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INSPIRATIONSMATERIALE: Bgrn og mellemmaltider

1. Uddannelsesmalets sammenhang til FKB og TAK
Arbejdsmarkedsuddannelsen nr. 42888 "Bgrn og mellemmaltider” harer til den faelles
kompetencebeskrivelse (FKB) 2778 ”Mad til grupper med varierede behov for ernzaring”.

FKB’en og uddannelsesmal kan hentes pa www.uddannelsesadministartionen.dk .

En typisk institutionsdag varer fra kl. 8.00 til 15.00. Da bgrn opholder sig mange timer dagligt i
institutionen, har de i lgbet af dagen behov for sunde mellemmaltider. Mellemmaltider mellem
hovedmaltiderne har flere formal. De sma maltider tanker op til det naeste hovedmaltid og kan ogsa
give et lille tiltreengt pause i daglige garemal. Mellemmaltider giver en sund balance, bedre
forbreending, bedre fornemmelse af lyst til mad og en starre mathed, sa man undgar at spise for
meget til hovedmaltiderne.

Der er derfor behov for, at medarbejdere i bl.a. daginstitutioner, SFO’er og i dagplejen kan fremstille
sunde og ernzringsrigtige mellemmaltider, sa bagrnene far et godt udgangspunkt for et aktivt liv i form
af leering, leg og andre aktiviteter.

Uddannelsens malformulering

e Deltageren kan planlaegge ernzringsrigtige mellemmaltider til bgrn pa forskellige alderstrin
pa baggrund af viden om bgrns behov for energi og naringsstoffer ifglge de officielle
anbefalinger.

e Deltageren kan tilberede og anrette indbydende og velsmagende mellemmaltider til bgrn -
0g sammen med bgrn.

e Deltageren kan vurdere anvendelsen af halv- og helfabrikata til fremstilling og servering af
ernzringsrigtige mellemmaltider til bgrn

Sammenhang til TAK
Uddannelsesmalet er relateret til tilngrende arbejdsmarkedsrelevante kompetencer (TAK) i FKB’en
og skal kvalificere deltageren inden for falgende TAK:

Planleegning og produktion af hverdagsmad.

Kompetencen til at planleegge og producere hverdagsmad pa baggrund af viden om:
- brugernes ernaringsmaessige behov og gnsker — herunder kostformer og dizter
- Sensorik og tilberedningsmetodik

Arbejdsfunktioner
Arbejdsmarkedsuddannelsen er rettet mod fagleert og ikke-faglaert medarbejdere, som er beskeftiget
med madfremstilling i skoler, og dag — og dggninstitutioner.
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2. Ideer til tilretteleeggelse af undervisningen
De 3 kursusdage kan som udgangspunkt besta af teoretiske oplaeg og praktisk undervisning i et kekken,
sa deltagerne har mulighed for at afprgve den tilegnede viden i praksis.

Kurset kan endvidere indeholde et besgg af en ekstern konsulent fra et engrosfirma, som viser
forskellige muligheder indenfor fremstilling af mellemmaltider, hvor udgangspunktet er halv- og
helfabrikata og fremstilling af mellemmaltider fra bunden.

Forslag til indholdet i dagene.

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Velkomst, praesentation og
orientering om kurset.

Grundlaggende teori:

- Intro og gennemgang af
"Det flles
frokostmaltid”.

- Skriftlig test (opgave 1)

- De 8 kostrad for bgrn.

- Mellemmaltider:
Energiindhold og
maltidsfordeling.

- Barns praeferencer,
hyppighed, indhold og
mangde

- Ernaringsberegning

Planlaegning af mellemmaltider
/smaretter ud fra ravareliste.

Ernearingsberegning af
planlagte mellemmaltider.

Praktisk undervisning:

Produktion af mellemmaltider /
smaretter som er udarbejdet og
planlagt dag 1.

Praesentation af
mellemmaltiderne.

Diskussion og evaluering af
retterne.

