BØRNEMAD
GØR DIG SUND OG GLAD

Kære børn og forældre.
Silkeborg Kommune og Det Danske Madhus Silkeborg ønsker hermed at præsentere pilotprojekt med børnemad. 

Projektets mål er: 

· at fremme børns sundhed og trivsel gennem et fælles ernæringsrigtigt frokostmåltid

· at børnenene bliver bevidste om sund kost
· at få erfaringer med et ernæringsrigtigt madkoncept, herunder erfaringer med distribution af mad, emballage mv.

· at dokumentere effekter af madordning 

Information om maden
I Det Danske Madhus Silkeborg har vi glædet os til at lave mad til jer i perioden mandag den 2. marts til fredag den 29. maj 2009.
Menuerne er planlagt ud fra de Nordiske Næringsstofanbefalinger og de 8 kostråd.
Børnene vil derfor møde mad med:

· Frugt og grønt – leveres som en basiskasse hvor børnene vælger det de har lyst til at spise
· Fisk og fiskepålæg flere gange.
· Groft rugbrød, grove ciabatta brød og pasta.
· Meget lidt sukker og ingen sodavand, slik og kager

· Gode fedtstoffer fx fra nødder/oliven og begrænset fedt fra mejeriprodukter og kød.
· En god variation dvs. 10 forskellige menuer i perioden.
Maden:
· Tilberedes af gode råvarer.
· Frugt og grønt leveres så børnene sammen med pædagoger kan skære det ud i mundrette bider.
· Er veltillavet, så den forhåbentligt bliver et af dagens højdepunkter.
· Er fingernem så den er let at håndtere for børn i alle aldre.
· Pakkes i miljøvenlig emballage som er nem at håndtere og hvor maden lægger adskilt.
Billedillustration:

· Børnehaven vil hænge billeder op af menuerne alle kan se dagens menu.
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MENUOVERSIGT
1. I dag skal du have fisk - så bliver du rigtig frisk.

Mandage i lige uger:
· 2/2 rugbrød, æg og makrel 

· cherrytomater, agurk og rosiner
	Energi kJ
	1100

	E % protein
	15

	E % Fedt
	25

	E % kulhydrat
	58


2. Groft og grønt er go´ energi –
    som gir kroppen krudt indeni.

Tirsdage i lige uger:

· Pastasalat (pasta, ærter, skinke, majs, ananas, dressing)
· cherrytomater og valnød
· rugciabatta brød

	Energi kJ
	1391

	E % protein
	15

	E % Fedt
	14

	E % kulhydrat
	69


3. Gør hjernen glad - spis rigelig sund mad  
Onsdage i lige uger:
· 2/2 rugbrød m. tunsalat(hytteost, majs/ærter)
· æg
· oliven, cherrytomater,  årstidens frugt..

	Energi kJ
	941

	E % protein
	23

	E % Fedt
	16

	E % kulhydrat
	58


4. Det er den sunde mad - som styrker og gør glad

Torsdage i lige uger:
· Wrap med ananas, tun, gulerod og dressing  

· sukkerærter, mandel og tørret abrikos.
· Årstidens frugt

	Energi kJ
	1145

	E % protein
	16

	E % Fedt
	29

	E % kulhydrat
	53


5. Nu skal jeg fortælle - kødet i dag er frikadelle 
Fredage i lige uger: 
· 2/2 rugbrød m. frikadelle, 

· leverpostej,

· gulerodsstave, årstidens frugt og en ostestav
	Energi kJ
	1164

	E % protein
	17

	E % Fedt
	34

	E % kulhydrat
	47


6. Frugt og grønt er sundt – spis det året rundt

Mandag i ulige uger: 
· 2/2 rugbrød m. kalkunfrikadelle

· rejeost
· snack peberfrugt, agurkestave og årstidens frugt.
	Energi kJ
	1267

	E % protein
	17

	E % Fedt
	32

	E % kulhydrat
	49


7. Groft brød til maden – det er bare sagen.

Tirsdag i ulige uger: 
· Sandwich m. rugbrød og grovtoast m. krølsalat, kartoffelspegepølse, ost og dressing.

· Cherrytomater, agurk og årstidens frugt.
	Energi kJ
	1099

	E % protein
	15

	E % Fedt
	22

	E % kulhydrat
	61


8. Den sunde mad – gør kroppen glad

Onsdage i ulige uger: 
· 2/2 rugbrød

· Æggesalat m. hytteost, ærter

· Figenpålæg tomat og agurk
· Gulerodsstave og ostestang.
	Energi kJ
	1031

	E % protein
	22

	E % Fedt
	26

	E % kulhydrat
	49


9. Groft og grønt er energi – som styrker kroppens energi
Torsdage i ulige uger: 
· Coleslaw (hvidkål, gulerod, pasta, dressing) 

· kyllingespyd og rosiner.

· Rug ciabatta
	Energi kJ
	1700

	E % protein
	13

	E % Fedt
	19

	E % kulhydrat
	66


10. Masser af frugt og salat – gør kroppen til en 

    sund krabat

Fredage i ulige uger:
· 2/2 rugbrød m. fiskefrikadelle

· skinkeost,

· Gulerodssalat m. appelsin og rosiner.
	Energi kJ
	1566

	E % protein
	21

	E % Fedt
	21

	E % kulhydrat
	56


Vi håber alle forældre vil nyde perioden uden den daglige madpakke smøring 
og at alle børn bliver glade for maden. 

MÆT OG GLAD – 

TAK FOR MAD.
