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Bakkelandet har en mening om mad




Mad er noget, der daekker et fysiologisk behov, der ggr, at vi kan leve, fungere, taenke,
vokse og udvikle os. Men mad er sa meget mere end det. Mad er et udtryk, det er kultur,
det er noget vi laver til hinanden, for hinanden og med hinanden. Vi indtager det sammen,
det er grobund for et feellesskab, det skaber samvaer, det skaber samtale, det skaber sam-
hgrighed.

Pa Bakkelandet mener vi, at mad er omsorg, naervaer og kzerlighed. Vi gnsker, at lave mad
skaber gode vaner for bgrnene og lyst til gode og velsmagende ravarer. Vi gnsker at give
bgrnene lyst til at udforske mad, prgve det, opleve det og nyde det. Gode vaner grundlaeg-
ges tidligt i livet, og det gaelder ogsa for madvaner. Derfor er det en veerdi for Bakkelandet
at vores bgrn lerer hvad mad er samt giver dem et indblik i madens verden.

Sund mad giver god neering - leg, laering

Pa Bakkelandet mener vi, det er vigtig at veere bevidste om hvilken mad vi giver vore vores
bgrn. Bgrn har et seerligt naeringsbehov fordi de er meget aktive og har brug for energi og

naering til at vokse og udvikle sig. Endvidere er sunde maltider med til at modvirke eksem-
pelvis overvaegt blandt bgrn.

Det er samtidig et fokusomrade at understgtte et stabilt blodsukkerniveau blandt vores
bgrn. God blodsukkerbalance er nemlig ensbetydende med bedre leg, leering og koncen-
tration. Et stabilt blodsukker mindsker ogsa humgrsvingninger herunder irritation blandt
bgrn, hvorfor det har indvirkning pa blandt andet legerelationer.

Sa kort sagt: “Sund mad giver god naering — leg, leering”.

Baeredygtig og skologisk mad

Bakkelandet har gkologisk spisemaerke i sglv. Det betyder, at mellem 60-90% af vores ind-
k@b bestar af gkologiske produkter. Nar vi ikke er gkologiske, er det ofte i perioder med
danske saesonvarer og hvor vi veelger baeredygtigheden i de danske og helst lokale varer,
frem for import. Vi undgar sa vidt mulig konserves for at minimere at metaller fra konser-
ves optraeder i maden.

Vi laver helst maden selv

Pa Bakkelandet synes vi det er en vaerdi at lave maden selv. sdsom mayonnaise, leverpo-
stej, pickles, paleeg, fond, saltede og syltede tilbehgr. Det giver et vaesentligt kvalitetslgft
og en fornuftig gkonomi. samt mange andre fordele

Vi tror pd vores ravarer er bedre end dem anvendt i industrien

Vi har stgrre mulighed for variation

Vi kender ravarerne og ved dermed, hvad det feerdige produkt er tilsat
Vi kan styre smagen og tilpasse til forskellige aldersgrupper

Det giver hgjere faglig tilfredsstillelse

| kgkkenet er vi fleksible | forhold til sammensaetning af maltider. Vi fglger visse retnings-
linjer og har ogsa basisopskrifter, men tilpasser hver enkelt maltid efter arstiden og efter
hvad der nu engang er i kgleskabet.

Denne fleksibilitet ggr at Bakkelandets frikadeller ikke altid smager ens, til gengzeld smager
de altid godt. Det er vigtigt, at maden opleves som et maltid og ikke som ernaering.

Fra jord til bord

Paedagogisk arbejder vi med “fra jord til bord” og har i vuggestue og bgrnehave hgjbede,
hvor vi sar og planter afgrgder, som vi gennem aret passer og plejer for til sidst at hgste,
tilberede og spise.




Bakkelandet er privilegeret med en placering midt i naturen blandt skov og abne vidder, og
har derfor masser af muligheder for at dyrke og hgste. Vi dyrker egne grgntsager som kar-
tofler og gulergdder og spaendende urter i hgjbedene. Vi plukker ogsa baer fra Bakkelan-
dets buske og frugttraeer. Alt hvad vi dyrker indgar i maden vi spiser pa den ene eller den
anden made. Udebgrnehaven Valngdden bruger naturligt nok mere tid pa “havearbejdet”
end vuggestuen og Bgrnenes spor, men alle afdelinger er involveret i “fra jord til bord”.

