Kostpolitik

Formal:

Formalet med en kostpolitik er at skabe stgrre bevidsthed hos bgrnene om mad, ravarer, oprindelse m.m.,
samt at give forzaldre og paedagoger de samme oplysninger, sa der bliver en stgrre indbyrdes forstaelse for
den korrekte ernaring til barn i alderen 8 mdr. - 6 ar.

Malsaetning:
Det er vores mal:

e At sikre maden har en ernaeringsmaessig hgj kvalitet.

e At maltiderne er maettende og ser indbydende ud.

e At sikre variation i ugens madplan.

e Tre varme og to kolde maltider til frokost i Igbet af ugen.
¢ To hovedmaltider og to mellemmaltider om dagen.

Morgenmad:

Morgenmaltidet er et meget vigtigt maltid, da det er altafgarende for at fa en god start pa dagen. Her
taenkes savel pa det ernaeringsmaessige som pa stemningen omkring maltidet.

Vi forsgger at ggre morgenmaltidet til en rolig hyggestund, hvor der er tid til at sidde i fred og ro og snakke
med hinanden, modtage en besked, sidde pa skadet og vagne.

Bgrnehusets morgenmad kan besta af havregryn, havregrad, havrefras, rugbrad, boller, frugt og rosiner.
Hertil serveres minimaelk og vand.

Formiddag/eftermiddagsmad:

Frisk frugt eller grantsagsstave er altid en del af maltidet. Derudover varierer tilbuddet med forskellige
typer af brad, sdsom rugbrad, skorper, knaekbrad og boller. Nogle dage tilbydes forskelligt palaeg i form af
hjemmekogt sukkerfri beerkompot, kakaohummus, smgr eller figenpalaeg. Andre dage erstattes brgdet med
fx yoghurt naturel sgdet med den hjemmekogte baerkompot eller frisk frugt, samt en fuldkornsmysli med
tarret frugt. Hertil serveres vand.

Frokost:

Vi fglger en varierende menuplan, der udarbejdes efter arstidens frugt og grant. Vi bestraeber os pa at
servere forskelligartet mad. Derudover leegger vi vaegt pa danske hgijtider og kan servere julefrokost,
paskefrokost, koldskal om sommeren, risengrad om vinteren m.m.

Menuplanen er ogsa opbygget efter de officielle kostrad til netop vores aldersgruppe. Vi bestraeber os pa
bade at servere traditionelle danske retter, baelgfrugter samt vegetariske retter i lgbet af ugen. Frugt og
gront indgar i alle maltider. Vi serverer varmt mad til frokost tre gange og rugbrad to gange om ugen.

Drikkelse:

Der tilbydes minimaelk og vand til morgenmaden og frokost. Til formiddags og eftermiddagsmad bliver der
serveret vand. Kun ved seerlige lejligheder tilbydes saftevand.



Maltidet:

Vi anser det for vigtigt at ggre maltiderne til en positiv oplevelse for bgrnene. Det fremmer deres lyst til at
spise maden og gagre dem mere madmodige. Vi opfordre bgrnene til at smage pa maden, men de ma gerne
sortere og levne. Det kan af og til veere ngdvendigt at give et barn andet mad end det vi serverer. Hvis
dagens menu slet ikke falder i barnets smag kan der serveres et stykke rugbragd med smgr.

Maltiderne foregar i mindre grupper med en voksen og 4-10 bgrn. De voksne er bevidste om deres rolle
som modeller for bgrnene, sa de leerer nogle fornuftige spisevaner og normer for, hvordan man sidder ved
bordet under maltidet. De voksne spiser frokost sammen med bgrnene. Vi saetter fokus pa syns-, lugte- og
smagssansen i snakken om hvordan maden ser ud, dufter og smager. Er den fx s@d/sur, staerk/mild,
kold/varm og hvor kommer ravarerne fra. Det hgrer ogsa med til et maltid, at alle husker at vaske haender,

inden de saetter sig til bords og efter endt maltid.
Vi spiser gerne bade inde og ude afhaengig af vind og vejr.
Serlige hensyn:

Hos vuggemusene falger vi fgdevarestyrelsens anbefalinger for
sukkerindtag pr. dag. Barn 0-3 ar= 0 gram. Hvilket betyder at vi ikke
servere sukker pad morgenmaden, slik, kage, syltetgj eller saftevand. Ved
seerlige lejligheder som eks fastelavsfest eller lygtefest kan der serveres
lidt sgdt.

