hakkede
1 spsk. spidskommen
1 tsk. kanel

3 spsk. tomatpuré

1 spsk. ingefeer, revet
250 g rede linser

1,5 liter grentsagsbouillon
eller vand

1 spsk. sukker

100 g greonkal

Smorbagt bred

4 skiver hvedebrad
25 gsmer

Daal

Steg leg og hvidlgg i olie i en gryde ved lav varme i ca. 5-7 minutter.
Kom krydderier i gryden, og steg et par minutter mere.

Tilseet derefter tomatpuré, ingefeer, linser, grensagsbouillon og suk-
ker. Kog under lag ved svag varme i 30-35 minutter, til retten har en
cremet konsistens og linserne er naesten udkogt. Rer i gryden regel-
maessigt.

Rib grenkalen fra stilken og skyl kdlbladene grundigt. Kom derefter
grenkal i gryden, og kog videre i 4-5 minutter, indtil grenkélen er let
mer, men stadig har sin flotte farve.

Smorbagt brad

Smer bredskiverne med smeor, og bag dem ved 180 grader i 5-7
minutter, til bredene er let gyldne og sprade. Rist alternativt brgdet
pa en pande.

Spis den cremede daal med smerstegte bred til.

Allergener / hensyn
Meelk, gluten
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TIP

e Du kan ogsa rive lidt ekstra parmesan pa som topping.

Varme retter med grgnt og seg

Speltotto

med spidskal

Denne ret kan ogsa laves med poleret perlebyg
og kan varieres med saesonens grgntsager. Brug
friske asparges i foraret, spinat om sommeren og
fintsnittet kal om vinteren. Retten kan ogsa laves
med gulergdder, de skal blot i gryden sammen

med lgg fra begyndelsen.

10 dagplejebarn

Speltotto med spidskal

2 dl olie

2 leg, hakkede

2 fed hvidleg, hakkede

400 g poleret perlespelt,

alternativt perlebyg

%2 liter grentsagsbouillon
eller vand

Y spidskal, snittet

60 gsmar

100 g parmesan, revet

Salt og peber

Topping

2 &ebler

2 citron, saft og revet skal
50 g hasselngdder

Speltotto med spidskal

Steg l@g og hvidlgg i olie i en gryde ved middelvarme, til de er mare,
men uden at de tager farve.

Kom perlespelt i gryden, tilseet vand eller grentsagsbouillon, og lad
det koge under lag i ca. 30 minutter, til perlespelten er mer.

Tilseet spidskal, og lad det simre med et par minutter, til kdlen er
faldet let sammen.

Rer smer og parmesan i retten, og smag til med salt og peber.
Det er vigtigt, at speltottoen er cremet og let flydende, sé tilseet mere
vaede, hvis den er for fast.

Topping
Riv eeblerne pé etrivejern eller skeer dem i sma stykker, afheengig af
dine berns alder og hvad de kan spise.

Bland a&eblet med citronsaft og revet skal.
Hak nedderne fint.

Servér speltotto med den friske seblesalat til og drys af hakkede
nedder pd toppen. Lad evt. barnene selv tilfgje topping.

Allergener / hensyn
Meelk, nadder
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TIP

e Grenkalspestoen er et vinteralternativ til den traditionelle
basilikumpesto. Brug den som tilbeher til varme retter
eller som smgrelse under péaleeg pé rugbredsdage.

e Gem resten af pestoen i en luftteet beholder i kaleskabet,
hvor den kan holde sig 3-4 dage.

Varme retter med grgnt og seg

Flaekotto

med grgnkalspesto

En nordisk version af den klassiske italienske
risotto, hvor risene er skiftet ud med fleekaerter
eller rede linser. Her er retten med butternut-
squash, men variér med saesonens grgnt som
squash, tomater, blomkal eller gulergdder.

