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Et nyt
kapitel i
en god
historie

Mad er ikke bare mad. Og et maltid er ikke bare et
maéltid. Det er s& meget stgrre og sd meget mere end
smag og behag. Maéltidet er et af de vigtigste sociale
samlingspunkter i vores liv og samfund, som styrker
feellesskabet mellem generationer og bygger bro mel-
lem samfundskel. Mad kan veere en samtalestarter, der
bryder isen mellem fremmede personer og skaber nye
relationer. Og som historieforteeller kan traditionerne
og handveerket forbundet med maltidet styrke ban-
dene mellem grupper, kulturer og lande og invitere
individer inden for i et nyt feellesskab. Kort sagt, er der
ingen greenser for, hvad mad kan.

Neesten al den mad, vi serverer i daginstitutionerne i
dag, er gkologisk. Det er en unik satsning pé baeredyg-
tighed i offentlige maltider - ikke bare i Danmark men
pé verdensplan.

Vikan i det hele taget noget seerligt med maltider i
Kgbenhavns Kommune. Det har vi vist siden 2001,
hvor vi via en stor felles indsats har lgftet kvaliteten af
maden og har styrket de sociale feellesskaber omkring
maltiderne. Det har givet sunde, velsmagende og
baeredygtige maltider, der bidrager til den gkologiske
omstilling i samfundet.

Vier naet langt, og det skyldes det store arbejde,
som alle |, der star for maltider i det daglige, udferer.
| er med til at sikre, at bgrnene i vores bgrnehaver og
vuggestuer far en sund og beeredygtig kost, og | ger
en forskel for rigtig mange mennesker. Jeres indsats
fortjener stor ros og anerkendelse, den kan | veere
stolte af. Tak for det.

@kologiomlaegningen har vist, at offentlige kakke-
ner ikke bare kan felge med udviklingen, men kan ga
forrest og vise vejen. De mere end 500 kgbenhavnske

daginstitutioner er gaet forrest i udviklingen, og i dag
er de over 1.000 offentlige kekkener i Kebenhavns
Kommune med til at lzfte en af verdens mest ambitie-
se satsninger pa det gode maltid. Vi er kommet langt
med gkologien, og nu er det naeste naturlige skridt er
at seette fokus pa maltidernes klimaprofil.

Med klimaomstillingen i den nye Mad og Maltidsstra-
tegi tager vi hul pa et nyt kapitel. Mélet er at reducere
maltidernes klimaaftryk med 25 procent. Det skal ske,
uden at vi gar pa kompromis med sundhed, velsmag
og madglede. Og med indkeb for godt 280 mio. kr.
fedevarer arligt kan vi som kommune veere med til at
seette en ny gren kurs for en baeredygtig fedevarepro-
duktion.

Madliv Kebenhavn skal hjeelpe os med at komme i
maéal med den grenne omstilling. Der sker med fokus
péa radgivning, kurser og lgbende sparring om alt ved
mad- og maltidsarbejdet.

Vi har sat os et ambitigst mal. Iseer fordi vi med gko-
logiomleegningen allerede har gjort vores maltider
meget grennere. Nu skal vi igen vise, at vi i Keben-
havns Kommune kan ga forrest og vise vejen, til gavn
og gleede for kebenhavnere i alle aldre.

God appetit!

Borne- og Ungdomsborgmester
Jesper Christensen

Overborgmester
Lars Weiss



Madliv Kgbenhavn

Det gode
madliv

Side 9

Madliv Kebenhavn 2025 er en indsats for velsmag-
ende, sunde og baeredygtige maltider i Kebenhavns
Kommune. Som en del af indsatsen tilbydes alle in-
stitutioner radgivning og kurser fra Meyers Madhus.
Materialet her danner afseet for radgivningsforlgbene
- men det kan ogsé bruges uathaengigt af dem som
stotte til at arbejde med de mél for mad og maéltider,
som er politisk vedtaget i Kebenhavns Kommune.

Materialet henvender sig til alle faggrupper i instituti-
onen - ledere, kgkkenmedarbejdere og peedagogiske
medarbejdere. Alle erfaringer viser, at det er, nér hele
institutionen arbejder sammen om mad og maéltider,
at man lykkes bedst.

Brug det til at udforske, hvilket madliv, | @nsker hos jer.
For nye medarbejdere kan materialet bruges som en
introduktion til mad- og méltidsarbejdet i Kebenhavns
Kommune.

Radgivning og kurser

Hos Meyers Madhus kan | fa rad og vejledning, til-
melde jer radgivningsforlgb eller komme pa kursus.
Tilbuddene er gratis og kan understgtte arbejdet med
de malseetninger, der beskrives her péa siderne. Det
foregar som et samarbejde, der tager udgangspunkt

i jeres hverdag, udfordringer og behov. Rddgivnings-
forlgb kan vare tre, seks eller tolv maneder.

| kan ogsa altid kontakte Meyers Madhus for rdd og
vejledning, ogsé uden for et egentligt forlab. Star | fx
og skal rekruttere nye kekkenmedarbejdere, kan | fa
hjeelp til det.

Lees mere om radgivning og kursustilbuddene pa
maaltider.kk.dk eller kontakt Meyers Madhus direkte pa
tif 26773116 eller mail: raadgivning-kk@meyers.dk.
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Mal og
veerdier

Retningslinjer og vejledninger pa
opgaveportalen

Bogen beskaeftiger sig med mad
og maltider ud fra de seks malsaet-
ninger pa modsatte side. Der findes
ogsa en raekke konkrete retnings-
linjer for maden i daginstitutioner,
der fx handler om krav til hvilke
maéltider, der skal tiloydes i Igbet af
dagen og ugen, praksis omkring
dieetmad og seerlige hensyn til
fedevaresikkerhed. Dem kan ledere
og kekkenmedarbejdere tilga og
finde samlet pé& opgaveportalen,
hvor det er en god idé at holde sig
orienteret. Seg pé "bernemad".
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| Kebenhavns Kommune er det gode méltid en hgj
prioritet. Maden fra offentlige kekkener har stor
betydning for barn, voksne og aldre, og i méltidet
medes vigtige hensyn som trivsel og sundhed med
ansvaret for beeredygtighed.

For bern i daginstitutioner udger de maltider, | star
for, op til 70% af den daglige naering. Sa | har ansva-
ret for en stor del af det, bernene far at spise hver
dag. Det giver ogsa en mulighed for at seette skub i
bernenes maddannelse til gavn for dem hele livet.
Som social stegrrelse rummer méltidet mange gode
paedagogiske muligheder for at styrke fx sprogudvik-
ling, motorik og sociale kompetencer. Alt det giver
bogen herinspiration til at arbejde med.

Udgangspunktet er seks overordnede mal, der byg-
ger pé Kebenhavns Kommunes Mad- og Méltidsstra-
tegi og sammen seetter retningen for det gode maltid
i Kebenhavns Kommune.

Hver af de seks mal har sit eget kapitel. Der er dog
ogsa vigtige overlap, hvor arbejdet under et af male-
ne styrker indsatsen under et eller flere af de andre.




Madliv Kgbenhavn

Et feelles
anliggende
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Maden bliver tilberedt i kekkenet, men det er hele in-
stitutionen, der sammen skaber det gode madliv - fra
den ferste tanke om ugens menuplan er taenkt, til den
sidste bid er spist.

Emnerne her pé siderne bergrer opgaver og fokus-
omrader i kekkenet, i det peedagogiske arbejde og

hos ledelsen. Erfaringen er, at det er, nar ledelsen gér
forrest, og nar alle grupper engagerer sig, at potentia-
let ved mad og maltider bliver forlgst - ogsa pa mader,
der reekker langt ud over at f& mad i maven.

Samarbejdet med foraeldrene er altid en vigtig briki
puslespillet. Hvad bernene spiser, om de spiser, hvor-
nar og hvor meget, er et vigtigt fokuspunkt for mange
foreeldre. Det oplever | sikkert ogsa. Derfor er det ogsa
en god idé at teenke mad og maltider ind i foraeldre-
samarbejdet, sa det bliver en felles indsats.

Det, der leegges op til, er altsé en felles, tveerfaglig
indsats, hvor ledelse, kekkenmedarbejdere og peeda-
gogiske medarbejdere hver iseer har noget at bidrage
med, og hvor foreeldrene er vigtige medspillere.

Veje til en feelles indsats
Saet opfelgning pad mad og maltider pa dags-

ordnen - etablér gerne et tveerfagligt madudvalg/
maltidsrad, og ger mad og maltider til fast punkt
pa personalemgder

Invitér kekkenmedarbejdere med til personale-
meder og/eller ind i andre relevante beslutningsrum
Tag initiativ til, at faggrupperne kan udveksle viden
og fa forstaelse for hinandens arbejdsomrader - lad
fx kakkenmedarbejdere spise med jeevnligt
Udarbejd (eller opdatér) et fagligt kodeks for mad
og maltider, hvor jeres vigtigste veerdier og rutiner
er beskrevet - gor det sammen og brug det aktivt.
Preesenter det gerne pé et foreeldremade

Bring arbejdet med mad og maltider i spil i foreel-
dreréd og foreeldrebestyrelser

Del gerne opskrifter, billeder og viden om jeres
arbejde med mad og maltider med foreeldre, fx via
sociale medier og andre kanaler, | bruger i kommmu-
nikationen med forzeldre

Prioritér relevant opkvalificering af medarbejdere

- benyt de gratis tilbud om radgivning og kurser
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Maden skal give den rette

ernaring og styrke sundheden.