Teoretisk og praktisk
undervisning:

Udarbejdelse af idébank mht.
nye ravarer — nye
mellemmaltider.

Evt. inddragelse af konsulent
besgg med ideer og forslag til
mellemmaltider.

Produktion af mellemmaltider /
smaretter med udgangspunkt i
halv- og helfabrikata.

Diskussion af varernes
ernaringsmaessige indhold.

Udarbejdelse af idébank mht.
nye ravarer — nye
mellemmaltider.

Evaluering og afsked.

Cases og opgaver findes i bilaget.
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Dag 1.

Velkomst, praesentation og orientering om kurset.
Deltageren formulerer forventninger til uddannelsen ved kursusstart
Deltagernes erfaringer med fremstilling af mad til bgrn.

Grundlzeggende teori:

Introduktion og gennemgang af ”Det faelles frokostmaltid” — anbefalinger og inspiration til sund
mad til bern i daginstitutionen.
Skriftlig test med opgaver inden for hvert omrade i anbefalingen.

De 8 kostrad for barn.

[ )

e Mellemmaltider og portionsstarrelser

o Mellemmaltidets energiindhold, energiprocentfordeling og maltidsfordeling.

e Erneringsberegning af mellemmaltider — vha. f.eks. Dankost, Ankerhus kostprogram.

e Barns gnsker til mellemmaltider — hvilke praeferencer har bgrn til mellemmaltider ift. anledning,
hyppighed, indhold og meangde.

e Planlagning af mellemmaltider /smaretter ud fra ravareliste, case 1. — Deltagerne skal i
grupper planlaegge 4-5 smaretter/mellemmaltider, som de dagen efter skal lave. Der skal
tages udgangspunkt i dagens gvrige teori. Deltagerne kan hente idéer fra Internettet samt
diverse opskriftsbager (se litteratur og nyttige links).

o Deltagerne skal herefter erngringsberegne en eller to af de planlagte
smaretter/mellemmaltider, og vurdere om de er ernaringsmassige korrekte i forhold til den
gennemgaede teori.

Dag 2.

Praktisk undervisning:

Produktion af mellemmaltider / smaretter som er udarbejdet og planlagt dag 1.
Preesentation af mellemmaltiderne

Diskussion og evaluering af retterne — herunder erfaringsudveksling.

Mellemmaltiderne vurderes ud fra falgende parametre: Sammensztning, ernaring, bgrns
preeferencer og portionsstarrelse.

Dag 3.

Teoretisk og praktisk undervisning:

Evt. konsulent besag:

o Konsulent fra f.eks. fra Hgrkram Foodservice, Inco Danmark, Nordic Bake off eller
Schulstad Bake Off kommer med forslag og idéer til halvfabrikata til
mellemmaltider.

Hvis ikke det er muligt at fa en konsulent pa besgg, kan der i stedet bestilles forskellige hel-
og halvfabrikata produkter, som deltagerne arbejder med.
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e Smagning af feerdigproducerede mellemmaltider

e Vurdering af feerdigproducerede mellemmaltider ud fra vare- og naringsdeklaration, se
opgave 2.

e Produktion af mellemmaltider / smaretter med udgangspunkt i halvfabrikata

e Diskussion af varernes/retternes ernaringsmaessige indhold

e Udarbejdelse af idébank mht. nye ravarer — nye mellemmaltider.
e Evaluering
o Afsked

3. Afholdelsesformer

Det er vigtigt at tage udgangspunkt i deltagernes faglige og praktiske feerdigheder indenfor omradet —
saledes vil deltagerne opleve og se en stgrst mulig anvendelse af den opnaede viden/ferdigheder i deres
daglige arbejde.

Den teoretiske gennemgang kan underbygges af diverse smagsprever af nye ravarer/produkter der er
velegnet til mellemmaltider og teorien kan visualiseres ved hjelp af billeder af f.eks. portionsstarrelser
og mangder til barn.

