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Tilgeengelighed lgber som en rad trdd gennem mange af de sundhedsfrem-
mende ideer, som 65 fadevare- og erngeringsprofessionelle udviklede pa en

Arla-workshop.

En sund morgenmadskaravane der
skal besage skoler. Senior-caféer med
sunde menuer. Méltidsvenner. Sunde
fodselsdagspakker i sportshaller.
Tilbud om storkeb af sunde morgen-
madsprodukter til kollegier og gratis
frugt i taxaer. Det er blot nogle af de
mange ideer, som er det forelgbige
resultat af en videns-workshop med
temaet "Fremtidens sunde maltider”.

Arla stod bag arrangementet,
der fandt sted i Kebenhavns Madhus
i slutningen af maj. 65 fadevare- og
ernaeringsprofessionelle var hand-
plukket til at diskutere og komme
med ideer til fremtidens maltider ud
fra forskellige indgangsvinkler.

En af grupperne pa workshop-
pen havde fokus pa fremtidens
skolemaltider. Diskussionerne hand-
lede bl.a. om, hvordan man sikrer den
hajest mulige feellesnaevner i skole-
mad, og om skolens muligheder
for at laere barn nye og sunde mal-
tidsvaner.

Skal barn blive pa skolens omrade?
Ulla Maria Mortensen, konsulent

i Danmarks Leererforening, var
tovholder p& denne debat. Hun
mener selv, at den sterste udfordring

i forhold til at f& sundere skoleméaltider
er at overbevise politikerne om, at alle
bern skal have adgang til gratis, sund
skolemad.

”| Danmarks Leererforening ser vi
gratis skolemad som en mulighed
for at stille alle bern lige, s& maden
ikke afhaenger af foreeldrenes
pengepung. Samtidig ser vi oplagte
muligheder for at laere bern om
sunde vaner. Det har en opdrag-
ende virkning, nér man ger noget
sammen med leereren. Derud-
over har sund skolemad positive
sidegevinster ved, at barnenes
lzeringsevne forbedres, og du far
mere ro i timerne”, siger Ulla Maria
Mortensen, der rundede gruppe-
debatten af med en opfordring.
"Jeg foreslog, at vi alle gik
hjem i vores bagland og spurgte,
om det er en grundlovssikret ret, at
starre bern mé forlade skolens om-
réde i skoletiden. Vi er ngdt til som
foraeldre og samfund at seette nogle
regler og tage ansvar for bgrnenes
sundhed og madvaner”.

Sundere mad til fredagshyggen
Mine Sylow, videnskonsulent i Keben-
havns Madhus, var tovholder pa en
debat om maltidets potentialer som
drivkraft for "sundhedsdannelse”.
Hun mener, at iseer storkekkener og
offentlige kantiner har en stor opgave
at lgse her.

"Det er lettere at bruge de
maltider, hvor f& bestemmer for
mange som platform for sundheds-
fremme. | de private maltider er der

Gitte Breum

maske for mange folelser pa spil, og
det kan give sundhedsfremnme van-
skelige kér. Men hvis der f.eks. hver
dag i kantinen stod en tallerken mad
efter Y-modellen, kunne man teenke
videre over den model derhjemme”,
siger Mine Sylow, der ogsé mener, at
fedevareindustrien har et ansvar for at
teenke i alternative maltids-baner:

"Fredagshygge behaver ikke
veere lig med usund mad. Jeg tror, at
de feerreste vil mene, at guleredder og
linsebgaffer holder til Disney Show, men
kunne industrien ikke produktudvikle
sund mad, som egner sig til at spise |
sofaen?”, opfordrer hun.

Maltidet som totaloplevelse

En tredje gruppe sa pa mulighederne
for at udvikle sunde maltider sammen
med brugerne i de offentlige institu-
tioner.

Tovholder Gitte Breum, chef-
okonoma pa Glostrup Hospital, mener
personligt, at den sterste udfordring
— uanset om det handler om syge,
2eldre eller skolebarn — ligger i at fa alle
involverede til at se maltidet som en
total madoplevelse, der har veerdi for
slutbrugeren.