Ved at servere sund mad, der giver naering og energi
til dagen, har I mulighed for at understatte trivsel,
sundhed og velveere. Det er en vigtig opgave og et
stort ansvar at serge for, at maden giver den neering,
bernene har brug for i lebet af dagen. Det er ogsé en
mulighed for at l&egge grundstenene for varierede og
sunde madvaner, der varer livet igennem.

Den rette ernaering er ogsa en rgd trdd i andre temaer.
Nar man fx arbejder med rammerne om maltidet, er
det med til at sikre, at bernene faktisk far spist maden.
Og i arbejdet med klima og reduktion af madspild er
detvigtigt, at der altid er taget hensyn til bgrnenes
ernaringsbehov.

De officielle ernaeringsanbefalinger, der saetter
retningen for maden i daginstitutionerne, findes i Fo-
devarestyrelsens Guide til sundere mad i daginstituti-
onen, der kan hentes pa altomkost.dk. Guiden giver et
mere detaljeret grundlag for arbejdet med erneering
end de opmarksomhedspunkter, vi fremhaever her.

Pé side XX her i bogen praesenteres pejlemaerker for
sammensatning af klimavenlig og ernaeringsrigtig
mad i daginstitutioner.

Brug opskrifterne

P& Bernemenuen findes en stor samling af opskrifter
péa velsmagende, sund og klimavenlig mad. Her er
masser af inspiration til bade varm og kold frokost og
mellemmaltider &retigennem med saesonens ravarer.
Opskrifterne er erneeringsberegnet og udviklet, sa de
passer til bgrn i daginstitutioner.

Kend de saerlige behov
Det er vigtigt at kende de forskellige ernaeringsmaes-
sige behov, som henholdsvis bgrnehave- og vugge-
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stuebern har. Fx har vuggestuebgrn behov for mere
energiteet mad end de starre bern, og til helt sma
bern under et ar er der andre szrlige hensyn at tage.
Alt dette finder du i Guide til sundere mad i dagin-
stitutionen, og nogle saerlige hensyn er ogséd omtalti
materialer pa opgaveportalen (se side XX).

Se helheden - og prioritér mellemmaltiderne
Mellemmaltiderne medvirker til, at barnene trives hele
dagen igennem. De mindste bgrn har seerligt brug for
dem for at fa den rigtige energimaengde i lzbet af
dagen, da deres maver er smé, og energibehovet er
stort. Det er derfor en god idé at planleegge mellem-
og hovedmaltiderne samlet. Det gor det muligt at
bruge mellemmaltiderne til at ramme den rigtige
neering over dagen, og det giver ogsé et bedre kakken-
flow. Fx kan en lettere frokost med fx grentsagssuppe
folges op af et mere proteinrigt og energitaet mellem-
maltid.

Laeg en plan for de daglige maltider

Tag stilling til, hvordan | fordeler méltiderne over
dagen med udgangspunkt i bgrnenes behov og appe-
tit. Felg lebende op péd, om jeres rutiner passer godt til
bernegruppens behov.

Eksempel pa dagens maltider

- hvordan er det hos jer?

e Morgenmad til barn, der ikke har fdiet morgenmad
hjemmefra serveres indtil kl. 8

e Mellemmaltid kl. 9:30

e Frokost fra 11-11:45

o Mellemmaltid kl. 14:30

e Let maltid kl. 16:30 til bgrn, der hentes sent

En professionel opgave

Det er altid vigtigt at veere bevidst om, hvad der er ens
egne praeferencer og forestillinger, og hvad der er
barnets behov. Man kan fx selv veere optaget af at spise
magert eller proteinrigt, men det vil ikke veere det
rigtige til fx vuggestuebgrn.
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| en neddeskal

¢ Kend og felg de officielle ernae-
ringsanbefalinger og vejled-
ninger

e Tag hgjde for helhedeniden
tid, I har bernene - planleeg
hovedméltider og mellemmal-
tider som et samlet hele

e Brug opskrifter, der er udvik-
let og ernaeringsberegnet til
malgrupperne og maéltiderne i
daginstitutioner - her er ogsa
masser af god inspiration at
hente

e Seerneringilyset af det gode
maltid - velsmagende mad
serveret i hyggelige omgivelser
med gode faste rutiner finder
lettest vej til bernenes maver
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Velsmag, kvalitet og madgleede
skal veere i hgjsaedet.

Dejlig mad, som man kan gleede sig til hver dag, giver
gode oplevelser og godt humer. Og sé er velsmagen
og kekkenh&ndveerket ogséa en vigtig drivkraft for, at

vi kan lykkes med andre ting, fx at f& gjort maltiderne
mere klimavenlige - uden at give kab pad madgleeden.
Den kulinariske kvalitet er altsd béde et mél i sig selv og
et middel til at nd andre mal.

Her i afsnittet fylder sanser og smag mest. Men den
kulinariske kvalitet haenger ogsad sammen med kvali-
teten af de varer, vi bruger, og alle de principper, der
knytter sig til gkologi og klima, som de efterfelgende
kapitler omhandler.

Kekkendrift, der giver tid til velsmag

For at man kan finde tiden og overskuddet til at arbej-
de med velsmagen, kreever det, at man har et godt
greb om kekkendriften. Der er mange mader at orga-
nisere sit kekkenarbejde pa. Her er nogle greb, der kan
give overskud i hverdagen.

e En ugeskabelon med faste dage giver en god forud-
sigelighed - ogséa for bgrnene og peedagogerne

e En menuplan for mindst en uge ad gangen ger det
lettere at f& hensyn som saeson, variation, ernzering
og gkonomi til at heenge sammen

e Med en grundig menuplan pé plads kan man lave
en fokuseret indkabsliste, s& varebestillingen bliver
preecis, og man ikke star og mangler révarer i labet
afugen

e En liste over arbejdsopgaver til den falgende dag,
inden du gar hjem, kan give en god start pa dagen

e Dobbeltportioner, sa der er til flere dage, frigiver tid
i kekkenet. Simreretter og supper kan fx fryses ned til
senere brug uden tab af spisekvalitet.

e Klarger, skreel, snit eller hak gerne gregntsager
dagen fer, de skal bruges.

e Saet baelgfrugter i bled i god tid, og kog dem dagen

for, de skal bruges. Rester af baelgfrugter er ogsa vel-
egnede til frost.

Vejen til velsmag - en guide

Man kan komme langt med at falge en god opskrift.
Men for at ramme den rigtig gode spiseoplevelse, skal
alle sanserne i spil - og man skal have fat i smageskeen
flere gange. Meget gerne sammen med bgrnene, nar
det kan lade sig gere.

Opbygning af sanseoplevelsen i et maltid starter, nar
du teenker over hvilke smage, konsistenser og dufte,
der skal veere en del af maltidet. Og den afsluttes farst,
nér maden er blevet smagt grundigt til, serveret og
bliver nydt ved bordet.

Nar man arbejder med sanseoplevelsen, er der altid
mindst fire niveauer i spil: Konsistens, aroma, smag og
madens udseende.

Spis med gjnene

Vi bruger alle vores sanser, nar vi spiser. Det, vi ser, er
iseer med til at skabe en forventning om den oplevelse,
der venter. Vi genkender maden med gjnene, eller vi
ser, at vi ikke kender den. Synet kan veere med til at ska-
be tryghed - eller en let utryghed ved noget ukendt.
Begge dele kan veere en del af en god spiseoplevelse.
Nar du skeerer ravarer ud, bruger forskellige farver i
maden, drysser med urter og arbejder med at anrette
maden, er du godtigang med at lave mad til gjnene.
Mange bgrn finder tryghed i at kunne se og genkende,
hvad de spiser. Derfor er det en rigtig god idé at vise
bern de hele rdvarer - lad dem ogsé gerne 'se’ med
haenderne - og falge ravarens vej til tallerkenen.

Konsistens

Et maltid bliver mere speendende, hvis detindeholder
flere forskellige konsistenser. P4 tallerkenen skal der
gerne veere bade blede, faste og sprede ting. Supper
bliver naesten altid bedre af et sprgdt drys, eller et
godt ristet stykke brgd ved siden af. Nar du laver mad,
sa teenk over, hvilke konsistenser, du vil gé efter, og
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om du kan lgfte oplevelsen ved at f& en konsistens
mere i spil.

Aroma

Aromaer er alt det, vi opfatter med lugtesansen, ogséa
nar vi tygger maden. Aroma er altsd noget andet end
smag, men bliver ofte omtalt som smag i daglig tale

- nar man fx siger 'smagen’ af estragon eller lakrids.
Aroma er ogsé det, vi lugter gennem luften, og som er
med til at skabe en forventning om, hvad det er, vi skal
spise.