Da deltagerne sandsynligvis har nogle forudsatninger indenfor fremstilling af mellemmaltider, er det
vigtigt at undervisningen tager udgangspunkt i ny inspiration og nytenkning indenfor omradet med
hensyn til nye typer af mellemmaltider herunder ravarevalg, nye sammensatninger, anretningsformer og
den nyeste viden omkring ernaring til barn.

4. Litteratur og nyttige links
Publikationer fra Fgdevarestyrelsen
Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri. Fgdevarestyrelsen:

Det feelles frokostmaltid — anbefalinger og inspiration til sund mad til bgrn i daginstitutionen.

Snack n’ snack: www.foedevarestyrelsen.dk/fdir/Pub/2007210/rapport.pdf

Opskriftsbager pa sunde og anderledes smaretter / mellemmaltider til bgrn
Christelle Le Ru:

Frisk start. Sunde opskrifter og madtips til smabgrnsforaldre.

Forlaget Kle art - 2008

Lotte Salling:
Mit barn er for sgdt! — Kogebog til foraldre der vil spare pa sukkeret
Forlaget Forum - 2003

Sif Orellana:

Krudtugler og kanelsnegle
Rollinger og roulader
Gyldendal - 2004 og 2009
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Camilla Plum:
/lle, belle frikadelle — Mad for bgrn og voksne
Gyldendal - 3. udg. 2005

Nyttige links til inspiration
www.madklassen.dk Her findes sunde opskrifter pA mellemmaltider og snacks.

www.danskvarefaktanaevn.dk Her findes materialer, der henvender sig specielt til
undervisere omkring varedeklarationer og varefakta.

www.6omdagen.dk Rad om flere grensager pa menuen.
www.2gangeomugen.dk Information og opskrifter med fisk
www.altomkost.dk Fodevaredirektoratets rad om kost. Vejledninger om kost

til syge og raske personer.
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Bilag

Case 1

Barnehuset Sofiendal laver hver dag frokost og mellemmaltider til barnehusets 60 barn og voksne.
Kakkenpersonalet har for en uge siden vaeret pa kursus i ernaring og de 8 kostrad i bgrn, og vil derfor
gerne lave nogle nye mellemmaltider ud fra disse retningslinjer. De har i lang tid lavet gulerodsstenger,
boller med smar og udskaret frugt, men de synes det er ved at veere for kedeligt. De vil derfor gerne
have nogle mere ”spaendende” retter.

Barnehuset har en ernaringsassistent og en kekkenmedhjalper og de har hver dag 4 bgrn med i
kekkenet. Mellemmaltiderne skal derfor planlegges, sa det er muligt, at barnene kan veare med.

Du skal til bgrnehuset sammensztte og udvikle fem forskellige mellemmaltider, hvor arstiden er vinter.
En af mellemmaltiderne skal udvikles ud fra en ravareliste, og retten skal du senere tilberede og

anrette i kakkenet. Mellemmaltiderne vurderes mundtligt af underviseren.

Deltagerne skal i grupper planlaegge fem forskellige ernaeringsrigtige mellemmaltider til barn.

Mellemmaltid
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Opgave 1: Opgave omkring bgrn og mellemmaltider
1. Hvor mange gram fisk og fiskepdlaeg bgr bgrn spise om ugen?

Hvor meget frugt og grgnt bgr bgrn spise om dagen?
Hvad bruger kroppen fedt til?
Hvorfor er det godt at spise frugt og grgnt?
Teeller kartofler og juice med i regnskabet med 6 om dagen?
Hvorfor der det godt at spise fisk?
Er makrel i tomat og tun pa dase rigtig fisk?
Hvor far vi kulhydrat fra?
Hvorfor er rugbrgd sundere end toastbrgd?
. Hvad betyder tomme kalorier?
. Naevn de 8 kostrad for bgrn.
. Hvad bestar en sund madpakke af?
13. Hvad er en Y-tallerknen?
14. Hvor mange minutters motion skal bgrn have om dagen?