"I dag er der nogle, der teenker
i ernaering, andre der laver mad og
nogle helt andre, der anretter, serverer
og rydder af. Vi skal have mere dialog
mellem de forskellige parter og tale
mere om den totale oplevelse: Hvilke
tallerkener skal der serveres pa, og
hvordan er rammerne om maltidet. Vi
skal have skabt forstaelse for, at alle
har samme mal; nemlig at slutbrugerne
far mad, der ger, at deres hverdag
fungerer bedre”, siger hun. (ih)

Debat og vidensdeling om méltider

Fremtidens sunde maltider

www.fremtidensmaaltider.dk



s hh> En feelles idebank til sundhedsfremme

Med lanceringen af en ny maltidshjemmeside gnsker Arla at

skabe en &ben platform for ideer, som kan fere til flere sunde
produkter og initiativer.

Foto: Ole Johnny Serensen

Laeg dine ideer og viden om sunde maltider p& hjemmesiden
www.fremtidensmaaltider.dk og veer med til at skabe en feelles
idebank for alle, der arbejder med fedevarer, erngering og sundhed.
Sadan lyder opfordringen fra Maja Mgaller, leder af Arlas forbruger-
relationer i Danmark.

Hun er en af drivkrasfterne bag det nye maltidsfokus, som
Arla gav startskuddet til i foraret i form af et méltidssymposium,
en videns-workshop for ernaeringsprofessionelle og en ny Karoline-
kogebog med fokus péa sunde maltider.

Den nye maltidshjemmeside samler og bygger videre pa forérets
initiativer.

"Videns-workshoppen og hjiemmesiden er Arlas bidrag til at
forene de mange ger af viden om sundhedsfremme og maltider,
som findes hos 0s selv og vore netvaerksrelationer. Vi har taget de
forste skridt og haber, at mange flere ernaeringsprofessionelle i labet
af efteraret vil bidrage med ideer og viden pa hjiemmesiden”, siger
Maja Maller.

Nyt liv til sunde ideer
Den nye maltidshjemmeside vil f& en central plads i Arlas fremtidige
arbejde med at inspirere danske barnefamilier til at spise sundere.
"Hjemmesiden er et nyskabende veerktgj, som kan fere nyt liv
til de ideer, der findes rundt omkring. Gennem den haber vi i Arla
at f& overblik over de muligheder, der findes. Bade i forhold til at bi-
drage til at gere sunde produkter tilgaengelige, men ogsa i forhold
til at byde ind p& mulige samarbejder og partnerskaber, som vi ikke
tidligere har vaeret opmaerksomme pa”, siger Maja Maller. (ih)

Har Anne Skare Nielsens debatoplaeg Hor oplaegsholderne fra Arlas madsymposium Deltag i debatten

www.arla.dk/fagfolk www.arla.dk/weblogs/maltid

www.arla.dk/symposie
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"Hvis de rigtige budskaber og ideer
kommer frem péa denne workshop,
s& har vi her samlet mange af dem,
der kan trykke pa knapperne og fere
ideerne ud i livet”.

Sadan led det fra idekaptajn
Carsten Borch, der stod for at sparke
ideudviklingen i gang ved Arlas work-
shop. Ifelge ham er rekrutteringen il
en workshop en af de vaesentligste
forudsaetninger for dens succes.

"Det er som at lave en bord-
plan til en fest. Man skal sastte folk

Foto: Ole Johnny Serensen

sammen, som er gode for hinanden.
Og sa er det vigtigt ogsa at finde
nogle, der kan "irritere” — der skal ikke
kun veere folk, som er enige”, siger
Carsten Borch, der har specialiseret
sig i at hjeelpe bl.a. virksomheder med
ideudvikling.

Deltagerne i Arlas workshop var
en blanding af erfarne fagpersoner
0g beslutningstagere med en fede-
vare- eller erngeringsmaessig bag-
grund og unge under uddannelse.
Bl.a. var Fedevareministeriet, Suhr’s,

Kabenhavns Madhus, Kraeftens
Bekaempelse, Nordisk Kellogg's,
123 Skolemad og Royal Greenland
repreesenteret.