I tilsmagningen kan du godt tilfere ekstra aroma til
maden. Du kan fx bruge hgjaromatiske ingredienser
som friske krydderurter, citronskal og terrede kryd-
derier . Til forskel fra de kun fem kendte grundsmage,
findes der tusindvis af aromaer. Aroma er meget ofte
det, der er meget af, nar vi synes, mad smager kraftigt.

"Varme" eller staerkt

Den varme eller staerkhed, vi kender fra fx peber og
chili, er ikke en smag eller aroma, men en nervepa-
virkning. Mens peber og chili giver en breenden (som
egentlig er en let smerte), sa giver fx peberrod og sen-
nep en anden, mere stikkende eller kalig fornemmelse.
Varme/steerkt er en vigtig del af sanseoplevelsen, ogsa
for bern, men vil som regel skulle veere afdeempet.

Smag

Der er fem kendte grundsmage, som vi opfatter i mun-
den. De ger hver iseer noget forskelligt for smagsople-
velsen. Nar vi smager maden til, leder vi bevidst eller
ubevidst efter en god balance mellem grundsmagene.

Salt

Salt forsteerker madens egen smag. De fleste af os har
god erfaring med at smage maden til med salt, mens
de andre smage oftere blive overset. | mad til bern skal
saltet begraenses noget i forhold til, hvad du méske
selv foretraekker. Det gor det ekstra vigtigt at fokusere
pa alle de andre smage og aromaerne i tilsmagningen.
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Surt

Den syrlige smag holder madens sedme og fedme

i skak. N&r du smager til med syrlige ingredienser,
fremmer du oplevelsen af friskhed og lethed. Fx tilbe-
redte grgntsager som kogte og bagte rodfrugter, korn,
bonner, dampet broccoli og blomkal neermest skriger
pé lidt syre fra fx eddike eller citronsaft.

Sadt

Nar du smager til med sgdt, afrunder du madens
smag. Sedt ger maden mere fyldig og udligner isaer
syrlighed i maden. Lidt sedt kan ogsé f& bitre ingredi-
enser til at virke mere milde.

Bittert

Det er sjeeldent, vi er ude efter at lave mad, der er
meget bitter. Men en lille smule bitterhed i maden fra
fx krydderurter, kal og bitre salater giver friskhed og
modspil til det sede og det fede.

Umami

Umami er den femte og lidt mere uhandgribelige
grundsmag. Den kan bedst beskrives som en sadlig,
fyldig smag af ked. Og den er vigtig for, at vi ople-
ver, at maden har fylde. Umami er som regel noget,
man skal opbygge langsomt - fx nar man tilbereder
tomater i lang tid. Men tilsmagningen kan ogséa bruges
til at oppe umamien fx med parmesan, soyasauce,
fiskesauce eller miso. Nar der er godt med umami,
kan man klare sig med mindre salt. Umamii et grent
kakken er et kapitel for sig - se side XX.

Smagskilder

Salt: Forskellige salte, soyasauce, fiskesauce, kapers
med mere.

Surt: Eddike, citrussafter, syrlige frugter som fx aebler,
beer, rabarber og syrnede maelkeprodukter.

Sedt: Sukker, honning, sirup, frugtsafter, beer, sade
frugter, tilberedte rodfrugter, tilberedte lag.



Bittert: De fleste krydderier og krydderurter (seerligt

stilkene), nogle salater, kél, citrusskaller, oliven, ra lag,
kakao.

Umami: Kgd, modne tomater, svzampe, parmesan
og fermenterede produkter som miso, soyasauce og
fiskesauce.

'Varme/staerkt’: Peber, chili, peberrod, wasabi,
radiser, sennep, ingefeer, ra lag, ra hvidleg.

Jagten pa den grenne umami

De stoffer, der giver umami, er salte dannet af pro-
teiner, der nedbrydes. Derfor er mange af de gode
umamikilder ogséa animalske som kad, fisk, skaldyr
og meelkeprodukter. Men der er ogsé gode veje til
umami i planteriget, som virkelig kan give bund i et
grennere kekken. | avrigt ogsa nér der er fisk og ked
pé tallerkenen.

Det er de langsomme processer, det giver umami.
Iseer fermentering, lagring, simren, bagning, terring
og modning. Heldigvis behgver vi ikke altid ga hele
vejen selv - vi kan ogsa treekke pa andres gode hand-
veerk. Her er nogle af de bedste veje og genveje til
grgn umami:

e Tomater er umamibomber, iseer i lange tilbered-
ninger sammen med lag, hvidleg og urter. En godt
indkogt tomatsauce er en fantastisk umamibooster at
have i fryseren. Brug dasetomater i vinterhalvaret, da
de er kommet solmodne pé dése

e Lav dine egne grentsags- og svampebaserede
bouilloner, og brug gerne kogevand fra baelgfrugter
til formalet

¢ Brug terrede svampe i gryderetter, saucer, puréer
med mere, og brug opblgdningsvandet fra tarrede
svampe i bouilloner og saucer

e Lav dit eget svampepulver, og brug det som uma-
mibooster i fx saucer, supper og dips, ved at komme
tgrrede svampe i en blender
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e Brug asiatiske fermenterede produkter som miso,
soyasauce, black bean sauce og hoisinsauce. Denne
familie af produkter er super effektive kilder
til umami, som man nemt kan raekke ud efter. De
tilferer desuden syre, sedme, aroma og salt. Pas p3,
at maden ikke bliver for salt, nar du bruger dem

e Brug ngdder og kerner, og rist dem for at f& endnu
flere smagsnoter med. Blandt nedderne har valngd-
der mest umami

e Hvede- og rugbrgd, gerne haevet med surdej, tilfarer
umami. Brug fx stegte croutoner, drys af spredt rug-
bred eller hvedebred som fylde i saucer og supper

e (Og den ikke helt grgnne): Selv en ganske lille smule
af lagrede oste som parmesan og Vesterhavsost er
en agte umamibombe i maden

| en neddeskal

e Teenk over samspillet mellem
grundsmage, aroma, konsistens
og udseende i maden

e Smag maden grundigt til -
gerne flere gange og gerne
sammen

e Servér maden pa en appetit-
vaekkende méde

e Sgg inspiration og udveksl op-
skrifter og idéer med kolleger



Baeredygtig
velsmag - gkologi,
klima og kvalitet

Omlaegningen til 90% gkologi i Kebenhavns Kommu-
nes offentlige kekkener er den mest ambitigse sats-
ning af sin slags pa verdensplan. Med godt kakken-
handveerk og en stor indsats i arbejdet med indkeb, er
okologiske révarer blevet en selvfglge i de kebenhavn-
ske kekkener. Det er der god grund til at veere stolt over
- og holde fast i. Med den nye Mad- og Maltidsstrategi
skal der guldmeerker pé gkologien.

Mens vi har arbejdet med gkologien, er bevidstheden
om fedevarers klimaaftryk taget kraftigt til. Det er et
naturligt neeste skridt i indsatsen for baeredygtige
maltider, at vi nu gér i gang med at nedbringe klimaaf-
trykket fra maltiderne.

Klima og gkologi kan ga hand i hand

Klima og gkologi bliver nogle gange stillet op som
hinandens modsaetninger. Nogle gkologiske ravarer
har nemlig et hgjere klimaaftryk end samme réavare fra
en konventionel produktion. | andre tilfeelde kan det

vaere omvendt.

| Kebenhavns Kommune skal der veere plads til bade
okologi og klimahensyn. De to dagsordener bidrager
pa forskellig vis til et bredt og helhedsorienteret arbej-
de med beeredygtighed. Med gkologien prioriterer vi
nemlig ogsé andre vigtige hensyn end klimaet: Nar vi

bruger gkologiske ravarer, skaner vi markerne, naturen
og grundvandet for pesticider, og vi begraenser miljz-
pavirkningen fra kunstgedning. @kologisk produktion
bidrager til god dyrevelfeerd gennem de hgje kray,
okologiske landmaend forpligter sig til at overholde,

fx med hensyn til dyrenes plads og adgang til fri luft.
Nér vi vaelger gkologiske fedevarer, sa undgar vi ogsa
pesticidrester i maden. Det er ogsa noget, mange for-
aeldre til bern i daginstitutioner er opmeaerksomme pa.

Heldigvis er arbejdet med gkologi og klima i praksis
ofte to sider af samme sag. Fx har vi som en del af
gkologiomlaegningen i Kebenhavn faet grennere og
mere seesonnare maltider, hvilket ogsé seenker klima-
aftrykket.

| Kebenhavns Kommune har vi med kakkenhandveer-
ket som drivkraft omlagt til skologi og samtidig vist,
at det ogsa giver mere velsmag og kvalitet. Det er
samme metode og tilgang, som klimaomstillingen
skal bygge pa.



3. Dkologi

3. Okologi
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Vi bruger mindst 90% gkologi
og har Det @kologiske Spise-
meaerke i guld.

Hvis I mangler det sidste stykke til 90%, er her nogle
rad til at komme over malstregen. Hvis | allerede er i
mal, kan det stadig veere en god idé jeevnligt at holde
arbejdet med gkologi op imod principperne her i af-
snittet. Det kraever en lzbende indsats at holde fast, og
der vil neesten altid veere noget, der kan forbedres.

