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Et godt
mellemmaltid
er sund fornuft

SFO’en spiller en central rolle |
borns dagligdag. Her far de en tryg
0g legende overgang mellem skole
0g hjem.

SFO’ens rammer giver ligeledes plads
til, at bgrnene kan fa lidt at spise og
drikke, s& de har energi til resten af
dagens leg og aktiviteter.

Mange bgrn er sultne pé dette
tidspunkt af dagen, og derfor er det
vigtigt, at SFO’en skaber tid og rum
til, at bgrnene kan fa et sundt og
velsmagende mellemmaltid.

Nar SFO’en stiller mad til rédighed,

er der samtidig mulighed for at bidrage
til, at bgrnene spiser sundere ved

at tilbyde enkle smaretter som for
eksempel bestar af groft brad, grant,
frugt og fisk.
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Introduktion
til guiden

Denne guide vejleder og inspirerer
den enkelte SFO til, hvordan bgrnene
kan f& stillet sult og terst til gavn for
deres trivsel og sundhed.

Guiden rummer forslag til, hvordan

man skaber gode rammer for bgrnene,

sé de far tid og rum til at spise.

Derudover indeholder den et saet
kvalitetskriterier for den mad, der
tilbydes i SFO’en. Kriterierne tager
udgangspunkt i Roskilde Kommunes
kostpolitik for bgrn og unge.

Som tilleeg til guiden er der udviklet
fire seesonbestemte menuplaner med
tithgrende opskrifter, som SFO’en

kan bruge eller lade sig inspirere af.
Menuplaner og opskrifter er eksempler
pa, hvordan SFO'en nemt kan fglge
Roskilde Kommunes kostpolitik,

denne guides kvalitetskriterier

samt Fgdevarestyrelsens officielle
principper for sund mad i skolen.
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Velsmagende og sund mad

Genkendelige rutiner
omkring maltidet

Mad, der passer til rammer
og born

Voksne deltager i maltidet

Bornene inddrages
i maltidet
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Grundlaeggende
anbefalinger

Velsmagende og sund mad

Maden, der tilbydes i SFO’erne,
fglger den gaeldende kostpolitik,
kvalitetskriterierne i denne guide og
I gvrigt Fedevarestyrelsens officielle
principper for sund mad i skolen.

Genkendelige rutiner omkring
maltidet

Skab faste rutiner omkring tid, rum
og leengde for mellemmaltidet, s& det
i videst muligt omfang kommer alle
bgrnene til gode.

Mad, der passer til rammer og bgrn
Bgrnene kan have forskellige gnsker
og behov i forhold til spisesituationen
pa dette tidspunkt af dagen. Nogle
vil gerne lgbe afsted med maden i
h&nden, andre har brug for en mere
rolig stund. Nogle vil maske gerne
deltage aktivt i tilberedningen af
maltidet. Forsgg s& vidt muligt at
tilgodese de forskellige behov.

Voksne deltager i maltidet

En voksen organiserer rammerne
omkring maden og deltager sa vidt
muligt i maltidet.

Bornene inddrages i maltidet
Bgornene deltager i produktion og
distribution af maden, nar det er
muligt.
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Velsmag og variation
Saeson

Okologi

Masser af grontsager
Frugt som det sgde
Primeert fuldkorn
Mindre kod

Mere fisk
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Kvalitetskriterier
for maden

Velsmag og variation

Skab et velsmagende og varieret
tilbud, der imgdekommer
bgrnenes smag og behov.

Saeson

Veelg primeert révarer i seeson
- det giver hgj kvalitet, velsmag
og variation.

@kologi

Alle SFO’erne i Roskilde Kommune
falger den gaeldende malseetning
om gkologi.

Grgntsager
Brug masser af grentsager,
iseer de grove.

Frugt
Veelg frugt som det s@gde indslag
I hverdagen og til festlige lejligheder.

Fuldkorn
Veelg primeert fuldkornsprodukter -
herunder brgd, mel, gryn, korn, ris
0g pasta.

Kad

Brug mindre kgd og af bedre kvalitet
- fordi kgd er dyrt, og mange spiser
for meget.