Styrken ved tveerfaglige work-
shops er, at de skaber veerdifulde
relationer og netvaerk mellem men-
nesker, mener Carsten Borch: "Far
man udvekslet visitkort med nogle,
der kan &bne dare, er det lettere at fa
gode ideer dirigeret de rigtige steder
hen”. (ih)

65 fadevare- og erneeringsprofessionelle var i maj samlet til
Arlas vidensworkshop om “Fremtidens sunde maltider”.

Megd tre af deltagerne her:

Hvad forventer du at fa med hjem fra
workshoppen?

Anne-Marie Asmussen, sundheds-
konsulent, Livstilscafeen, Center for
Folkesundhed i Herning:

"Jeg vil gerne inspireres i mit
daglige virke, og det handler i hej grad
om at netveerke. Ved at komme her
bliver jeg klogere pa andres kompe-
tencer og far et overblik over, hvilke
informationer jeg kan hente hvor. |
Livsstilscafeen ger vi meget ud af at
vaere opdateret pa, hvad der sker rundt
omkring, og Vi prioriterer hgjt at komme
rundt til denne type konferencer”.

Hvordan er det at deltage som
studerende pd workshoppen?
Kristina Aachmann, studerende pa
specialelinjien Human Ernaering pa VIA
ernaering/sundhed pa University Col-
legei Arhus:

"Jeg synes, at de ovrige delt-
agere er utrolig gode til at lade os stu-
derende veaere med i snakken og lytte
til, hvad vi har at sige. Vores bidrag til
ideudviklingen er, at vi ikke er heemmet
af, hvad der tidligere har veeret forsegt
inden for omradet.

P& den made er vi lidt ude over den
begreensende tankegang. For mig er
det utrolig inspirerende at meode mange
af ildsjeelene inden for ernaeringsom-
rédet. Jeg far en masse input om,

hvad der sker derude og har faet en
raekke gode kontakter, som jeg kan fa
brug for senere. Og sa er det dejligt at
opleve al den dynamik, der er inden for
faget”.

Hvad betyder faglige netvaerk for dig?
Benthe Hansen, koordinerende sund-
hedsplejerske i Sundhedsplejen, Hoje
Tastrup:

"Jeg er meget afhaengig af
faglige netveerk. Lokalt i sundheds-
plejen drofter vi selvfolgelig meget,
hvad vi kan gaere, men vi karer nemt
lidt i samme rille, fordi vi laver det
samme. Det er vidunderligt at komme
til en workshop som denne, der er sa
velplanlagt. Det at saette folk sammen
i grupper pé tveers af faggreenser
fascinerer mig voldsomt. Jeg elsker
at komme steder, hvor jeg kan here
andre vinkler p&, hvad der er i spil.
F.eks. hgre om ideer fra Jylland, som
maske kan bruges hos os”.



Flertallet af danskere gnsker, at samfundet tager et starre ansvar for at
sikre sunde rammer for isaer bern og unge, viser ny undersggelse.

Ja til et forbud mod slik og soda-
vandsautomater i skoler og sports-
haller. Ja til at tvinge bern til at blive
pa skolen i frikvartererne, sa de ikke
kan smultte til bageren eller kebman-
den efter usunde sager. Og ja til at for-
byde slik ved kassen i supermarkedet.
Det er nogle af de overraskende
resultater i den forste undersegelse
nogensinde om danskernes hold-
ning til sundhed og forebyggelse,
udarbejdet af TrygFonden og Mandag
Morgen.

72 procent af danskerne gar
ind for politiske lasninger, nér det
geelder sundhed og forebyggelse.

Landbrugsraadet ger i en ny rapport status over sundhedstilstanden i Danmark

Iseer nar det handler om barn, gar
befolkningen ind for forbud i stor stil.

Sveert at modsta det usunde
Undersggelsen ger op med myterne
om, at danskerne er imod forbud og
sanktioner og ikke bekymrer sig om
kost og motion. Danskerne ved godt,
hvad der er sundt og usundt. Men de
har sveert ved at modsta de usunde
fristelser i en travl hverdag og efter-
lyser en hjeelpende hand til at trasffe
de sunde valg.