Grundprincipperne i gkologisk kekkendrift, som skitse-
res her, haenger alle godt sammen med klimaindsat-
sen, som behandles i det naeste kapitel.

Vejen til 90% gkologi - i kombination med klimahensyn

e Lav mad fra bunden - halv- og helfabrikata er dyre
lzsninger, iseer de gkologiske

e Lav mad efter seesonerne - det giver tilgeengelighed
af gkologi til den bedste pris, mere friland og mindre
transport

e Brug ked med omtanke - vaelg det lyse kad, brug de
billige udskaeringer og i mindre maengder

¢ Brug de andre proteinkilder - ger dig gode venner
med bealgfrugter, nedder, frg, linser og baeredyg-
tige fisk

e Minimér madspild - det giver luft i budgettet til gko-
logi og reducerer klimabelastningen (se side XX)

¢ Kgb bevidst ind - at kende budget og indkab til
bunds er ngglen til de rigtige lasninger for jer

I naeste kapitel finder | pejlemaerker for en klimavenlig
sammensatning af maltiderne, som alle er i trad med
principperne her.

Lav mad fra bunden med friske ravarer

Mad lavet fra bunden med friske ravarer giver den
bedste smagsoplevelse. Det betyder ogsa, at | slipper
for tilseetningsstoffer og selv kan styre fx sukker og

saltindholdet i maden. Ikke mindst er madlavning fra

bunden afgerende for at f4 budget og gkologi til at
harmonere. Halv- og helfabrikata er ofte dyre Igsnin-
ger, iseer i de gkologiske udgaver, hvis de overhovedet
kan skaffes.

At lave alting fra bunden kan veere en udfordring. Det
handler om at starte med de ting, der ligger lige for,
og som ger sterst forskel for smag og budget. Og sa
bygge oven pa gradvist. Her er nogle eksempler, mé-
ske har I selvandre.

Projekter at tage fat pa

e Bag selv hvedebred

e Bag selv rugbrad

e Syltselv

e Ror selv mayonnaise

e Kog selv baer- og frugtkompot

e Lav pestoer, spreads og hummus

e Kog selv chutney

e Lav jeres eget fiskepaleeg med fisk i seeson

Hvis | bruger dem, sa taenk over at udfase

e Forarbejdede kartofler

e Frossen frugt (ud over beer)

e Frosne grgntsager (ud over spinat og eerter)
e Bake off

e Feerdigpaneret fisk

e Feerdigmarineret eller fyldt ked og fisk

e Feerdige pélaegssalater

Lav mad efter seesonerne

Der er mange gode grunde til at lave mad efter see-
sonerne. Nar | bruger de danske ravaresaesoner og
okologiske grentsager dyrket pa friland som det gen-
nemgéende afsaet i menuplanleegningen, sa bruger |
rédvarerne, nar de har stgrst smag og naeringsindhold,
og | lader bgrnene opleve drets gang pa tallerkenen.
Ikke mindst er et seesonnaert kakken med det grgnne
i centrum med til at ggre gkologisk drift gkonomisk
muligt. Et fokus péa seeson haenger ogsa godt sammen
med klimahensynet, da lokale seesongrentsager ikke
skal fragtes langvejs fra og opbevares pé kel. Se see-
sonkalender side XX.



Ked i et gkologisk, klimavenligt kekken

Omlaegning til gkologi har altid handlet om at teenke
grundigt over maengden og typen af ked, fordi det er
den ravaregruppe, hvor prisforskellen mellem konven-
tionelle varer og gkologi er sterst. Kedet har ogsa langt
det stgrste klimaaftryk. Derfor er det bade for gkologi-
en og klimaindsatsen en god idé at felge klimapejle-
meerkerne for kedforbruget, som du finder pé side XX.

Okologiregnskabet - til Spisemaerket og som et veerktoj
For at blive registreret med Fgdevarestyrelsens gko-
logiske Spisemeaerke skal | lave gkologiregnskab hver
maned eller kvartalsvis. Det veelger man, nar man regi-
strerer sig hos Fedevarestyrelsen. Erfaringen viser, at
et kvartalsregnskab administrativt og praktisk er lettest
at have med at ggre.

For at blive registreret med Guldmeerket, som er et
mal for alle institutioner, skal | ogsa udarbejde en rava-
repolitik. P4 maaltider.kk.dk er en skabelon, udarbejdet
i samarbejde mellem Kebenhavns Kommune og Fade-
varestyrelsen, som | kan tage udgangspunkt i.

@kologiregnskabet er ogsa et veerktgj i selve omlaeg-
ningen. Nar man ser det sort pé hvidt, bliver det tyde-
ligt, hvor man skal seette ind for at na helti mal. Iseer
nar man er teet pa de 90%, er det ofte arbejdet med
regnskabet - og en bevidst udfasning af bestemte kon-
ventionelle varer - der lander de sidste procenter.
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I en neddeskal

Arbejd ud fra grundprincipper-
ne for gkologiomlaegning - ogsa
nér | er i mal med de 90%. Der
vil altid veere udviklingsmulig-
heder

Tag ét skridt ad gangen, nar |
omlaegger jeres processer i kak-
kenet

Brug gkologiregnskabet aktivt
som veerktgj i omleegning/fast-
holdelse af gkologi

Udarbejd jeres egen révarepoli-
tik, som er et krav til Guldmeer-
ket - se skabelon side XX
Arbejd gerne samlet med gko-
logi og klima - de fleste indsat-
ser kan traekke i samme retning




Saeson-
ravarer

Januar
Appelsin
Blamusling
Bolchebede
Granateeble
Grenkal
Hvidkal
Klementin
Lange
Mandarin
Pastinak
Persillerod
Porre
Torskerogn
Able

Februar
Appelsin
Blodappelsin
Bldmusling
Citron
Gulerod
Hvidkal
Knoldselleri
Kalrabi
Lange

Leg
Persillerod
Porre
Torskerogn

Marts
Appelsin
Blamusling
Citron

Korvel
Lange
Purleg
Radise
Ramslag
Spinat
Torskerogn

April
Asparges
Blamusling
Citron
Forarsleg
Kuller
Kélskud
Lovstikke
Majroe
Peberrod
Rabarber
Ramslgg
Torskerogn

Maj
Asparges
Blamusling
Citron
Kuller
Kéalskud
Majroe
Rabarber
Radise
Ramslag
Rodspaette
Sild
Spinat

Juni
Asparges
Bladselleri
Fennikel
Hyldeblomst
Jordbeer
Kulmule
Makrel
Melon

Nye gulergdder
Nye kartofler
Rabarber
Redspeaette
Salater
Spidskal
Aerter

Kuller

Sild

Juli

Agurk
Fersken
Grgnne bgnner
Hindbeer
Hyben
Jordbeer
Kirsebeer
Kulmule
Makrel
Melon

Nye gulergdder
Nye kartofler
Nye leg

Ribs
Redspeette
Solbeer
Spidskal
Squash
Tomat
AErter

August
Abrikos
Agurk
Blomkal
Blabeer
Broccoli
Brombeer

Grgnne bgnner
Hindbeer
Kulmule
Maijs
Makrel
Melon
Nektarin
Peberfrugt
Redspaette
Skrubbe
Sommerkal
Squash
Stikkelsbeer
Tomat

September
Bladbede
Blomkal
Blomme
Blamusling
Broccoli
Brombeer
Glaskal
Greeskar
Jordskok
Kuller
Kulmule
Maijs
Makrel

Nye knoldselleri
Ngdder
Palmekal
Paere
Redspeette
Skrubbe
Svampe
#ble

Oktober
Blomme
Bldamusling
Butternut squash
Glaskal

Graeskar
Knoldselleri
Kuller

Kveede

Lange

Peere
Rzdbede
Redspaette
Sild
Skrubbe
Svampe
Vindruer
Able

November
Bldamusling
Gul bede
Hvidkal
Knoldselleri
Kalrabi
Lange
Porre

Paere
Rosenkal
Savoykal
Sild
Skrubbe
Vindruer
Able

December
Appelsin
Blamusling
Granateeble
Gregnkal
Hvidkal
Jordskok
Julesalat
Klementin
Knoldselleri
Lange
Peberrod
Rosenkal
Rgdbede
Radkal

Sild
Skrubbe
Able
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Klimaaftrykket fra fedevarer
skal reduceres med 25%
inden 2025.

Mad har et stort klimaaftryk. Undersggelser viser, at
fedevareforbruget udger 25% af vores samlede kli-
maaftryk - eller mere end den samlede belastning fra
gennemsnitsdanskerens forbrug af el, varme, benzin
og diesel.

Fordi mad har et stort klimaaftryk, er der ogséa et stort
potentiale for at g@re en forskel inden for mad og mal-
tider. | Kebenhavns Kommune vil vi gerne ga forrest
og vise, at offentlige kakkener ikke alene kan veere med
i en klimaomstilling, men ogsé kan finde Igsninger til
inspiration for andre - ligesom vi har gjort med om-
laegningen til gkologi.

Hvad er det med mad og klima?