10 dagplejebarn

Fleekotto

2 dl olie

2 leg, hakkede

2 fed hvidlgg, hakkede

2 butternutsquash, skrellet,
itern

2 dl eebleeddike

500 g gule fleekeerter, torrede
eller rede linser

1 %2 liter grentsagsbouillon
eller vand

100 g parmesan, revet

Salt og peber

Topping

50 g grenkal

1dlolie

15 g parmesan eller anden
fast ost, revet

25 g graeskarkerner eller
valngddekerner

1 lille fed hvidlgg

Salt og peber

Fleekotto

Steq l@g, hvidleg og butternutsquash i olie i en gryde, til de er
glasklare.

Tilseet eebleeddike og lad den koge ned.

Kom gule flaekaerter eller rede linser i gryden, og tilseet vand eller
grentsagsbouillon, s& det daekker flaekaerterne eller linserne. Lad
retten koge i ca. 30-45 minutter, til serterne eller linserne er mgre.
Tilseet evt. mere vaeske efter behov.

Knus nogle af flaekeerterne eller linserne i gryden med en stavblender
for at f& en mere cremet konsistens.

Rer halvdelen af osten i, og smag til med salt og peber.

Topping
Vask grenkalen og rib kélen fra stilken. Steg kélen i lidt olie pé en
pande i 2-3 min., til det tager lidt farve i kanterne.

Blend kdlen sammen med resten af olien, ost, kerner og hvidlgg i
foodprocessor eller med en stavblender.

Smag til med salt og peber.

Hvis du vil springe over at stege kalen, kan du ogsé blende den friske
kal. S& smager pestoen blot lidt mere bittert.

Servér flekotto med grenkalspesto og et stykke bred til, og lad
bernene drysse resten af parmesanen pa deres egen portion.
Allergener / hensyn ”
Meelk



TIP

Lad bernene selv klippe eller nuldre friske krydderurter
pé som topping. Det giver bernene mulighed for at dufte
og sanse og oplevelsen af selv at preege deres mad.

Lav evt. retten dagen far, sa du blot skal varme den op
til frokost.

Retten kan ogsé serveres med indiske naanbrad.

Varme retter med grgnt og seg

Blomkalscurry

med grgnne linser

Curry er en indisk klassiker, der med sin krydring
og cremede sauce fungerer godt som grgn ret

med blomkal og linser.

10 dagplejebarn

2 dl olie

2 leg, hakkede eller blendede

3 fed hvidlgg, hakkede

1 spsk. garam masala

1tsk. gurkemeje

2 spsk. frisk ingefeer, revet

600 g blomkal, i sméa buketter

150 g grenne linser

2,5 dl grentsagsbouillon/
vand

1 dése kokosmeaelk

2 spsk. tomatpuré

400 g flaede tomater

1 spsk. sukker

Salt og peber

200 grris, f.eks. basmati
ellerjasmin

Evt. frisk koriander

Steg leg og hvidlag gyldne i olie ved svag varme.
Tilseet garam masala, gurkemeje og ingefaer, og steg et par minutter
mere.

Kom grenne linser og blomkal i gryden, og tilseet grensagsbouillon/
vand, kokosmeelk, tomatpuré og flaede tomater.

Kog ved svag varme i ca. 25-30 minutter, til linser og blomkal er
mere, og saucen er kogt ind.

Smag til med sukker, salt og peber.
Kog risene efter anvisning pa emballage.

Servér curry med ris til og evt. frisk koriander, som bgrnene selv kan
plukke.
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Varme retter med grgnt og seg

Shakshuka

med kidneyb@gnner og couscous

Shakshuka er en simpel og laekker ret fra Nord-
afrika, som bestar af aeg, der bager i en krydret
tomatsauce. Den spises traditionelt som morgen-
mad, men kan sagtens spises pa alle tider af
dagnet. En god og nem varm frokostret.