"Det ma iseer vaere over-
raskende for folketingspolitikerne,
at danskerne er klar til politiske

og ser pa, hvilke virkemidler der kan forbedre sundheden for alle.

Gratis skolemad til alle bern der i for-
vejen har fripladser i deres pasnings-
tilbud. S&dan lyder et forslag fra Land-
brugsraadet, der har beregnet, at det
vil koste mellem 200 og 400 mio. kr.
at fore forslaget ud i livet. Det er en
overkommelig pris for at sikre, at alle
bern har adgang til sund skolemad
og langt mere effektivt for sundheden
end f.eks. at sasenke momsen pa frugt
0g grent, mener radet.

Prisen er beregnet ud fra et sce-
narie, hvor landets kommuner tilbyder
en skolemadsordning, som ogsé de
mere gkonomisk velstillede foreeldre
vil gare brug af.

Billigere grent ger ingen sundere
Forslaget om sund skolemad til alle
kom frem i forbindelse med offentlig-
gerelsen af en ny rapport, hvor

Landbrugsraadet ger status over
danskernes sundhedstilstand.

Heri fremgér det bl.a., at det
vil koste samfundet 2,2 mia. kr. om
aret at seenke momsen pa frugt og
grent fra 25 til 5 procent. Men billigere
eebler og gulergdder er ingen garanti
for, at forbrugerne vil lsegge flere
sunde varer i indkabskurven. Derfor
vil det veere mere fornuftigt at bruge
penge pé andre malrettede initiativer,
vurderer rédet.

Tilgeengelighed har stor betydning
Tilgeengelighed fremhaeves som et af
de vigtigste virkemidler til at forbedre
sundheden. Danskerne spiser cirka
en tredjedel af alle maltider uden for
hjemmet, f.eks. i restauranter, cafeer,
skoler, kantiner, sportshaller, osv. For
bern og unge anslas det, at de

initiativer, der griber ind i deres
livsstil, uanset hvilken politisk

floj de tilherer. Dermed er der

et gunstigt afsaet for politikere

og praktikere, der vil satse pa
folkesundheden”, siger Anders
Hede, forskningschef i TrygFonden.

Vil betale for gratis skolemad
Undersagelsen viser ogsa, at
flertallet af danskere er parate til at
betale over skatten for tiltag som
gratis sund skolemad og er for
differentieret moms pa sunde fade-
varer og @gede afgifter pa sukker
og tobak.

| alt 2.006 personer mellem
18 og 74 ar har deltaget i under-
sagelsen. (ih)

Laes hele rapporten "Fremtidens
forebyggelse - ifelge danskerne”
p& Mandag Morgens hjemmeside:
www.mm.dk

indtager 40-50 procent af deres
samlede energi i institutioner. Derfor er
bl.a. de mange institutioner en oplagt
arena for en malrettet indsats mod
bern og unges kost- og motions-
vaner, papeger rapporten.

Udover indsatsen over for bern
0g unge peger Landbrugsraadet pa
fem andre omréder, der ber seettes
fokus pé: Oplysning og konkrete
initiativer over for eeldre. Dialog med
forbrugerne om sundhed. Forskning
og produktudvikling af sundere
fedevarer. Fokus pa @get motion samt
partnerskaber mellem offentlige og
private akterer omkring sundheds-
tilttag. (ih)

Lees hele rapporten "Sundhed og
mad” pa www.landbrugsraadet.dk



meninger nr. 3/ september 2008

Barn, der bruger mange timer foran tv, spiser typisk mere usundt
end bgrn, der sjeeldent ser tv, viser nyt forskningsprojekt.

Sammenhaengen mellem barns
fodevarepraeferencer, kostvaner,
tv-maltider og tv-forbrug er blevet
undersogt i et nyt forskningsprojekt
fra Institut for sygdomsforebyggelse
pa Kabenhavns Universitetshospital.
Det mest markante resultat af under-
s@gelsen er, at der viser sig at veere
en veesentlig sammenhaeng mellem
berns daglige forbrug af tv og deres
lyst til og forbrug af f.eks. chips, slik,
pizza og sodavand.