Man kan sagtens arbejde med pejlemeerkerne for
klimavenlig mad side XX-XX uden at beskaeftige sig
med, hvorfor én révare er klimavenlig, mens en anden
stemples som klimasynder. Mange har i dag ogsa et
billede af, hvad klimavenlig mad er - mindre ked, iseer
mindre okseked og lam, mere grgnt og godt med de
vegetabilske kilder til proteiner som fx baelgfrugter og
nedder er ved at veere udenadslare. De feerreste har til
gengeld et billede af, hvad der ligger bag. Hvorfor er
koen fx s& udskeeldt? Hvad er det, der ger benner og
kikeerter til stjerner i klimaomstillingen? Der er ogsa en
del myter péa spil omkring mad og klima, som det ville
veere godt at fa gjort op med.

Klimaaftryk fra jord til bord

Nar man taler om klimaaftrykket, taler man om den
udledning af drivhusgasser som CO, og metangas,
der sker undervejs i produktionen af en fedevare - pa
marken og i stalden, ved transport, ved handtering og
eventuel forarbejdning i fedevareindustrien og til den
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lander i kekkenet og videre herfra. Alle processerien
fedevares 'livscyklus’ bliver regnet med. Ogsa fx klima-
aftrykket fra det foder, der gives til husdyr.

Det betyder ogsa, at hver révare har sin helt egen
'klimaprofil’. Derfor skal man have et ret stort kendskab
til fodevareproduktion for at vide, praecis hvorfor en
kylling har et hgjere aftryk end en pose kikeerter, og
hvad der egentlig ligger bag klimaforskellen pé en
avocado og et a&eble. Alligevel er der nogle gennemga-
ende mekanismer pa spil.

i

Produktion

s

i

Forarbejdning

)

Distribution

=

Tilberedning

Z

Forbrug

Madspild
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Klimakort

Selvom der er mange nuancer i, hvordan en révare
pavirker klimaet, s& kan nogle af de vigtigste klimafak-
torer opsummeres kort.

Den stakkels ko

Koen bliver neesten altid hevet frem, nar der tales om
mad og klima. Klimaaftrykket fra kveeg er heijt af flere
grunde: En ko vokser langsomt og nér at spise rigtig
meget foder, inden den bliver slagtet. En del af det fo-
der bliver dyrket i omréder af verden, hvor der ryddes
regnskov, hvilket har stor negativ pavirkning pa klima-
et. Kger er drevtyggere, og det betyder, at de udleder
store maengder metangas ved fordgjelsen. Metangas
er en meget kraftig drivhusgas - 25 gange sa kraftig
som CO,. Nar man leegger alt det sammen, ligger
koen gverst pé klimaaftryk. Fordi aftrykket fra koen er
stort, bliver aftrykket fra mejeriprodukter det ogsa -
men stadig mindre end kedet, da en ko kan néa at give
meget meelki sin levetid. Far er ogsa drevtyggere, og
lammeked har derfor ogsa et meget hgjt klimaaftryk.
Inden vi opgiver koen helt, er det vigtigt at huske p43,
at nogle jorde har gavn af at blive greaesset af kaer,
som de er blevet i arhundreder i Danmark. Oksekad
og mejeriprodukter spiller ogséa en vigtig rolle i vores
madkultur - og drikkemeaelken er en vigtig del af ber-
nenes daglige naering i daginstitutionerne. Derfor kan
mejeriprodukter og okseked ogsa godt have en plads
i et klimavenligt kekken, som det ses i pejlemeaerkerne
side XX - oksekadet dog kun i ganske sma mangder.

Lyst ked - mindre sort for klimaet

Grise og kyllinger vokser hurtigere og nar ikke at have
lige sa hajt et klimaaftryk som keer og far. Fordi grise
og hans ikke er drevtyggere, udleder de heller ikke lige
s& meget metangas som kvaeg. Derfor er der plads til
lidt mere af det lyse ked i et klimavenligt kekken.

De grenne proteiner

Som du kan se pa pejlemeaerkerne side XX har de for-
skellige vegetabilske kilder til proteiner - som beelg-
frugter, nedder og fr@ en vigtig plads. Feelles for iseer
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beelgfrugterne er et meget lille klimaaftryk. Baelgplan-
ter, som linser, benner, serter og kikaerter, har en ind-
bygget evne til naturligt at gede jorden. Og der er ikke
et seaerligt stort aftryk i landbruget og fedevareindustri-
en, nar de skal hastes, baelges, eventuelt afskalles og
terres. Til gengeeld er de rigtig gode kilder til protein
og andre gode naeringsstoffer.

Transport

Det koster CO, at fragte mad fra den ene ende af
kloden til den anden. Det er en af mange gode grunde
til at bygge sine maltider op om seesonernes grenne
rdvarer, som er dyrket taet pd. Men det hgrer med til
billedet, at s& l&enge fedevarerne bliver transporteret
forsvarligt, fx med skib - og ikke med fly - sé er trans-
porten kun en lille del af det samlede regnskab. Meget
mindre end de fleste tror. Det betyder fx meget mere
for klimaaftrykket, om vi spiser grent, end om vi spiser
lokalt. Men det ger stadig en forskel i det samlede
billede, og sa er der mange andre gode grunde til

at veelge de neere ravarer i seeson. Nemlig kvalitet og
smag, skonomi, variation og oplevelse af arstiderne.
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De tunge
og de
lette Klimavenlig og sund bernemad

For at gore det lettere at lave klimavenlig mad, der
ogsé haeenger sammen med ernaering, og som kan
indfri malsaetningen om 25% mindre klimaaftryk i
Kebenhavns Kommune, har DTU Fgdevareinstituttet
udarbejdet et seet af pejlemeaerker. Det er sket i samar-
bejde med institutioner i Kebenhavns Kommune og
Meyers Madhus. DTU Fedevareinstitut stdr sammen
med Fgdevarestyrelsen ogséa bag de nye klimavenlige,
nationale kostrdd. Pejlemaerkerne tegner et samlet
billede af, hvordan klimavenlige maéltider i daginstituti-
onen kan se ud, hvor velsmag, madglaede og sundhed
ericentrum.

Pejlemaerkerne skal ses som en hjeelp og inspiration
til at arbejde med klima i menuplanleegningen. Der er
dog ikke kun én vej i mal. Fx kan man godt servere ve-
getarisk mad til bern i daginstitutioner, hvis man blot
folger anbefalingerne fra Fedevarestyrelsen. Eller man
kan ngjes med at bruge fisk, og ikke ked og fjerkrze,
som ellers indgér i pejlemaerkerne.

Husk, at hensynet til barnenes trivsel, og at de far
serveret tilstreekkeligt med neerende mad, altid er
afgerende. Jeres egen erfaring med bernegrupperne
og hensynet til barnenes appetit er vigtig at have med,
nar | arbejder med pejlemaerkerne. Se i den forbindel-
se ogsé Fedevarestyrelsens Guide til Sundere mad i
daginstitutionen.
K9 CO,E/Kg mad Pejlemaerker for klimavenlige og sunde maltider i
Kilde: World Resources Institute
daginstitutioner
For sund og klimavenlig mad i Kebenhavns Kommu-
nes daginstitutioner.

1. Server grgnt til alle méltider og i mange farver
2. Server hyppigt beelgfrugter
3. Brug hyppigt nedder og fre
4. Brug iseer vegetabilske fedtstoffer og begraens

Lam 301
Gris 29
Smer 53
Ost 40
Ag 14,5
Fisk 20
Maelk 8
Kal 1,4
Leg 1

animalske fedtstoffer

Okseked 239
Kylling 21
Muslinger 2
Nodder 14
Rodfrugter 1
/bler 1,2
Kartofler 1

5. Server iseer fuldkornsprodukter og kartofler

Planteolier 13
Baelgfrugter 10
Hvedemel 3,7
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6. Server jaevnligt retter med fisk og ga efter de
mest beeredygtige
7. Brug mejeriprodukter, ost og seeg i moderate
meaengder
8. Brug ked i begraenset omfang og sjeeldent oksekad
9. Tilbyd drikkemeelk og vand dagligt
10. Fglg saesonen og brug fortrinsvis friske ravarer

Ravarer i klimaperspektiv

Klimahensynet og pejlemaerkerne giver nye vinkler pé
de ravarer, du kender, og udfordrer os til at bruge flere
ravarer, der méaske plejer at veere mere sjeeldne gaester
i gryderne.

Baelgfrugter

Baelgfrugter spiller en vigtig rolle i klimaomstillin-
gen, fordi de er gode kilder til protein og andre gode
naeringsstoffer. Baelgfrugter er fx kikeerter, flaekeerter,
linser og benner i forskellige farver. Der findes mange
forskellige terrede gkologiske baelgfrugter, som er en
billig ravare, der kan bruges pd mange méader i kak-
kenet - som hummus, i grenne farser, i falafel, salater,
i gryderetter, som drys og meget mere. Du kan ogsé
bruge bealgfrugtprodukter som tofu og benneposte;j.

Nedder og fro

Brug fx valngdder, hasselngdder, mandler og jordned-
der og brug frg som sesamfrg, pinjekerner, graeskar-
kerner og birkes - begreens dog herfre og solsikkeker-
ner. Brug produkter som tahin og peanutbutter, og
bag gerne bred med fre.