Det kan i nogle tilfaelde vaere ngdvendigt at tage hensyn til forskellige
kostformer, sdsom allergier, diabetes, vegetar/veganer, religion m.m. Vi
bestraeber os pa at tilgodese alle, men det kan blive ngdvendigt at
foraeldrene selv medbringer saerlige varianter af fx brad, maelk eller
lignende.
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Man ma ikke selv Undga fejlsynkning
medbringe mad, slik, juice | ggrg for:
eller lignende, + At holde opsyn med bernene under hele maltidet
. + At maden er skaret ud i passende sma stykker
medmindre man har en « Ikke at servére hele ngdder, kerner, vindruer, ra

gulergdder (hverken hele eller i stave) eller andre
hérde fodevarer, for bernene er omkring 3 ar
+ Atblende, rive, finthakke eller koge harde fedevarer

aftale med personalet.

Tag altid udgangspunkt i det enkelte barns udvikling
og evne til at tygge maden snarere end den pracise
alder.

Fadselsdag:

Scerlige hensyn til
born

Sede sager

Sma bern har stort set ikke plads til
sode sager i deres maltider. Tilbyd
derfor hojst kage, is mv. 1 gang om
maneden, og begraens mengden.

Ekstra fedt til de yngste

Born under 2 ar ber fa lidt ekstra fedt.
Tilsaet derfor ca. % tsk. fedtstof pr.
dag i maden til bern under 2 ar, fx pa
brodet.

Rosiner og kanel

Begrens rosiner. Bern under 3 ar bor
ikke spise mere end i alt 50 g rosiner
om ugen.

Begraens brugen af kanel i fx bagveaerk
og kanelsukker pa grod.

Rovfisk

Undlad store rovfisk som fx tun.
Undlad tun pa dase til bern under

3 ar og begrans tun pa dase til bern
fra 3 ar.

Malkeprodukter

Valg malkeprodukter som melk,
yoghurt og A38, hvor proteinindholdet
er under 4,5 g pr. 100 g nar I bruger det
som hoveddel af et maltid.

Nar bgrnene skal fejre fadselsdag i Barnehuset @stergade, er det barnet som skal veere i fokus. Vi siger
derfor "Nej tak” til at fa delt ud. | stedet for fejrer vi barnet med dug pa bordet, rundstykker med flag i,

fadselsdagssang og en hjemmelavet gave fra barnets gruppe.

Hvis Elefanter eller Solsikker gnsker at invitere barnets gruppe hjem, er det familien som sgrger for maden.

Her vil vi gerne frabede os slikposer.



Madpakkedag:

Den sidste tirsdag i maneden skal barnet medbringe en madpakke hjemmefra. Madpakken skal veere sund
og naerende og skal kunne medbringes pa tur. Vi haber at | vil imadekomme vores sunde vaner og undga at
give barnet "slik” med. Her kan det vaere en god ide med en kgletaske, da vi ikke har mulighed for at saette
madpakkerne pa kal.

Til inspiration til laekre madpakker kan vi anbefale at falge fadevarestyrelsens madpakkehand.

"GI’ MADPAKKEN EN HAND”
Din hjeelp til en sundere madpakke

BR@D helst rugbred eller fuldkornsbred

GR@NT snackgrent, salat eller paleeg
PALAG kylling, ked, ost eller aeg

e FISK mindst en slags fiskepaleeg

Fa inspiration og hent folder pa altomkost.dk

-;-
Qm) Miljg- og Fedevareministeriet
== Fodevarestyrelsen

Ferieperiode:

| alle "skoleferie” har bagrnene selv madpakker med.

Inspiration:

Hvis du som foraelder har lyst til at finde mere inspiration, sa kan vi anbefale hjemmesiden Altomkost.dk
eller fglgende link:

https://altomkost.dk/fileadmin/user_upload/altomkost.dk/Billeder/Alt_om_kost/Kostraad_til_maaltider/1-
pagers/Kostraad_til_Maaltider_daginstitutioner.pdf
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