"Bade for drenge og piger pa 3.

0g 9. klassetrin er der en signifikant
sammenhaeng mellem tv-forbrug og
kostvaner. Dem, der ser over to timers
tv om dagen, har mere usunde
preeferencer og kostvaner end dem,
der sjeeldent ser tv”, siger ph.d.-stu-
derende Helle Hare-Bruun, der stér
bag forskningsprojektet.

Til gengeeld viser det sig, at
der ikke er nogen markant sammen-

haeng mellem, hvor ofte bern spiser
foran fiernsynet og deres praeferen-
cer for sund eller usund mad.

"Det er lidt interessant, at
meaengden af tv dbenbart har sterre
betydning for deres prasferencer
end antallet af tv-méltider. Maske
har bernene sveert ved at definere
et maltid og regner ikke snacks eller
slik med, nér de forteeller, hvor tit de
spiser foran fiernsynet”, siger Helle
Hare-Bruun.

| alt cirka 1.000 danske drenge
og piger pa 3. og 9. klassetrin har
deltaget i forskningsprojektet, der er
en del af det internationale projekt
"European Youth Heart Study”.
Udover Danmark deltager bl.a.
Norge, Estland og Portugal i pro-
jektet, der skal afdeekke sammen-
haenge mellem livsstil og risikofak-
torer hos barn og unge. (ih)

Gratis gko-meelk 1 fodboldskolerne

Arla gér sit
sociale ansvar
efter i ssmmene

For forste gang udgiver Arla en
rapport om hele koncernens evne
til at leve op til sit etiske, miljg- og
samfundsmaessige ansvar, ogsa
kaldet Corporate Social Respon-
sibility (CSR).

| CSR-rapporten redegeres for,
hvordan Arla forméede at efterleve
sine egne etiske retningslinjer i
2007. Den evaluerer alt fra fode-
varesikkerhed, forskning i sunde
produkter og samarbejde med
danske sundhedseksperter til miljg,
medarbejderpolitik og adfeerd pa
udenlandske markeder.

“Vi har ansket at fa lavet en
rapport, der giver omverdenen
et billede af Arlas evne til at tage
ansvar. | de seneste ar har vi sgsat
mange initiativer inden for kvalitet,
miljg, indkeb og Human Res-
source, og rapporten viser, at vi har
fine resultater pa en lang reskke
omrader. Men den forteeller ogsa
aerligt om omrader, hvor vi ikke
lykkedes sé godt, ellers mister vi
troveerdigheden. Eksempelvis méatte
vi tilbagekalde produkter i flere til-
feelde i 2007 end aret for”, siger Ulla

Som noget nyt tiloed Arla i &r gratis ekologisk maelk til alle de fodboldglade
drenge og piger, der deltog i DBU'’s fodboldskoler. Den gratis meelk er blot et
af en reekke Arla-initiativer, der skal gare bern mere bevidste om sund livsstil.

| anledning af landsholdets 100 ars jubilasum var landsholdet &rets tema
pa fodboldskolerne. Det betad bl.a., at alle deltagere fik original landsholdstraje.

Fodboldskolerne, som Arla stetter via landsholdssponsoratet, blev
afviklet i skolernes sommerferie. | &r satte deltagerantallet ny rekord: Cirka
26.000 bern deltog i de 235 fodboldskoler landet over. (ih)

Nilsson, kvalitets- og miljigdirektor i
Arla Foods.

Lass rapporten pa www.arlafoods.
dk under "beeredygtighed”. Her
ligger ogsé en opdatering af pub-
likationen “Vores Ansvar - Code
of Conduct”, som formulerer Arlas
etiske retningslinjer. (ih)

"Meelk smager rigtig godt efter traening.

| skolen far jeg normalt den med gréat lag,
men det er sjovt at smage noget andet. Men
jeg er nu ligeglad med, hvad meelk

jeg far, for jeg kan godt lide det hele”, lad det
fra Mikkel Bang Jensen pa ni ar, der deltog i
fodboldskole i idreetsklubben AlA Tranbjerg
ved Arhus.