Planteolier

Veelg forskellige planteolier som fx rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie, og produkter baseret
pé planteolie. Herunder fx plantebaserede smearbare
produkter. Begraens smer og smerblandinger.
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Grontsager i mange farver

Fordel grentsager pa merkegrenne som broccoli,
grenkal, spinat, bladbeder, sglvbeder, romainesalat,
pak choi mv., rede og orange som gulergdder, toma-
ter, graeskar, red peberfrugt mv. og evrige grentsager
som lgg, porrer, hvidkal, spidskal, pastinak, knoldselleri
mv.

Fuldkornsprodukter og kartofler

Brug kartofler. Og brug fx fuldkornshvedebrged, rug-
bred, havregryn, kogte korn, fuldkornspasta, quinoa
mv. | mindre omfang kan indgé ikke-fuldkornsproduk-
ter.

Fisk

Veelg varieret vildtfanget fisk og skaldyr i seeson, som
er grenne eller gule i WWF's fiskeguide, meerket med
NaturSkansom- eller med MSC-meerket. For opdraet-
tede fisk, veelg gkologiske eller ASC-meaerkede. Disse
meerker er standarder, der er indarbejdet i kommu-
nens indkgbsaftaler.

Kod
Brug ked i moderate meaengder, og veelg iseer fjerkrae,
griseked og indmad. Begraens oksekad og lammekad.

| en neddeskal

e Klimaomstilling i kekkenet er en
ny dagsorden i de fleste kakke-
ner, og det kan veere en udfor-
dring at vide, hvor man skal
starte - husk, at der er gratis
tiloud om radgivning og kurser

e Lad jer inspirere af pejlemaer-
kerne - og stet jer til vejledning
i erneering, nar | eendrer
menusammensatningen

e Start, hvor | kan se en &endring
forjer - et maltid, hvor | skifter
oksekad ud med kylling, et
grent maltid mere end normalt
eller mere planteolie, hvor | ple-
jer at bruge smeor, gor en forskel
i klimaregnskabet

e Barnemenuen er fyldt med
opskrifter, der er udviklet til at
understgtte klimaomstilling i
daginstitutionerne
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De vejledende maengder er angivet som et spaend. Det

Pejlemaerkerne

mindste tal er et gennemsnit for vuggestuebgrn og

I menuplan-
laegning

1. Servér grent til alle maltider og i mange farver
Gregntsager og frugt skal udgere mindst en tredjedel
af frokostmaltidet og halvdelen i mellemmaltiderne.
Brug de markegrenne grgntsager flere gange om
ugen béade til frokost og mellemmaltider.

2. Servér hyppigt baelgfrugter

Til frokost brug beelgfrugter ca. 1-2 gange om ugen,
og gerne hyppigere ved mindre maengder, fx som
paleeg, og 1-2 gange om ugen til mellemmaltider.

3. Brug hyppigt nedder og fro

Brug ngdder og frg dagligt til frokost eller mellem-
maltider. Barn under 3 ar ma ikke f& hele mandler og
nedder, men gerne i findelt/blendet form.

4. Brug iseer vegetabilske fedtstoffer og begraens
animalske fedtstoffer
Brug vegetabilske fedtstoffer som planteolieri de

fleste maltider. Brug animalske fedtstoffer som fx smer

hejst 2 gange om ugen.

5. Servér isar fuldkornsprodukter og kartofler
Servér fuldkornsprodukter de fleste dage, og kartofler
et par gange om ugen. Variér med ikke-fuldkornspro-
dukter som hvidt bred et par gange om ugen. Servér
ikke ris oftere end hver anden uge.

Vejledende maengder: Mindst
550-700 g grent per uge per barn.
Frugt og beer kan udggre lidt un-
der halvdelen.

Vejledende mangder: Mindst
70-100 g tilberedte beelgfrugter
om ugen per barn (svarende til ca.
30-40 g ra/terrede).

Vejledende maengder: 15-20 g
nedder eller lidt mere 0og 15-20 g
fre (inkl. frg i bred) om ugen per
barn.

Vejledende maengder: Ca. 45-60 g
vegetabilske fedtstoffer per barn
om ugen. | gennemsnit hgjst 4-5 g.

Vejledende maengder: Ca. 500-
650 g per barn om ugen i alt, for-
delt pa kornprodukter og kartofler.

det sterste et gennemsnit for bernehavebern. Maeng-
den skal tilpasses ift. bernegruppens alder og appetit.
Meaengderne er spist maengde. Der skal tages hgjde for
svind og spild, ndr maengderne bruges til at planleeg-
ge indkab.

6. Servér hyppigt fisk og ga efter de mest baeredygtige
Servér fisk/skaldyr mindst 1 gang om ugen i frokost-
retter, eller hyppigere ved mindre mangder - f.eks. al-
tid som péaleeg pa rugbredsdage. Servér fisk 1-2 gange
om ugen til mellemmaltider.

7. Brug ked i begraenset omfang og sjeeldent oksekod
Brug ked i frokostretter hgjst 1 gang om ugen eller lidt
hyppigere ved mindre maengder fx som paleeg og i
mellemmaltider. Hgjst 1 gang om maneden kan kedet
veaere oksekad eller lammeked. Ked omfatter ogsé fijer-
kree, griseked, indmad og kedpélaeg.

8. Brug mejeriprodukter, ost og seg i moderate
maengder

Brug eg hver anden uge som hovedemne i et méltid
f.eks.ien omelet eller hyppigere ved mindre maeng-
der fx som péleeg. Brug ost hgjst 2 gange om ugen i
sma meaengder. Brug mejeriprodukter i maden fx 2-3
gange om ugen.

9. Tilbyd drikkemaelk og vand dagligt

Til morgen tilbyd drikkemeelk (eller yoghurt) samt
drikkemeelk til mindst ét andet maltid i Iobet

af dagen.

10. Folg saeesonerne og brug fortrinsvis friske ravarer
Hav fokus pa seesonens skiftende ravarer og brug ter-
rede produkter som beelgfrugter mm. hele éaret. Varier
med letforarbejdede produkter som frossen spinat
eller flaede tomater.

Vejledende maengder: Mindst
50-65 g tilberedt fisk per barn om
ugen (svarende til 60-80 g ra
renset fisk).

Vejledende maengder: Hgjst ca.
35-50 g tilberedt kad per barn

om ugen (svarende til ca. 45-60

g utilberedt maengde, uden ben
mm). Heraf kun ca. 7-10 g tilberedt
okseked om ugen (30-40 g om
maneden).

Vejledende maengder: Ca. 20-30
g &g (Y2 &eg) om ugen per barn,
ca.20-25gostogca. 35-50 g
mejeriprodukter (knap Y2 dl). Brug
fortrinsvis mejeriprodukter med
max 5% fedt.

Vejledende maengder: Ca. 45-60 g
vegetabilske fedtstoffer per barn
om ugen. | gennemsnit hgjst 4-5 g.
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5. Mindre

madspild
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Vi vil mindske madspild
i alle led i keeden.

| Kebenhavns Kommune er reduktion af madspild en
hgj prioritet. Nar vi undgar madspild, har det posi-
tive virkninger pd mange planer. Man sparer hele
det klimaaftryk, den spildte mad har, man far lufti
budgettet til skologi, og man undgar slet og ret det
utilfredsstillende ved at smide mad ud, som kunne
veere blevet spist.

De fleste har allerede fokus pé at begreense madspild.

Alligevel kan der veere forbedringer at finde. Her fol-
ger forslag til at arbejde med at mindske madspildet.
Brug det som inspiration til en feelles refleksion om
madspild - eller til en planlagt indsats.

Rundt om madspildet

At holde styr pd madspildet er et lzbende fokus, som
kreever samarbejde og kommunikation pa tveers.
Madspild, der sker pa stuerne, er fx ikke altid synligt
for kekkenet. En indsats for at mindske madspildet
kan anskues som en cirkelbeveegelse - som illustreret
i figuren. Ved at teenke i de her faser, som helt kon-
kret kan bruges til at bygge en indsats op over fx en
maned eller to, sa sikrer man, at madspildsindsatsen
haeenger sammen, og at hvert tiltag felges op.

Reflektion

a2

Handling Afdeekning

N

Plan

5. Mindre madspild

Refleksion

En feelles refleksion fx pa et personalemgde over, hvor
madspildet hos jer opstér, og hvad det kan skyldes, er
et godt sted at starte.

Hvor oplever I, at madspild opstar?
o Fra keleskab og lager?

o | kgkkenet?

e Fra fade?

e Fra tallerkener?

Hvad, oplever I, er drsagerne til spildet?

Med udgangspunkt i en indledende refleksion, kan
| veelge at tilretteleegge en indsats med nogle af de
andre tiltag, der beskrives her.

Afdaekning - find de blinde vinkler

For at seette effektivt ind over for madspild, skal man
have et klart billede af, hvor stort spildet er, og hvor
det sker. Det er en god idé over en afgraenset periode
at registrere madspildet. Det kan geres pa forskellige
mader, alt efter hvad der passer til jeres hverdag.