Gode ravarer og ingen madspild

Bakkelandets madpolitik tager udgangspunkt i baeredygtighed, reducering af madspild og
den korteste vej fra jord til bord. Vi reducerer madspild alt det vi kan, det er en hel naturlig
del af menuplanlaegningen i kgkkenet. Menuplanen er et godt styringsvaerktgj i forhold til
variation og til optimeret indkgb, men i det gkologiske kgkken skal der vaere plads til at
a2ndre pd menuen fra dag til dag, det giver mulighed for at anvende rester og maske fra-
vaelge en ravare, hvis den ikke kan leveres gkologisk eller maske er for dyr. Vi prgver at
fryse rester ned og genanvende dem senere. Gulerodsskreller (rene og vaskede), grgn-
sagsrester og stokke kan ogsa anvendes i mange retter

Tilberedning og borddaekning, gerne med bgrn

Kpkkenet er placeret midt i afdelingen med Vuggestue og Bgrnenes Spor hvor det danner
en tryg, hjemmelig og hyggelig ramme midt i mellem store og sma. Det betyder blandt
andet at kpkkenet er en naturlig del af hverdagen og det ggr det samtidig nemt at inddra-
ge bgrn i aktiviteterne omkring madlavning. Det er vi glade for.

En vigtig forudsaetning for at give bgrnene sunde kostvaner er, at de har oplevelsen af, at
sund mad er indbydende og laekkert og tilmed sjovt at tilberede. Nar bgrnene inddrages,

far de ud over selve glaeden ved at vaere med til at lave maden ogsa en forstaelse for, hvor

madvarerne kommer fra og en gget interesse i at smage

Bakkelandets mad udvikler og udfordrer

Vi serverer mad der taler til sanserne. Pa Bakkelandet skal maden duftes, hgres, fgles og
ses. Alle sanser skal i brug for at fa den fulde oplevelse af maden. | vores kgkken sgger vi
balancen mellem alle 5 grundsmage. Det veere sig det salte, det sgde, det bitre, det syrlige
og umami. Vi sgger at finde en balance i disse grundsmage, og at de alle er repraesenteret i
et maltid. Specielt har vi fokus p3, at smage til med syre, da det giver en meget mere nuan-
ceret smagsoplevelse. At vi gnsker at servere mad, der ikke har en gennemtrangende sgd
smag gar fint i trad med Bakkelandets ”sukker-med-omtanke ”-politik.

Nar vi introducerer en ny smag for bgrnene, forsgger vi at ggre det pa en made, sa de mg-
der den af flere omgange indenfor en given periode, gerne pa flere forskellige mader. Ek-
sempelvis, nar vi introducerer en ny grgntsag/smag, serverer vi den i forskellige retter;
som ra, som tilbehgr og som en del af en ret. Pa den made bliver den nye smag gennemga-
ende i maden over en periode, og pa den made vaennes barnet til smagen.

Plads til bade genkendelse og variation

Det kan vaere udfordrende, at skabe en fornuftigt balance mellem det kendte og variation
af maden. Bgrnene skal veere trygge i maltidet, og de skal ikke opleve det som graense-
overskridende eksperimenterende at saette sig til bordet. Samtidig skal de ogsa smage nye
ting og mgde kendte ravarer pa nye mader. Kgkkenet pa Bakkelandet prgver at skabe en
god balance og lytter selvfglgelig hvis det paadagogiske personale siger, at vi udfordrer
bgrnene for meget. Desuden teenker vi over, at der er et kendt element i retten, der kan



maette, hvis vi praesenterer noget nyt. Pa den made er der ogsa mad til det barn, der
ikke er begejstret for den nye ret, og som derfor stadig kan spise sig maet. Maden, hvor-
pa vi ggr det, kan vaere at servere brgd til retten eller taenke ris, perlespelt, pasta eller
kartofler ind i retten.

Maltidskulturen

Det er kgkkenets ansvar, at bgrnenes energibehov er dakket ind, men i det gjeblik mal-
tidet forlader kgkkenet, handler det ikke l&engere om energibehov og energifordeling. Vi
har forvandlet de sunde gode ravarer til et maltid, som skal indtages i en social og hyg-
gelig ramme, hvor maden er i fokus.

En vigtig forudszetning for at udvikle barnets lyst, nydelse og glaede ved at spise er bar-
nets velbefindende. Barnet skal opleve tryghed, som vi skaber ved, at det sidder pa den
samme plads med de samme bgrn og voksne. Der skal vaere god tid til maltidet, der skal
veere ro, der snakkes afdeempet og man har rolige bevaegelser. Barnet skal sidde godt,
stolen skal passe til bordet, stemningen skal veaere hyggelig, atmosfaeren afslappet og
afbrydelser skal sa vidt muligt undgas. Sddanne rammer giver barnet mulighed for at
fgle sult og maethed.

Samarbejdet mellem kgkkenet og det padagogiske personale er yderst vigtigt. Persona-
let i SFO, bgrnehave og vuggestue er med i frokostordningen. De er saledes rollemodel-
ler og spiser sammen med bgrnene. Det er det paedagogiske personale, der star for at
praesentere maden og skabe nysgerrighed hos det tilbageholdende barn. De skal forsig-
tigt prgve at flytte bgrnenes graenser for, hvad de tgr smage. Derfor er det vigtigt, at de
er dbne og nysgerrige pa maden, da den indstilling vil smitte af pa bgrnene.