10 dagplejebarn

Shakshuka med
kidneybgnner

2 dl olie

2 leg, hakkede

2 fed hvidlgg, hakkede

1 red peberfrugt, i tern

2 spsk. sed paprika

2 tsk. spidskommen

2 spsk. tomatpuré

800 g tomater fra dése

240 g kogte kidneybgnner,
(svarer til 90 g terrede)

Salt og peber

5 &g

Couscous

250 g couscous
1 spsk. olie
2,5 dlvand, kogt

Shakshuka med kidneybgnner

Steg leg, hvidlgg, peberfrugt, paprika og spidskommen i olie péa en
pande ved lav varme, til peberfrugterne er meare. Tilseet tomatpuré og
stegt ca. 1 minut mere.

Tilseet tomater og kidneybanner, og lad det simre i grydeni ca. 20
minutter, til retten er kogt ind. Smag til med salt og peber.

Heeld saucen i et ovnfast fad, lav fordybninger i saucen, og sla
&ggene ud heri.

Bag ved 170 grader i 15-20 minutter, til eggene er blevet faste, men
ikke gennemstegte.

Couscous

Rer couscous og olie grundigt sammen i en skal. Held kogende vand
over, deek skalen til og lad den treekke i 5 min.

Lesn couscous med en gaffel, sa den bliver luftig og ikke klumper
sammen.

Servér shakshuka med couscous. Evt. ogsd med et stykke brad til at
dyppe i saucen.
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Varme retter med grgnt og g

AEggekage

med broccoli og tomathummus

En skan aeggekage, der nemt kan varieres med
saesonens kal og rester fra grontsagsskuffen.
Linserne kan skiftes ud med andre beelgfrugter.
Server den sammen med tomathummus og brad.

10 dagplejebarn

A ggekage med broccoli

500 g broccoli, i sma buketter

7 &g

1dl g piskeflede 38 %

125 g parmesan, revet

240 g kogte grgnne linser
(svarer til 90 g terrede)

1 knsp. muskatned, revet

Salt og peber

Olie til at smgre fadet

Tomathummus

240 g kogte kikaerter
(svarer til 90 g terrede)

1 spsk. tomatpuré

50 g olivenolie

Y tsk. spidskommen

1 tsk. paprika

Salt og peber

A dgekage med broccoli

Giv broccoli et kort opkog i letsaltet vand, og haeld derefter vandet fra.
Fordel broccolii bunden af et smurt, ildfast fad.

Rer &g, piskeflade, parmesan, kogte linser og muskatngd sammen.
Smag til med salt og peber.

Heeld blandingen over broccolibuketterne.

Bag aeggekagen ved 170 grader i 25-30 minutter, til massen er helt
fast i midten. Overfladen mé gerne fé lidt farve.

Servér aggekagen med friskbagt hvedebrgd eller rugbred og
tomathummus.

Tomathummus

Kom de kogte kikeerter i en foodprocessor ssammen med tomatpuré,
olivenolie, spidskommen og paprika. Du kan ogsé bruge en
stavblender.

Blend det hele til en cremet masse.

Smag til med salt og peber.

Servér til rugbred og eeggekage. Eller som pélaeg og tilbehar
til andre retter.

Allergener / hensyn
Ag, meelk
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TIP

e Gregntsagerne kan erstattes af andre ra grentsager, du har
i keleskabet, eller bagte eller stegte grentsagsrester fra
dagen fer.

e Med friske krydderurter til som topping, far bernene
mulighed for at dufte og sanse og selv preege deres mad.

Varme retter med grgnt og seg

Stegte ris

med aeg o8 grgntsager

En nem og hurtig ret, der kan rumme rester af ris
og de fleste slags grgntsager, du har tilovers i kale-
skabet. Udgangspunktet er kogte, kolde ris, seg og
soya, som afrunder smagen.

10 dagplejebarn

5 &g

2 dl olie

400 g red peber, i tern
10 stk. forarslag

400 g grenne eerter

1 kg ris, kogte, kolde

2 dl soyasauce

Evt. frisk koriander

Pisk e2eggene sammen, og steg dem som rgraeg i lidt olie pd en
pande.