At registrere madspild kan veere tidskreevende og

lidt besveerligt. Men mange bliver overraskede over
resultaterne, ndr man forst far sat ord, billeder og tal pa
madspildet. Malinger er ikke noget, man skal gere hele
tiden, men det er et vigtigt veerktgj i kortere perioder
og gerne tilbagevendende, sa indsatsen bliver cir-
kuleer. Man kan dele registrering af madspild op i tre

grundmetoder, der med fordel kan kombineres.

Billeder

En god metode til at registrere madspild pé er at tage
billeder af fx fade, lige inden mad derfra smides ud.
Det giver et tydeligt billede af maengderne, selvom der
ikke er veegt pa.

| kan fx gore det til fast rutine i en uge, at der tages
billeder af alt mad, inden det smides ud. Billederne
kan s& samles i en mappe med angivelse af dato. Her
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har | et godt materiale til at tale om madspild ud fra og
drefte lesninger.

Observationer

| kekkenet, hvor ansvaret for menuplanleegning og
indkeb ligger, har man ikke altid overblik over, hvad
der bliver spildt af mad ved maltidet. Derfor kan det
veaere en god idé, at kekkenmedarbejderne med jeevne
mellemrum spiser med.

Det er ogsa en god idé at lave en systematisk afdaek-
ning med en spgrgeguide. Du kan finde en skabelon
pa maaltider.kk.dk.

Madlinger

Malinger med veegt kan veere en god idé, seerligt til at
stille skarpt pé spild af bestemte madvaregrupper eller
fra specifikke maltider. Fx meelk, den varme mad, bred,
frugtm.m.

Konkret kraever det, at | opbygger en rutine med en
spand, en vaegt og en ansvarlig, der vejer og noterer fx
ienuge.

Laeg en plan

Nar i en fastlagt periode har registreret madspildet

- fx med nogle af metoderne ovenfor - sé er det tid til

at se pa resultaterne og finde lgsninger sammen. Las-

ningerne vil veere forskellige alt efter, hvor madspildet

sker, og hvad | oplever som udfordringerne. Det kan fx

omfatte:

e Justering af maengder i menuplanleegningen

e Nye méder at servere maden péa - hvor meget
kommes fx pa vognen og fadene, og hvordan sikrer
I logistikken omkring opfyldning, sé& det ikke gér ud
over maltidet

e Nyt service, hvor sterrelser pa skéle og fade
understgtter lavt madspild

e Nye aftaler om kommunikation

e /Endrede rutiner i kakkenet - kagkkenflow og
restebevidsthed



Der er ikke én lgsning pa madspild - det handler om at
finde det, der fungerer hos jer. Skriv lasningerne ind i
en plan og falg op pa den.

Rester og kokkenflow
Det at mindske madspild bliver ofte forbundet med at
bruge rester. | praksis er planleegning, bevidsthed om
maengder og kommunikation det, der erfaringsmaes-
sigt batter mest. Men et godt kekkenflow og en bevidst
brug af rester, bade de planlagte og de uforudsete,
bidrager ogsa til at holde madspildet nede - ogeri
det hele taget god kekkenlogik. Der er mange mulig-
heder, fx
e Brug fisk fra fiskedagen til fiskepéalaeg pa
paleegsdagen
e Kog ekstra beelgfrugter/bgnner, og lav
beonnespreads eller hummus af dem til det
naeste mellemmaltid
e Brug overskudsgrgntsager i sammenkogte
retter eller i @ggekage
e Brug overskudsbeelgfrugter i dit bred
e Brug det daggamle brgd til croutoner, spradt
drys eller rasp

e Brug rester af kogte kartofler i fiskefars, i spreads,

péa paleegsdage eller i salater
e Hvis fredagen er paleegsdag, sé er der en god
mulighed for at fa samlet op pa ugens gode rester

En vigtig balance

Selvom fordelene er mange ved at reducere madspild,
skal indsatsen selvfglgelig balanceres med andre vig-
tige hensyn. Fx ma ambitionen om at begraense mad-
spild ikke betyde, at man ender med for lidt mad. Brug
af rester skal ogsa afvejes i forhold til kulinarisk kvalitet,
s& man finder de lgsninger, der virker og smager godt.
Endelig skal tidsforbruget til fx maling og registrering
std mal med, hvad man far ud af indsatsen. Derfor er
det oplagt at udfere malinger i korte, tilbagevendende
perioder - ikke som et fast regime.
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Kompost som paedagogisk projekt

At begynde at kompostere det grenne affald kan blive
til en peedagogisk aktivitet for hele institutionen. Men
kreever selvfglgelig egnede udeomrader til kompost,
og dyrkningsprojekter, som komposten kan bruges

i. I kan finde vejledninger til det hele p& Afdelingen
for Baeredygtig Udviklings hjemmmeside, groen.kk.dk
under "materialer”. Kompost skal ikke arbejde imod
reduktion af madspild - mindst muligt spild er selvfal-
gelig altid ferste prioritet, men det grenne kakkenaf-
fald, som man altid vil have, kan veere med til at give
bernene et indblik i naturens cirkuleere processer.

| en neddeskal

e Faindblikijeres madspild ved
at lave en faelles refleksion og
en afdaeekning baseret pad ma-
ling og observation - brug fx
metoderne her i kapitlet

e Leeg en plan for at forebygge
madspild, hvor bade keokken og
maltidsveerter har en rolle

e Teenk madspild hele vejen rundt
- fra menuplanlaegning til ind-
kb, i kekkenet, ved servering
og fra tallerkenen

e Saet arbejdet med madspild i
system, og felg op efter et plan-
lagt menster

e Fokusér seerligt pé at begreense
spild af varer med det stgrste
klimaaftryk
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6. Maltid
og mad-
dannelse

Side 44

Vi skal styrke sociale feelles-
skaber, madkultur og mad-
dannelse.

Maltiderne er hgjdepunkter pa dagen, som bade barn
og voksne glaeder sig til, og som er med til at seette
rammen for dagen. Det handler ikke kun om, hvad der
er pa tallerkenen, men ogséd om samveeret, helhedsop-
levelsen og rammerne.

Det sociale omkring maltidet er det, der far smagen til
at folde sig ud for bernene, sa de danner viden og feer-
digheder. Nar | hjeelper bernene med at seette ord pa
deres oplevelser ved bordet, er | godti gang med mad-
dannelse, udvikling af sprog og sociale kompetencer.

| kan sammen tage stilling til, hvad | gnsker at f& ud af
maltiderne hos jer. Og hvordan méltiderne kan spille
ind i jeres paedagogiske arbejde - gerne som en del

af arbejdet med den styrkede paedagogiske laereplan.
Her folger inspiration til, hvad | kan fokusere pé. | finder
mere inspiration i Fedevarestyrelsens publikation Ram-
mer om det gode maltid.

Hvad er jeres maltidsvaerdier?

Der er mange mader at tilretteleegge og iscenesaet-
te maltider pa. Her er eksempler pa veerdier, der kan
prioriteres, nér | arbejder med maltidet i netop jeres
institution.

Fordybelse i maltidet

Oplevelsen af, at en ro og fred seenker sig omkring
maéltidet, sd der er plads til at nyde, taenke og tale roligt
sammen. En seddel pa dgren om, at vi spiser, kan veere
med til at holde maltidet fredet fra forstyrrelser. Sma
ritualer som en sang kan markere, at nu seenker roen
sig om maltidet. Faste pladser og spisegrupper er ogsa
med til at skabe ro og forudsigelighed.

Vi spiser med
Ved at spise den samme mad som bgrnene, skaber |

samhegrighed og fellesskab omkring maéltidet. Nér |

spiser og nyder maden og taler positivt om den, viser |
vejen som rollemodeller.

God tid

God tid giver plads til nydelse, ro og det sociale. Har
man udfordringer med at spise, er det ekstra vigtigt

at have god tid, og at der altid er nogen, der venter pa
en. Det kan fx vaere en god idé at taenke over bgrnenes
spisetempo, nar | sammensaetter spisegrupper og ud-
pege legezoner til de mindste barn, der bliver hurtigt
feerdige.

Samtalen

Den gode samtale omkring méltidet kan betyde meget.
At preesentere maden og tale om de ravarer, dereri
dagens maltider, kan veere et godt sted at starte. Med
plads til nysgerrighed pa de ravarer, man ved udfor-
drer. Er der nogen, der har smagt dem fgr? Eller set
dem for? Nar | seetter ord péa ravarerne, sa leerer bgrne-
ne om former, farver, smag og navne. Her har kakkenet
en vigtig rolle i at formidle viden om maden til dem, der
spiser med bgrnene.

Bornefaellesskab

For bern er méltidet et leeringsrum, hvor man laerer
maltidet som social stgrrelse at kende. Her leerer bgrne-
ne at veere del af et feellesskab, hvordan man sidder om
bordet p& en god méde og er en god og hjeelpsom ven
under maltidet.

Maéske er der andre veerdier, der er seerligt vigtige
forjer?