O 0N W

=
N = O

15. Hvor meget sukker ma bgrn fa om dagen?

16. Hvor meget maelk/maelkeprodukt skal bgrn have om dagen?

17. Hvad er en gennemsnits energibehov for bgrn?

18. Naevn de energigivende naeringsstoffer.

19. Hvor meget energi (k]) giver de energigivende naeringsstoffer pr. g?
20. Hvor meget kartofler, ris og pasta bgr bgrn spise om dagen?

21. Hvilke fedttyper anbefales det bgrn at spise?

22.Hvor meget salt bgr bgrn spise om dagen?

23. Hvilke kgdtyper anbefales det at bgrn spiser mest af?
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Opgave 2: Halv- og helfabrikata
Skriftlig individuel opgave.

Vurder de to forskellige bred.
Hvad mener du om indholdet af:
- Energi
- Neringsstoffer
0 Herunder tilsat sukker
- Kaostfiber
- Salt
- Produktet generelt

FULDKORNSBR@D

Produktdata

Varenr. 50100006

Karton EAN 5701014037871
Produktkategori Franskbrgd

Vegt/stk. ca. 5509

Antal pr. karton 10

Antal karton pr. palle 32

Holdbarhed 12 maneder

Opbevaring Ved -18°C eller koldere
Ma ikke nedfryses igen efter optgning.

Handtering

Produkterne optgas tildeekket med plastik eller i
plastpose i min. 3-6 timer eller natten over pa
kal. Bages i 11 min. i alm. ovn ved 190°C.

Deklaration

Neeringsindhold pr. 100 g:
Energi 230 kj (990 kcal)
Protein 11,0 ¢

Kulhydrat 39,0 g

- heraf sukkerart 2,0 g
Fedt2,5¢g

- heraf mattede fedtsyrer 0,5 g
Kostfibre 5,5 ¢

Natrium 1,3 g

Ingredienser

Vand, hvedemel, durum fuldkornsmel 23%,
havreflager 13%, hvedegluten, ger, salt tilsat
jod, hvedefibre 0,9%, druesukker,
bygmaltekstrakt, rugsigtemel, emulgator
(vegetabilsk E472¢), surdejskultur,
melbehandlingsmiddel (E300).

Kan indeholde sesam.

Saltindhold pr. 100 g: 1,3 ¢
Fadevarestyrelsen anbefaler 75 g fuldkorn om
dagen som en del af en varieret kost.
Fuldkornsbrgd indeholder 35 g fuldkorn pr.
100g
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TREKORNSBR@D (RA DEJ)

Produktdata

Varenr. 00008042

Karton EAN 5701536265127
Produktkategori Radej

Vegt/stk. ca. 700g

Antal pr. karton 12

Antal karton pr. palle 32

Holdbarhed 6 maneder

Opbevaring Ved -18°C eller koldere
Ma ikke nedfryses igen efter optening.

Handtering

Produktet optes tildeekket med plastik eller i
plastpose i ca. 180 min. ved stuetemperatur
eller natten over pé kel. Herefter stilles det til
haevning i ca. 60 min. (35°C, fugt 75%RF) eller
tildeekkes med plastik et lunt sted indtil 3 x
stgrrelse. Bages i 35 min., damp 2 x 10 sek.,
ventil lukket de farste 15 min. Bages i
varmluftsovn ved 190°C.

Deklaration
Neringsindhold pr. 100 g:
Energi 220 kj (940 kcal)
Protein 9,5 g

Kulhydrat 37,0 ¢

Fedt 3,0 g

Kostfibre 3,0 g

Ingredienser

Hvedemel 36%, vand, rugkerner 8%,
rugsigtemel 8%, harfrag 4%, geer,
hvedegluten, salt tilsat jod, stabilisator (E412,
E466), emulgator (vegetabilsk E472¢),
druesukker, vegetabilsk olie, bygmaltmel,
melbehandlingsmiddel (E300), surdejskultur.
Dekoration: Sesamfrg.

Saltindhold pr. 100 g: 1,2 ¢
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