Heeld eegget pé en tallerken, og seet den til side.

Kom lidt mere olie p& panden, og tilseet peberfrugterne, forérsleg og
grenne a&rter, og steg nogle minutter mere, til grentsagerne er more.

Tilseet de kolde ris. Vend godt rundt sa grentsager og ris blandes.
Steg dem sammen et par minutter, til risene er blevet varme.

Hak de stegte eeg i mindre stykker, og vend derefter seg i de stegte ris.
Smag til med soyasauce.

Servér retten lun, og pynt evt. med frisk koriander.

Allergener / hensyn
A9
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Varme retter
med fisk

og ked

Opskrifter



TIP

e Morksej kan erstattes af lange, kuller, kulmule eller torsk.

Varme retter med fisk og kad

Moarksej

med indiske krydderier og
rakost af hvidkal og sebler

Mgrksej er i familie med torsken, men er ofte
billigere. | denne ret bliver den tilberedt sammen
med kartofler i en dejlig cremet sauce med varme,

indiske krydderier.

10 dagplejebarn

Morksej med indiske
krydderier

2 dl olie

1lag, grofthakket

1 spsk. garam masala

1tsk. gurkemeje

500 g kartofler, skreellede,
itern

1dl flede 38 %

3 Y2 dl grentsagsbouillon/
vand

50 g mandler, finthakkede

50 g terrede abrikoser,
hakkede

400 g merksejsfilet,
i portionsstykker

Salt og peber

Rakost af hvidkal og sebler

200 g hvidkal, fintsnittet
2 &ebler, groftrevne

2 spsk. eebleeddike

2 dl olivenolie

1 spsk. sukker

Salt og peber

Moarksej med indiske krydderier

Steg I@g, garam masala og gurkemeje i olie i en gryde i ca.
4-5 minutter.

Tilseet kartofler, flede og grentsagsbouillon/vand, til det daekker
kartoflerne.

Kog ved svag varme under lag i ca. 20 minutter, til kartoflerne er
meore.

Tilseet mandler og abrikoser, og kog videre et par minutter, til saucen
har en cremet konsistens.

Kom fiskestykker i passende starrelse i et smurt, ovnfast fad, og fordel
saucen over fisken.

Bag i ovnen ved 185 grader i ca. 15 minutter, til fisken er mer.

Rakost af hvidkal og sebler

Vend kdlen med aebler, eebleeddike, olivenolie og sukker.
Kram kalen lidt s& den falder lidt sammen.

Smag til med salt og peber.

Servér den let atkelede marksej med rakost til.

Allergener / hensyn
Meaelk, nedder
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TIP

e | farsen kan du erstatte knoldselleri med blomkal, squash
eller gulergdder alt efter, hvad der er i seeson.

Varme retter med fisk og kad

Graesk farsbroed

med timiankartofler og

spidskals-tzatziki

Et farsbrgd med tomat og feta, hvor kadet sup-
pleres af linser og grontsager. Brug farsbradet
som en varm ret, som her med kartofler og
tzatziki, og frys resterne ned og brug som paleeg

til rugbrodsdage.

10 dagplejebgrn

Farsbrod

200 g kylling, hakket

1 spsk. salt

120 g kogte grenne linser
(svarer til 60 g terrede)

200 g knoldselleri, groftrevet

1lag, groftrevet

1 spsk. tomatpuré

2 tsk. terret timian

50 g feta/salatost, i tern

2 &g

6 spsk. mel

Timiankartofler i fad

1 kg bagekartofler eller anden
type kartoffel, i bade

2 dl olie

1 spsk. timian

Salt og peber

Spidskals-tzatziki
200 g spidskal, grofthakket

100 g greesk yoghurt 2 %
Salt og peber

Farsbrod

Rer forst kyllingekedet med salt et par minutter, indtil det foles sejt og
sammenhangende.