Fisk

Servér fisk mindst en gang om ugen
- for smagens, variationens

og sundhedens skyld.
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Tid og rammer

Bgrn skal leere deres egne behov at
kende i forhold til sult og tgrst. Derfor
skal bgrnene hjaelpes med at huske at
spise og drikke, nar de har mulighed
for det.

Vis, at maltiderne er en vigtig del af
den daglige trivsel og afggrende for,
at man har energi til hele dagen.

Genkendelige rammer

Tydelige og genkendelige rammer
omkring maltidet kan hjeelpe til, at
alle far stillet sult og tgrst, mens de
er i SFO. Det gaelder for eksempel, at
tidsrummet og laengden for maltidet
er nogenlunde ens, og at man s& vidt

muligt sikrer, at der er et tilbud til alle.

Inden for det faste tidsrum kan
bgrnene selv bestemme, hvordan
og hvornér de vil spise.

Lad koldt vand vaere let tilgeengeligt
hele dagen.

Kontakt til foraeldre

Veer opmeerksom pa bern, der ikke
spiser i SFO’en, og vurdér om der skal
veere en dialog med foraeldrene om
mulige lgsninger.

Mangder

Forsgg sa vidt muligt at tilbyde ens
portionsstgrrelser henover ugen,

sé bgrn og foreeldre kan vurdere,
hvornar barnet eventuelt skal have
ekstra mad med. Barnets behov er
0gsa en padagogisk vurdering, sa
man ma lgbende tage stilling til
barnets lyst til og behov for at spise.
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paedagogik

P=dagogiske aktiviteter

omkring mad

De daglige maltider er en peedagogisk
aktivitet helt af sig selv. Man kan

dog 0gsa bruge maden og maltidet

til for eksempel at arbejde med
bgrnenes motoriske udvikling eller
sociale kompetencer.

Mange bgrn synes, at det er sjovt at
prove kreefter med madlavningen,
nar der er tid og rammer til det.
Husk, det er i orden, at det kun er
de deltagende bgrn, der far det, de
har lavet med hjem pa linje med
andre veerksteder.

Servering

Gor det til et paedagogisk mal at
bgrnene f&r medansvar for
serveringen.

Barnevenligt kekken

@nsker man, at bgrnene skal veere
med til at lave mad, kan det vaere
en god idé at kgbe lidt forskelligt
kokkenudstyr, der er beregnet til
bern, for eksempel knive, rivejern
og skreelleknive. S& er der stgrre
chance for, at bgrnene far en
succesoplevelse, og man undgar
lettere ulykker. Det kan ogsa veere
praktisk at have skamler eller andet,
der er sikkert at st& pa, s& bgrnene
kan komme op i bordhgjde.

Rollemodeller

Som personale er det vigtigt, man
er opmaerksom pa, at man er
rollemodel i forhold til maden.
Drgft, hvilken adfeerd | som
personalegruppe gnsker omkring
maden og maltiderne.
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Organisering

Personale

Det kan veere en fordel at udpege
en-to faste medarbejdere, der har
det primeere ansvar for at planlaegge
og kgbe ind. De kan veere en slags
“superbrugere” af kgkkenet med
saerlig viden om hygiejne og tilbered-
ning af maden, s& man bade undgar
at sprede sygdomme gennem maden
og sikrer hgj kvalitet og variation.

Man kan ogsa traeekke p& andre af
skolens fagpersoner, sa som mad-
kundskabsleerere, sundhedsplejen
eller kantinepersonale.

Inddragelse

Lad lgbende bgrnene og det samlede
personale veere med til at evaluere
madtilbuddet og til at udvikle
aktiviteter omkring mad.

Planlaegning

Menuplaner kan veere et godt redskab
til at styre gkonomien, skabe variation
i tilbuddet og sikre, at maden deekker
bgrnenes behov. Mange saetter dog
0gsé pris pa at kunne treeffe beslut-
ninger om maden pa dagen, sa den
kan passes ind i en fleksibel dag.

Man kan derfor arbejde med at
have ingredienser til forskellige
slags maltider, s& maden kan
tilpasses vejr og aktiviteter.
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Denne guide er udviklet af
Madkulturen og Roskilde
Kommune i taet samarbejde
med SFO’erne pa Hedegardenes
Skole, Tjgrnegardskolen

og Lindebjergskolen.
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