Ny skummetmeelk fra kaer p& grees

Sidste &r rekrutterede Arla et antal danske
meelkeproducenter, som dagligt kunne
levere meelk fra koer pa grees. Meelken fik
navnet Arla Leerkevang®.

Forbrugerne har taget rigtig godt imod Arla

Leerkevang® minimeelk, som blev lanceret
i juni 2007. Derfor udvides sortimentet nu L @‘
med en skummetmeelk. Thugnrs

r Skummﬂan;ulL

Arla Leerkevang® er forbrugernes sikkerhed
for frisk maelk fra danske koer, der graesser
ude hele sommeren. Keernes vintermenu
indeholder en hgjere andel grees end
konventionelle koers foder. Hver dag keres
meelken fra de cirka 170 udvalgte garde til
mejerierne, hvor maelken tappes om natten
og leveres til de farste butikker om mor-
genen.

Den nye Arla Leerkevang® skummetmaelk
erstatter den normale Arla Ekspres® skum-
metmeelk.

Ny mild og cremet Castello®

Arlas nye blaskimmelost, Castello DanaZola®, udmaerker
sig ved at veere mildere i smagen og bledere i konsi-
stensen end andre blaskimmeloste p& markedet.
Inspireret af italienske ostetraditioner bruges en spe-
ciel mild skimmel- og yoghurtkultur til fremstillingen
af osten. Sammen med en lagringstid pa hele 12
uger giver det Castello DanaZola® dens unikke
smag og konsistens.

T Osten er bl.a. god som smagsgiver i saucer og
= supper og kan erstatte smor i bagveerk.

Buko® — nu som light

Den velkendte Buko®-serie er nu udvidet med tre nye lightvarianter; naturel, pikant
og med hvidleg & krydderurter. Som det evrige Buko®-sortiment er de nye light-
varianter uden tilseetningsstoffer. Desuden holder ostene en fedtprocent pa 11%.
Buko® Light erstatter friskostene fra Cheasy® pa markedet.
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6 mio. kg maelkefedt ud af danskernes kost

| dag er det mere reglen end undtagelsen,
at danskerne veelger en af de fedtfattige
meelketyper i supermarkedet. Minimaelk

og skummetmeelk udger over halvdelen af
forbruget, mens indtaget af sedmeelk er hal-
veret i de seneste ti ar. Nye tal viser, at hver
dansker i alt drak 11,8 liter sadmeelk i 2007
mod 24,6 liter i 1997.

Samme fedtfattige trend ses i Mejeriernes
Skolemeelksordning, hvor 65-70 pct. af
bernene veelger skummet- eller minimeelk.

Samlet set er der fra 2000-2007 forsvundet
ca. 6 mio. kg rent maelkefedt ud af dansker-
nes kost, viser en ny opgerelse fra Mejeri-
foreningen. Faldet svarer til, at hver dansker
i gennemsnit spiser ca. 1,3 kg mindre smor-
fedt i dag end i 2000.

Opggerelsen omfatter smer og blandings-
produkter, is, cookies og alle konsummaelks-
produkter som meelk, yoghurt og cremefrai-
che m.m. Oste indgér ikke. Alle data peger
pa, at der har veeret en lille stigning i dansk-
ernes osteforbrug. Til gengaeld er en del oste
blevet mere fedtfattige. Derfor er det sveert at
sige praecist, hvordan osteforbruget pavirker
danskernes fedtregnskab.

Ogsé EU vender ryggen til fedtet. Tidligere
fik skolemeelksordninger EU-stotte ud fra
devisen: Jo hgjere fedtindhold, desto flere
stettekroner. Men pr. 1. januar 2008 er ord-
ningen aendret, sa alle typer maelk — uanset
fedtprocent — f&r samme stottesats.

Mejeriernes Skolemaelksordning har dog
altid vendt den ordning pé hovedet, sa de
magreste meelketyper har veeret de billigste
for dermed at tilskynde barnene til at drikke
meelk med det laveste fedtindhold.

