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AT SKABE GODE MADVANER
– TIDLIGT

AF CLAUS MEYER

De daglige måltider derhjemme er en ramme, hvor
kimen til et nysgerrigt og sanseligt forhold til mad
kan lægges, hvor man kan møde naturen på ny,
og hvor børn og voksne kan frembringe noget
værdifuldt sammen. I køkkenet og ved spisebordet
skabes de gode madvaner – tidligt.

I min egen barndoms madkultur manglede dette i
fatal grad. Mine forældre ville give mig det bedste,
men de havde ikke den viden og de redskaber, der
skulle til. Min barndoms mad var fed, med masser
af fløde og smør, og den manglede smag og varia-
tion. Det kompenserede jeg for ved at forsluge mig
med det resultat, at jeg blev den tykkeste dreng på
Østlolland og efterfølgende befandt mig på randen
af en alvorlig spiseforstyrrelse, da kiloene skulle af
igen.

Min vej til et anderledes forhold til mad, hvor nydel-
se og glæde ikke er modsætninger til et sundt liv,
begyndte under en fransk mad- og livsnyders tag,
hvor jeg var i huset i 15 måneder. Siden dengang
har jeg følt det som en slags kald at udvikle kvali-
teterne i vores madkultur helt generelt, og jeg har
især forsøgt at udnytte de muligheder for at give
børn et bedre madliv, som er opstået undervejs.
For mange år siden var jeg med til at introducere
Smagens Dag i folkeskolen. I forskningsprojektet
OPUS har vi udviklet ny nordisk skolemad, og se-
nere påtog jeg mig blandt andet rollen som ”muse”
for maden på Amager Fælled Skole.

Jeg er sikker på, at det nytter alt sammen. Erfaring
og forskning viser nemlig, at hvis man på et tidligt
tidspunkt er kommet til at nyde at spise – og må-
ske også at være med til at tilberede – for eksem-
pel rødbeder og spidskål, selleri og helt frisk fisk,

så bliver det nemmere at træffe nogle gode valg
omkring, hvad man spiser – også senere i livet.

Så kan det godt være, at den lokale bager har en
magnetisk tiltrækning på børn, så snart de bliver
store nok til selv at gå hen og købe romkugler og
studenterbrød. Men det er netop derfor, vi skal give
dem et stærkere fundament, så det ikke kun er der,
de søger nydelsen.

Denne tankegang har været en drivende kraft bag
vores arbejde med de lidt større børn i tiltaget Ku-
linarisk Fritidsordning, som har eksisteret de sidste
12 år i Meyers Madhus. Her har 100 børn om året i
hold af 20 ad gangen været tilknyttet en fritidsord-
ning, hvor de får lov til at boltre sig i køkkenet som
alternativ til fodbold og andre fritidsaktiviteter. Og
tro mig, der kommer nogle fantastiske køkkenbørn
ud af det projekt.

Også helt små børn kan være med i den daglige
madlavning derhjemme. Ja, de ikke bare kan – de
elsker det. Og hvis det lykkes at inspirere med
opskrifterne og idéerne i bogen, for eksempel til i
højere grad at opleve maden i lyset af årstidernes
skiften – eller bare til at spise flere pastinakker -
så kan det give genlyd i en hel generation.

Det er mit ønske og min overbevisning, at denne
bog kan bidrage til at gøre madlavningen og
måltiderne til en endnu vigtigere og endnu mere
glædesfuld del af hverdagen for både børn og
forældre. Resultatet må gerne blive gode ”vane-
dannende” madoplevelser for dem, der skal for-
valte vores allesammens madkultur de næste par
generationer.

Claus Meyer
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Anbefalinger om
mad og sundhed for
små børn

Dette er en kogebog fyldt med inspiration til alle
børnefamilier, der måtte få fingre i den. Det er ikke
en kostplan. Bogen er ikke skrevet ud fra en be-
kymring om, at der er mangel på viden om kostan-
befalinger. Der er udgivet et stort udbud af mate-
rialer, bøger, pjecer og hæfter, der kan downloades
fra nettet, om dette emne. Det følgende er derfor
ikke noget ernæringsmæssigt regelsæt, men de
sundhedsanbefalinger og gode råd, der er sær-

ligt relevante i forhold til anvendelsen af bogens
opskrifter i dit og børnenes liv.

Vores anbefalinger og gode råd bygger på Fødeva-
restyrelsens og Sundhedsstyrelsens anbefalinger.
Vil du læse mere om kostanbefalinger til små børn,
så kig for eksempel på www.foedevarestyrelsen.dk
eller www.sst.dk

Du kan finde specifikke anbefalinger for spæd-
børnsmad (til børn under 12 måneder) i ”Mad til
spædbørn og småbørn – fra skemad til familie-
mad”, som er udgivet af Sundhedsstyrelsen og Fø-
devarestyrelsen i 2009. Den kan fås på apoteket.
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GODE RÅD OG SUNDE
ANBEFALINGER
Mange og varierede måltider
Små børn kan fra 9-måneders alderen stort set
spise med af familiens mad og følge måltiderne.
Men de kan ikke spise så store portioner som
voksne. Derfor har de små børn brug for flere små
og næringsrige måltider i løbet af dagen, og for at
drikke jævnligt.
Fødevarestyrelsen anbefaler, at børn tilbydes et
måltid med to-tre timers mellemrum, afhængigt af
om det er de mindste eller de lidt større børn, der
godt kan trives med lidt længere pauser mellem
måltiderne. For at tilgodese dette (og fordi små
retter er skønne), har vi lavet et selvstændigt afsnit
i bogen med opskrifter på mellemmåltider.
At maden er forskellig fra dag til dag er en vigtig
del af at skabe gode madvaner hos børn. Forskel-
lige madvarer indeholder forskellige næringsstoffer
og giver vidt forskellige oplevelser med smag, duft,
farver og konsistens.
Ved at tilbyde børn forskellige og varierede sunde
madvarer og måltider sikrer du, at dit barn får al
den næring, det har brug for, og du udfordrer og
udvikler barnets smagspræferencer.
Kold eller varm mad
Ernæringsmæssigt er der ikke nødvendigvis forskel
på, om du serverer kolde eller varme måltider. At
skifte mellem det kolde og det varme er dog en
måde at variere og berige madlavningen, og varme
retter kan være en god måde at få flere grøntsager
på menuen. Ved det kolde måltid med rugbrød er
det en god idé at lade børnene vælge mellem flere
slags pålæg.
SAMMENSÆTNING AF MADVARER
En sund sammensætning af måltiderne
er at kombinere madvarer fra følgende
fire grupper:
1. Fuldkornsbrød og gryn samt kartofler, ris
og pasta giver kulhydrat og kostfibre.
2. Frugt og grønt giver kulhydrat og kostfibre.
3. Fisk, magert kød, æg, mager ost og
mælk giver proteiner og fedt.
4. Olie, plantemargarine, minarine, majonæse
og remoulade giver fedt.
Alle grupperne bidrager med vitaminer og
mineraler. For at skabe variation veksles
mellem forskellige madvarer inden for hver
gruppe.
Server mælk eller vand til hvert måltid.
Kilde:Fødevarestyrelsen
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Madens sammensætning















dagen, der tager højde for anbefalingerne i Y-
tallerknen.
Sukker











Y-TALLERKNEN











1/5 kød, fisk,
æg og/eller ost
2/5 grøntsager
2/5 brød, kartofler,
ris og/eller pasta
Kilde:Fødevarestyrelsen
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