Veertskabet

Veertskab handler om at tage initiativ og fere de spi-
sende godtigennem maltidet. Det handler om at fa
bernene til at fale sig set og hert og tage et ansvar for
det, | har beskrevet som det gode méltid. Som veert kan
man gere sig umage med at iscenseette maltidet - det
giver ogsé begrene lyst til at gere sig umage.

Man kan invitere bernene med ind i veertsrollen. Bgrne-
ne kan veere med til at deekke bord, hente maden, rydde
af og praesentere maden for de andre bgrn. Som med-
veerter oplever barnene, at de er med til at fa en feelles
aktivitet til at lykkes, og de gver sig i at forteelle om noget
foran alle. Det bringer sprog, motorik, hukommelse,
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samarbejde og sansning i spil.

Det er ogséa en god idé at lade bgrn vaere med i kekke-
net med jeevne mellemrum. Fx hjeelpe til med at ordne
grentsager, bage, komme ting pa fade og smage til. At
vaere med i kekkenet - eller tage noget af kakkenet med
pé stuen - er en vigtig del af berns maddannelse.

At vaere med - i tre trin

De praktiske opgaver for, under og efter maltidet kan
veere med til at udvikle bgrnenes selvhjulpenhed. Det
skaber selvsteendighed og mod, néar bernene oplever,
at de bidrager. Det kan veere givtigt at teenke over bar-
nenes deltagelse for, under og efter spisningen.

For:

e Vaske haender

e Hjaelpe med at hente service og mad i kekkenet
o Daekke bord

e Fylde kander med vand

e Saette maden pé bordet

e Seette bordkort pa bordet

e Praesentere maden

Under:

e Sende maden rundt

e Tage mad op pa tallerkenen

e Hzelde vand op i koppen

e Spise med bestik

e Selv tarre op, hvis der spildes

Efter:

e Skrabe rester fra sin tallerken ned i en spand
e Saette sit service pd vognen

e Torre bordet af

e Hjaelpe med at kare vognen ud i kekkenet

e Vaske haender

De fysiske rammer

De fysiske rammer er med til at seette stemningen for
samveeret om bordet. At borde og stole er ergonomisk
korrekte i forhold til bernene, og at bestik, fade, taller-
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kener m.m. passer til bernene, s man fx kan sende
maden rundt om bordet, tage mad og heelde vand op i
glasset.

Tag gerne stilling til konkrete elementer i isceneseettel-
sen af méltidet. Skal der veere krydderurter og andre
smagsgivere pa bordet? Hvilken service bruges til
hvad? Hvordan daekkes bordet?

Madmod

Om bgrn vil spise mad eller ej fylder meget omkring
de fleste borde - bade derhjemme og i institutioner.

En skepsis over for nye madvarer viser sig hos de fleste
bern ved 2-drsalderen. Og en mere handfast modvilje
mod noget mad kommer til udtryk hos stort set alle
bern i kortere eller laengere perioder - nogle gange
hele livet. Begge dele er en normal del af ethvert men-
neskes forhold til mad. Hvad man godt kan lide at spise,
er en del af vores identitet og seeregenhed.

Vi skal derfor ikke overtrumfe bgrns praeferencer eller
presse dem til at spise. Men vi kan understgtte, at bar-
nene far mulighed for at udvikle deres forhold til mad,
at de far kendskab til meget forskellig mad - ofte falger
et stgrre ‘'madmod’ med. Det har veerdi for bgrnene,
fordi det farer til mere varierede madvaner pé sigt.

Det kan vi ggre bade ved, at vi hjeelper barnene med at
udvikle et sprog om deres smag og lyst - der ikke sid-
der fast i "kan lide, kan ikke lide” - og ved at opfordre og
udfordre bgrnene til at smage. Det er en proces, hvor
bern danner gode erfaringer i deres eget tempo.

Her er forslag, der kan give gode maéltidsoplevelser,
leering og ofte mere madmod. Det starter i kekkenet og
fortseetter pé stuen.

| kekkenet
e Skriv rettens navn og vigtigste ravarer pd menu-
planen. Fx rodfrugtsuppe med jordskokker, gulergd-



der og knoldselleri. Heng menuplanen flere steder i

institutionen, sa alle kan se den

o Aftal med et eller flere bgrn, at de gar med i kekkenet
og henter maden. Forteel bgrnene, hvad de skal spise,
sa de kan praesentere maden for de andre bgrn

e Ggr ny mad mindre farlig ved at servere den sammen
med mad, som bgrnene allerede kender

e Forteel om og vis bgrnene de grgntsager, som er
i maden

e Lad maden smage af noget - smagslggene skal
udvikles og treenes ligesom motorikken

e Det kraever bade mod, tdlmodighed og tveerfagligt
samarbejde at blive ved med at bruge révarer, som
bernene ikke er begejstrede for

Pa stuen

e Lad bgrnene hjeelpe for, under og efter maltidet

e Tag nogle af dagens ravarer med til bordet, fx et helt
graeskar. Lad bgrnene rgre ved, se og tale om révarer-
ne - s kan spisning komme senere

e Pres ikke born til at spise eller smage

e Spis det samme mad som bgrnene, og tal positivt
om maden

o Flyt fokus veek fra, om bgrnene spiser, og hav fokus
pa stemningen ved bordet

e Gor op med private holdninger, som vi alle bevidst
eller ubevidst bringer med til bordet

e Leer bgrnene om ravarer, saesoner, retter og kulturer
gennem samtalen om maden
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Ind i kekkenet - ud i naturen
Born kan vaere med pa 117 méder. Her er 17 idéer:

1. Brug bolledej som modellervoks, og bag resultatet

2. Dyrk urterivindueskarmen, kartofler i spand med
kighul, grentsager i baljer

3. Plant baerbuske og frugttraeer

4. Bag pink boller med redbede

5. Pluk meelkebgtter i april, ramslag i maj, jordbeer ijuni
og &bleriseptember

6. Tag hele rdvarer med pa stuen, og sperg, hvad vi skal
lave med dem

7. Skeer halloweengraeskar og kog suppe af resterne

8. Dyrk svampe i kaffegrums

9. Geet, hvad vi spiser - hvad er det, der smager syrligt?

10.Lad bgrn tegne deekservietter, og laminér dem

11. Pluk hyldeblomster til pynt, saft og til at fritere

12.Mal billeder med redbedesaft

13.Bag et bred med urter i en balpande eller damp
bldmuslinger over glederne

14.Lav tryk med forskellige rodfrugter, og brug demi
maden den dag

15.Lav spiselige halskaeder af gulergdder, kinaradiser
og kalrabi

16.Ter citrusskiver i ovnen, og heeng dem op som pynt

17. Byg eller besag en hensegérd

| en neddeskal

e Beskrivsammen, hvordan det
gode maltid forleber hos jer, fx
som del af et fagligt kodeks

e Saet fokus pa de peedagogiske
muligheder i maltidet, og ind-
arbejd mad og maltider i jeres
paedagogiske leereplaner

e Sgrg for, at rollerne omkring
maltidet er fordelt pa forhand,
og at alle kender sit ansvarsom-
rédde

e Yd omsorg for de fysiske ram-
mer, s& de understatter spise-
oplevelsen og samveeret

e Prioritér det paedagogiske
maltid, og giv alle faggrupper
mulighed for at deltage i malti-
derjeevnligt

e Involvér begrnene aktivt i malti-
det og nogle gange i madlav-
ningen

e Tal om, hvordan | taler om ma-
den - husk, at | er rollemodeller



Find hvad
du sgger
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Hjemmeside for mad og maltider
i Kebenhavns Kommune
maaltider.kk.dk

Bornemenuen - opskrifter og menuplanlaegning
bornemenuen.kk.dk

Opgaveportalen - vigtig information til ledere
og kekkenmedarbejdere
RIGTIG URL SKAL IND

Altomkost - ernaringsanbefalinger,
vejledninger og publikationer
altomkost.dk

WWEFs fiskeguide - hjeelp til at vaelge
baeredygtig fisk
fiskeguiden.wwf.dk

Det @kologiske Spisemaerke
- information og registrering
RIGTIG URL SKAL IND
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Sammen om det gode maltid

Madliv Kebenhavn er en indsats for velsmagende,
sunde og beeredygtige maltider i Kebenhavns
Kommune.

Materialet her er en statte til at arbejde med mélseet-
ningerne i Kebenhavns Kommunes mad- og mal-
tidsstrategi - fx til at komme i gang med klimavenlige
maltider, reduktion af madspild og til at seette fokus
pa alt fra ernaering til maddannelse og maltids-
paedagogik.

Her er det maden og maltiderne i vuggestuer og
bernehaver, der eri centrum, og bade ledere, kakken-
medarbejdere og peedagogiske medarbejdere kan
have gleede af at leese med.

Radgivning og kurser

Materialet her star ikke alene - alle institutioner kan
gratis komme pa kurser og fa radgivning af Meyers
Madhus, med udgangspunkt i netop jeres hverdag,
udfordringer og prioriteter. Kontakt Meyers Madhus,
og hgr mere om mulighederne.

Kontakt Meyers Madhus

Web: maaltider.kk.dk

Mail: raadgivning-kk@meyers.dk
TIf: +4526 77 3116

Kebenhavns Kommune
Berne-og Ungdomsforvaltningen