Tilseet de kogte linser, knoldselleri, lag, tomatpuré, timian og feta/
salatost. Rer det hele sammen, indtil det er jeevnt fordelt.

Tilseet derefter &g og mel, og rer det til en sammenhaengende og
klistret fars. Hvis farsen er for lgs, tilseet da lidt mere mel.

Form et bred af farsen i et ildfast fad med bagepapir.

Stegiovnen ved 200 grader i ca. 35-40 minutter, indtil farsbredet er
gennemstegt.

Timiankartofler i fad

Vend kartoflerne med olie, timian, salt og peber i et ovnfast fad eller
pa en bageplade.

Stegiovnen ved 200 grader i 35-40 minutter, indtil kartoflerne er
gyldne og mgre.

Spidskals-tzatziki
Kram spidskalen med lidt salt, og lad kdlen falde sammen til det halve.

Heeld overskydende vaeske fra.
Vend spidskdlen med yoghurt og smag til med salt og peber.

Servér farsbred med kartofler og spidskals-tzatziki til.

Allergener / hensyn
Meelk, gluten, seg
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Varme retter med fisk og kad

Kyllingekadsovs

med rgde linser

| denne kadsovs er oksekgdet skiftet ud med kyl-

ling, r@de linser og ekstra grontsager. Servér kad-
sovsen med pasta, som fyld i en lasagne, eller i et
fad med kartoffelmos som lag. Lav en stor portion
til fryseren, s er der nem mad til flere dage.

10 dagplejebarn

Kodsovs med kylling
og rade linser

Y2 dl olie

2 leg, hakkede
2 fed hvidlgg, hakkede

2 gulergdder, finthakket eller

groftrevet
200 g kylling, hakket
1 spsk. terret oregano
1 spsk. terret timian
4 spsk. tomatpuré
800 g hakkede tomater
fra dése
100 g rede linser
4 dl vand
1 spsk. sukker
Salt og peber

Tilbehor

200 g pasta, f.eks. penne
Evt. 100 g parmesan

Kedsovs med kylling og rgde linser

Steg l@g i olie i en gryde til de er gyldne. Tilseet kylling og steg videre
ved hgj varme.

Tilseet hvidleg, gulersdder, oregano og timian. Lad grentsagerne
stege igennem, og tilseet s& tomatpuré, hakket tomat, linser og vand.
Lad retten simre i minimum 30 minutter - gerne mere - indtil retten
er kogt lidt ind og grentsagerne er mgre. Justér saucen med ekstra
vand, hvis den er for tyk.

Smag til med sukker, salt og peber.

Kog pasta efter anvisning pé pakken.

Servér pasta med kedsovs, evt. med revet parmesan pé toppen. Eller
brug kedsovsen til lasagne eller med lag af kartoffelmos.

Allergener / hensyn
Gluten, &g
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TIP

e 400 g af kartoflerne kan erstattes af grentsager som

knoldselleri, blomkal eller gulerod.

Varme retter med fisk og kad

Kyllingekadsovs

bagt med lag af kartoffelmos

Her bages kyllingekgdsovsen under et lag af
cremet og spred kartoffelmos. Du kan veere foran
ved at bruge kadsovs fra din fryser, samle retten
om aftenen og bage den naeste formiddag, inden

retten skal serveres.

10 dagplejebarn

Kylingekodsovs bagt med lag
af kartoffelmos

1 portion kyllingekedsovs

Kartoffelmos

1 kg bagekartofler, skraellede
1,5 dl maelk

25 gsmer

Salt

Samling og bagning

1 portion kyllingekgadsovs
1 portion kartoffelmos

20 grasp

Kartoffelmos

Kog kartofler i vand uden salt i ca. 20-30 minutter, til de er meare.
Sivandet fra, og lad kartoflerne dampe af.

Mos kartoflerne med et piskeris, mens kartoflerne stadig er varme.
Tilseet maelk og smer, og pisk indtil mosen er ensartet.