Det er vigtigt for alle i Bakkelandet at have tid til fordybelse omkring maltidet. Det giver
en falles oplevelse at spise den samme mad, at have en dialog om maden, smag, ingre-

dienser, konsistens, udseende og processen frem til det feerdige maltid. Der holdes
bordskik, bgrnene lzerer at tage hensyn, maden sendes rundt, man beder om hjzlp og
tilbyder sig. Der ventes pa tur og der lyttes til hinanden.

Vi synger altid en sang om mad inden maltidet for at markere feellesskabet omkring mal-
tidet og for at skaerpe opmaerksomheden mod det der skal ske. De voksne praesenterer
maden inden den serveres, og mens der spises szattes der fokus pa syns-, lugte- og
smagssansen i snakken om, hvordan maden ser ud i dag, hvordan den dufter og hvordan
den smager. Er den fx s@d/sur, steerk/mild, kold/varm, hvor kommer ravarerne fra osv.

Temauger og arstidens mad

Vi bruger arstiderne til at saette fokus pa forskellige mad-temaer som fx ved hgstmiddag,
paskefrokost, julefrokost og balmad. Nar der er temauger pa Bakkelandet serverer vi
mad der passer til. Er temaet f.eks. middelalderen serverer vi mad fra middelalderen.

Sukker med omtanke

Pa Bakkelandets tror vi pa en "sukker med omtanke”- politik

"Smadbgrn har stort set ikke plads til slik, kager, sodavand, saft og andre sukkerholdige
produkter i kosten. | institutioner bgr disse sukkerholdige produkter derfor ikke gives til
bgrn under 2 dr, og fra 2 dr og opefter bgr indtagelsen begraenses mest muligt.” Anbefa-
linger for den danske institutionskost. Fedevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen, DTU Fgdevarein-
stituttet (2009)

Bakkelandet efterlever i vid udstreekning ovenstaende, men uden at veere fanatiske.

Bakkelandet serverer derfor ikke sukker som tilbehgr eller kage til bgrnene. Vi har dog
valgt at lave enkelte undtagelser, f.eks ved juleafslutninger eller andre seerlige lejlighe-



der hvor vi forkzeler alle med en smakage eller lign. | kgkkenet bruger vi sukker som smagsstilsaetning og til konservering. Vi
veelger dog altid et alternativ, f.eks. tgrret frugt, kokosmaelk, juice eller lign., nar det er muligt.

Fedselsdage bliver selvfglgelig fejret med manér, men helst med sund mad. Nar foraeldre medbringer mad til at fejre fgdselsda-
ge appellerer Bakkelandet til “sunde” fgdselsdagsmenuer der fglger vores tanker om sund mad med et minimum af sukker.
Men vi blander os ikke i menuen, men tror pa at foraeldrene har mod pé at udfordre sukkerkagerne og finde pa sundere alter-
nativer. Som inspiration kan man i Bakkelandets Mad og Maltidspolitik, pa vores hjemmeside, finde forslag til fedselsdagsme-

nuer.

Bakkelandet fglger Sundhedsstyrelsens og Fadevarestyrelsens kostrad

Udover vores “Sukker med omtanke” politik sa fglger Bakkelandet de gode rad som Sundhedsstyrelsen (SST) og Fedevaresty-
relsen (FVST) udgiver med omdrejningspunktet at ” sunde bgrn lerer og leger bedst”. Derfor far bgrnene en kost der tager
hensyn til variation, sammensaetning og mindskning af blodsukkerudsving.

Generelt geelder det om at have fokus pa en varieret kost som tilfgrer energi/nzeringsstoffer relateret til omrader: kulhydrat,
fedt og proteiner. Fedevarestyrelsen har udviklet den sakaldte Y-tallerkenfordeling. Udgangspunktet for tallerkenfordelingen

er:

o 1/5 ked, fjerkrea, fisk, g, ost og sovs
e 2/5 bred, kartofler, ris eller pasta
e 2/5 gronsager — gerne to forskellige slags eller frugt.

FJERKRE/EG
SKALDYR
FED FISK
MAGERT

En grundlaeggende fordel ved at taenke i tallerkenfordeling ved tilretteleeggelse af maltider er, at det er lettere at skalere et

maltid i forhold til det enkelte barn pa en ernaeringsmaessig god made.

Kgkkenet pa Bakkelandet fglger ogsa sundhedsstyrelsens anbefalinger om, at forskellige aldersgrupper har forskellige behov.
F.eks. sgrger vi for, at der i vuggestuen sker en introduktion af sa mange grgntsager som muligt hen mod slutningen af bgrne-
nes fgrste levear for at mindske kraesenhed senere hen og at bgrn under 1 ar kun meget sjeldent far serveret nitratholdige
fedevarer spinat, rgdbede, fennikel og selleri. Vi serverer masser af grgntsager i alle afdelinger ( Bgrn fra 4-10 ar bgr spise 300-
500 gram frugt og grent afhaengig af alderen) og vi serverer1-2 ugentlige maltider hvori fisk indgar .






