Nar du skal lave madpakken til dit barn, sa teenk p3, at dit barn har brug for mad, som er groft, grgnt,
og som maetter godt. Madpakken skal vaere nem at ga til og se indbydende ud.

Madpakken skal tanke dit barn op og give energi til resten af dagen. Desuden skal maden vaere
tilpasset barnets alder. Vuggestuebgrn ma fx ikke fa ra gulerod eller et helt &ble, gerne kogte
gulerpdder og tynde bade skriver able/paere.

Brgd som rugbrgd eller grovbrgd bgr danne ‘bunden’ i madpakken. Du kan supplere med rester fra
aftensmaden: en frikadelle, et stykke kylling eller fisk, kold taerte, omelet, kold pasta/kartoffel salat.
Giv ogsa grgntsager med, bade ra og kogte grgntsager er gode, og gerne skaret ud, sa de er lette at
ga til. Et hardkogt aeg eller rgraeg, et lille baeger med hytteost eller en oste stav kan ogsa komme i
madpakken. Ngdder og mandler er ogsa gode, men kun til bgrn i bgrnehaven. Yoghurt naturel er ok,
men maetter ikke seerlig godt, sa suppler med brgd og grgnt. Pizzasnegle, pglsehorn mv. kan vaere
supplement til rugbrgds madderne en gang i mellem.

Grgnt kan f.eks. veere gulerodsstave, et stykke agurk, peberfrugt i stave, slikaerter, cherrytomater, et
stykke majskolbe, blomkal eller broccoli i ‘buketter’, bagte rodfrugter, rakost. Frugt kan vaere &ble,
banan, paere, mandarin, blomme, fersken, nektarin, melon, vindruer, kiwi, kirsebaer, jordbeer,
blabaer.

Send gerne bestik med til hvis barnet fx har yoghurt med eller rester fra garsdagens aftensmad.

Vi vil gerne at | foraeldre hjemmefra abner barnets fx figenstang eller ostehaps.mm.

Chokolademadder, malkesnitter, kiks og frugtyoghurt/drikkeyoghurt indeholder meget sukker og
ingen naering, sa undga at komme det i madpakken. Se gerne Arhus sukker politik.

God forngjelse.