Smag til med salt.
Samling og bagning
Kom kedsovs i bunden af et ovnfast fad. Leeg kartoffelmos ovenpa

som lag, og drys til sidst med rasp.

Stil fadet i ovnen og bag retten ved 180 grader i ca. 25-30 minutter,
indtil overfladen er gylden.

Servér retten lun.

Allergener / hensyn
Maelk

95



Varme retter med fisk og kad

Lasagne

med kyllingekadsovs og cremet spinat

Her bruges kyllingekadsovsen i en lasagne med
spinat, hvor bechamelsauce er erstattet med
fladeost. Lasagnepladerne er i denne version
knuste, sa det er nemmere for begrnene selv at
@se op og spise. Du kan ogsa bruge andre typer
af pasta som penne eller skruer.

10 dagplejebarn

Lasagne med kyllingekadsovs

1 portion kyllingekadsovs

Cremet spinat

200 g fladeost

1dl flede

2 &g

1 knsp. muskatngd, revet

Salt og peber

200 g frisk spinat,
alternativt fra frost

Samling og bagning

1 portion kyllingekadsovs
1 portion cremet spinat
160 g lasagneplader

140 g mozzarella, revet

Cremet spinat

Pisk fledeost, flade og eeg sammen, og smag til med muskat, salt og
peber. Hvis du bruger spinat fra frost, vrid da veesken ud af den
optegede spinat, inden du afméaler meengden.

Rer spinaten i den cremede blanding.

Samling og bagning

Knus lasagnepladerne groft med haenderne.

Kom lidt kedsovs i bunden af et ovnfast fad. Fordel et lag knuste
pastaplader ovenpd, dernaest et lag sovs mere. Gentag pastaplader,

sovs og slut af med et lag knuste lasagneplader.

Fordel den cremede flade-spinatsovs péa toppen som lag.
Drys med ost pé toppen.

Bag lasagnen i ovnen ved 180 grader i 30-40 minutter, indtil
pastapladerne er mgre og toppen er gylden.

Servér lasagnen lun.

Allergener / hensyn
Mezelk, seg, gluten
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Bagvaerk

Opskrifter



TIP

e Varier fuldkornsmelet med rug-, spelt- eller grahamsmel,
men husk altid at fuldkornsmel kun mé veere en fjerdedel
af melmangden. Ellers bliver bollerne tunge.

Bagveerk

Nemt hvedebraed

Denne dej er ultranem at lave, og giver velsmag-
ende brad og boller hver gang. Den kan rgres i
handen, seettes over pa dagen eller haeve natten
over pa kol eller pa kekkenbordet.

12 boller eller 2 brad

10 g geer

4 dl koldt vand

400 g hvedemel

100 g fuldkornsmel; f.eks.
grahamsmel, grov
glandshvede eller rugmel

2 spsk. olie

2 tsk. salt

Dag1

Oplgs geeren i vandet i en skél, og rer de to slags mel i med en
grydeske.

Tilseet olie og salt, og rer dejen i et par minutter til den er samlet.
Deek skalen med dej til, og lad den hvile pa bordet.

Rer dejen igennem efter ca. 1 time og 2 timer.

Deaek skélen til, og lad dejen haeve pa kel eller pa kekkenbordet
natten over.

Dag 2

Teend ovnen pé 250 grader. Lad pladerne varme op i ovnen.

Drys hvedemel pé bordet og vend forsigtigt dejen ud af skalen. Drys
mel pé oversiden af dejen og hak 12 boller ud med en dejspatel eller
skaer igennem dejen med en bredbladet kniv.

Seet bollerne pé et stykke bagepapir. Tag den varme bageplade ud af
ovnen og flyt bagepapiret over pa den varme plade.

Seet bollerne i den meget varme ovn, og skru ned pé 220 grader. Bag
bollerne i 12-14 minutter, til de er sprede og gennembagte.

Hvis du ensker en blgdere skorpe, kan bollerne pakkes i poser imens
de erlune.