Kilde: www.mejeriforeningen.dk

Produktudmeldelser:;
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HMin me/u!/zy:

Af PB’er i Ernaering & Sundhed og frugtformidler Malene Mosbaek

Det skal ikke bare veere nemt at
veelge sundt, hvor man feerdes,
men en selvfelgelighed at den mad,
der stilles frem, er sund. For det,
der stilles frem, er det, der bliver
spist.

Pa skoler og arbejdspladser
med en frugtordning bliver der spist
los af de saftige sager, mens kage
og sodavand ma vige pladsen. No-
gen skal bare have mod til at treeffe
valget og sta ved det. Og mange vil
aldrig opdage det — de spiser bare,
hvad der er pa bordet.

Det samme gaelder hjiemme
hos familierne. Her er frugtsnacks
lige s& populaere som slik og chips,
hvis det ellers prassenteres pa den
rigtige made, og hvis man som
foreeldre ter trasffe og sta ved valg-
et. Ofte er indpakning og servering
vigtigere end indholdet. Det, der
kommer pa bordet, skal se laskkert
ud, dufte godt, have flotte farver
og gerne krydres med et sjovt eller
skeevt tvist, der pirrer nysgerrigheden.
Sidst, men ikke mindst, skal det
vaere nemt at spise.

Treef valget for barnene

Nér Frugtformidlingen er i aktion,
meoder jeg ofte foreeldre, der efter-
lyser inspiration til sunde snacks til
deres bgrn — ogsa til de "kraesne”
barn. Min erfaring er, at bern kan
lide alt! Nar maden er der, og der
ikke bliver talt for meget om, at
det er sundt eller steerkt, eller hvad
foreeldre nu engang ser som blink-

ende advarselslamper, sa
spiser bern det meste med
velbehag. S& drop diskus-
sionerne og treef valget for
dine bern: Hvis ikke man
leeser hele bernemenuen
hejt, er der ingen, der ved,
at der er pirat pomfritter
og pgalser.

Foreeldre kan treeffe
sunde valg for dem selv og
deres born — det skal ikke
veere bernenes ansvar at
treeffe sddanne valg i hverdagen.

Born skal kun praesenteres for én
mulighed: Det sunde! De fleste kender
til agurke- og gulerodsstave, evt. med
en dip samt frugt skéret i mundrette
stykker. Sveerere behover det ikke

at veere. Sa snart frugt og grent er
skéret i "hapsere”, ryger de inden-
bords, hurtigere end du kan n& at sige
"tilgeengelighed”.

Tag bernene med i kokkenet

Nar jeg laver madveerksteder sammen
med bern, oplever jeg et keempe enga-
gement hos barnene, nar de far lov il
at arbejde med forskellige ravarer og
selv lave mad. Alle kommer godt i mal
med en velsmagende ret, der bringer
stolte smil frem pa leeberne.

Hjemme behover det ikke altid
at veere mor eller far, der stiller det
sunde frem. Bern kan sagtens selv
lave nemme retter og sunde snacks
— de mindste bern med lidt hjeelp
fra voksne. Méske kan man indfere
dagens frugt, som man skiftes til at

veelge og skaere i mindre stykker?

Tilgeengelighed bliver ofte keedet
sammen med priserne i supermarke-
det. Jeg herer ofte, at det er dyrt at
spise sundt; men for mig handler det
om prioritering. Folk betaler gerne 20
kr. for en pose Matadormix, mens de
tover med at betale det samme for en
ananas eller 8 stykker blandet frugt.
Det er ofte en darlig undskyldning for
at undgé at trasffe valget og sendre
vaner.

Hvis de sunde sager ikke altid
falder i god smag, kan man gere
forskel pa dagene. Mine niecer far
havregryn med meelk i hverdagene,
mens de i weekenden ogsé kan
veelge mellem flere forskellige sode
morgenmadsprodukter. De har altsa
en differentieret tilgaengelighed pa
morgenbordet.

Tilgaengelighed: Ind pa hylder-
ne, ned i kurven, op pa bordet, ind i
munden, ned i maven. Ind med det
sanselige og sunde!