Dejen kan ogsa deles pa langs til to bred. Bredene skal sa bage i lidt
leengere tid; ca. 20 minutter.

Allergener / hensyn
Gluten

Fuldkornsmel er mel, hvor hele kornet er malet til mel. Fuld-
kornsmel bidrager derfor til flere fibre, vitaminer og mine-
raler fra kornets kim og skaldele, og til bdde smag og tekstur.
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Bagveerk

TIP

e Hvis du rgrer dejen i handen, behgver du ikke at rgre

konstant i 5 min., men kan ga til og fra, og rere ad flere Hj e m m e baet P u g b I"ﬁd

omgange. Brug da 10 minutter pa processen.

e Pak evt. detlune bred ind i madfilm eller i en frysepose for

at holde pa fugt og opna en blad skorpe. Uden ker‘nel"

Der er ikke noget som duften af friskbagt rugbred.
Denne opskrift er til dig, der vil preve kreefter med
et nemt og bgrnevenligt rugbregd. Det er sgdme-
fuldt, uden hele kerner, og surdejen er i denne
version erstattet af keernemaelk.

12 boller eller 2 brad

2 dl vand Lun vand og keernemeelk op, til det er handvarmt (ca. 30 grader).
250 g keernemeelk Oples geer og sirup heri.

5ggeer

1/2 spsk. sirup Vej alle tarre ingredienser af, og vend det hele sammen i en rereskal.
370 g rugmel Altdejen grundigti ca. 5 minutter ved lav hastighed pé reremaskine,
60 g hvedemel med handmikser eller i handen med en ragreske.

2 tsk. fint salt Heeld dejen i en rugbrgdsform smurt med olie.

Olie til formen
Lad rugbredet haeve péa kakkenbordet, til det er haevet op og 5-8 sma

huller kommer til syne i overfladen. Det tager 2-3 timer.

Bag rugbredet ved 220 grader i 10 minutter. Seenk sd temperaturen
til 180 grader, og bag brgdet feerdigt i 40-50 minutter.

Hvis bredet feles tungt, nar du tager det ud af formen, kan du give
det 10 minutter mere.

Kol bredet af pa en rist.

Bag gerne bregdet dagen for, du skal bruge det, s& bredet kan né at
saette sig, og bliver lettere at skeere i skiver.

Allergener / hensyn
Gluten, meelk
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Bagveerk

TIP

e Braodet kan holde sig et par dage pa kel eller fryses ned,

og lunes pa bradrister eller i ovnen efter optening. Ba n a n b Pgd

med squash

Et bananbrgd er en blanding af et bred og en
kage. Brodet er saftigt og rigt pa fibre fra havre-
gryn. Sedmen opstar kun ved brug af bananernes
naturlige sedme. Og sa dufter det dejligt i
kakkenet, nar du bager det.

10 dagplejebarn

4 modne bananer Blend bananer og squash i en foodprocessor. Pisk e&eg og olie i.
2 squash,
alternativt 100 g Tilfej alle de tarre ingredienser til bananmosen, og pisk dejen til en
gulerod eller &eble ensartet masse.
4 &eg
2dlolie Kom dejen i en smurt bredform.
150 g hvedemel
75 g havregryn Bag bananbrgdet ved 180 grader i ca. 30 minutter, til det er gyldent
2 tsk. bagepulver pé toppen.
1 tsk. vaniljesukker
2 tsk. kanel eller Lad bredet kale af pa en bagerist, og spis det lunt som eftermiddags-
kardemomme mad.
Allergener / hensyn
A4g, gluten
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Syltning

Opskrifter



Syltede reodlog

Syltet gul blomkal

Syltede agurker

Syltet graeskar/
gulergdder

4 eksempler pa
syltede grontsager



Syltning

Syltede grontsager er sgde, syrlige, skarpe og
sprade, og farverne er smukke. De udgegr derfor
en sanselig oplevelse ved maltidet. Du kan veelge
at lave syltearbejdet sammen med bgrnene.

Syltet greeskar/guleragdder

10 dagplejebarn

200 g greeskar eller
gulergdder

3 dl eddike

2 dl sukker

1dlvand

Evt. 1 laurbaerblad

Lav tynde band af graeskar eller gulerod med en grentsagsskreeller/
kartoffelskraeller eller pa et mandolinjern. Kom strimlerne i et rengjort
syltetgjsglas.

Kog eddike, sukker og vand op i en gryde, til sukkeret er oplest.
Heeld den varme lage over grentsagerne, set ldg pé og lad det traeekke
til neeste dag.

Opbevar derefter syltegalsset pa kel og server til rugbrgdsmadder
eller som skarpt, spredt og syrligt tilbeher.

Syltet gul blomkal

10 dagplejebarn

Y2 blomkalshoved

3 dl eddike

2 dl sukker

1dlvand

1 tsk. karry eller
gurkemeje

12

Braek blomkal i sma buketter og skeer stokken i tern.

Kog eddike, sukker, vand og karry/gurkemeje op i en gryde, til
sukkeret er oplost.

Kom blomkélsbuketterne i gryden, og givdem et kort opkog i lagen.
Kom blomkalen i et rengjorte syltetgjsglas, og heeld lagen over. Saet
l&dg pé og lad det traekke til nseste dag.

Opbevar derefter syltegalsset pa kel og server til rugbredsmadder
eller som skarpt, spredt og syrligt tilbeher.

Syltede rodlog

10 dagplejebarn

2 redleg
3 dl eddike
2 dl sukker
1dl vand

Halvér redlgget fra top til rod og skeer det i strimler.

Kog eddike, sukker og vand op i en gryde til sukkeret er oplast. Tilsaet
legstrimler, og givdem et kort opkog i lagen.

Kom redleg i et rengjort syltetgjsglas, og haeld lagen over. Seet lag pa
og lad det traekke til nseste dag.

Opbevar derefter syltegalsset pa kel og server til rugbrgdsmadder
eller som skarpt, spredt og syrligt tilbeher.

Syltede agurker

10 dagplejebarn

2 agurk
1 tsk. salt
3 dl eddike
2 dl sukker
1dl vand

Skeer agurken i skiver, leeg dem pa en tallerken og drys med salt.
Kog eddike, sukker og vand op i en gryde, og lad lagen koge, til
sukkeret er oplest. Lad lagen kgle af.

Klem vandet fra agurkeskiverne, kom dem i et rengjorte syltetgjsglas,
og hald den afkelede lage over. Lad agurkerne traekke i ca. en halv
time, inden de spises.

Opbevar derefter syltegalsset pa kal og server til rugbredsmadder
eller som skarpt, spredt og syrligt tilbeher.
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Kilder

Fedevarestyrelsen:
"Saerligt om mad til bern i daginstitutioner”
www.foedevarestyrelsen.dk

Fedevarestyrelsen:

"0-2 ar Spaed- og smabgrn: Hvad skal de spise
og drikke?”

www.foedevarestyrelsen.dk

Sundhedsstyrelsen, Komiteen for Sundhedsoplysning
og Fgdevarestyrelsen:

"Mad til sma - fra meaelk til familiens mad”
www.sst.dk

Noter

Mad- og Maltidskodeks for Dagplejen i
Kebenhavns Kommune
Borne- og Ungdomsforvaltningen,

Kebenhavns Kommune, 2024
2. udgave 2025

Mad- og maltidskodekset er blevet til i samarbejdet mellem dag-
plejere, Barne- og Ungeforvaltningen i Kesbenhavns Kommune og
Meyers Madhus. Dagplejere og tilsynsferende har vaeret med til at
saette retningen for emnerne i kodekset. Kodeks er desuden udviklet i

sammenhaeng med et rddgivningsforleb, hvor dagplejere far besag

af gastronomiske radgivere fra Meyers Madhus.
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