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Hvad skal vi med

en kostpolitik?

Barn har brug for noget at forbreende.

En aktiv dag i bernehaven kreever,

at bernene far en god og naerende kost,

hvor der ikke er for mange tomme kalorier.
En sund mad, der meetter i lang tid, og som
giver bgrnene fornyet energi til dagens
oplevelser. Dette geelder ikke blot den mad,
de far derhjemme, men ogséa den, barnene bliver
tilbudt i lgbet af dagen: Deres madpakke eller
de mellemmaltider, de enten har med, eller
som bgrnehaven laver i kakkenet.

Gode madvaner grundlzegges nu

Vi vil gerne veere med til at give bernene en sund
holdning til mad, og give dem en god fornemmelse
for sundt og usundt. | det daglige paedagogiske
arbejde vil personalet leere bernene om betyd-
ningen af en sund madpakke, og hvad den
indeholder. Et eksempel kan veere et vendespil
med billeder af madvarer, og lade barnene

lave plancher over sund og usund mad.

1-1-

Dagen

Morgenmad

Vi laver hver morgen et morgenbord med cornflakes,
musli og havregryn. Derudover laver vi tit boller, hvor
man kan f& smer eller smareost pa. Der kan drikkes
vand eller meelk til morgenmaden.

Morgenmaden er pa bordet fra kl. 6.45 til kl. 8.00.
Vi gar ud fra, at barn, der kommer senere, har spist
hjemmefra.

Man kan ikke selv medbringe morgenmad med min-
dre der er en seerlig arsag til barnet har brug for en
anden kost. Dette aftales i sa fald med personalet.

Vi folger Middelfart
kommunes anbefaling

| Middelfart Koommune har man en
overordnet malseetning for kosten i
daginstutionerne. Den lyder blandt andet:

e atinstitutionens tilbud om mad, til enhver
tid skal folge de internationale kostanbefa-
linger for bern og unge, samt at der kun ved
specielle lejligheder serveres mindre sunde
fodevarer til barnene.

e at foreeldrene vejledes i forhold til at give
barnene sund mad — ogsa i madpakken.

De otte kostrad
Overordnet set arbejder vi ud fra
Fadevarestyrelsens otte kostrad:

1. Spis frugt og grent — gerne 6 om dagen
2. Spis fisk og fiskpéleeg flere gange om ugen
3. Spis kartofler, ris eller pasta
og groft bred hver dag
4. Spar pa sukker
— iseer fra sodavand, slik og kager
5. spar péa fedtet
— iseer fra mejeriprodukter og kad
6. Spis varieret og bevar normalveegten
Sluk tersten i vand

8. Veer fyisk aktiv mindst
30 minutter om dagen

Formiddag (fra madpakke)

Bornene kan tage en mad fra madpakken i tidsrum-
met 8.30 — 10.30. P4 den made far de selv lov til at
maerke efter, hvornar maven melder sult.

Mellemmaltider er saerlig vigtige, da bern har en
stor forbreending, og deres blodsukker derfor hurtigt
falder. Det kan gere dem treette og utilpasse. Et godt
mellemmaltid kan veere lidt frugt eller grent, nedder
og rosiner eller maske en mad fra madpakken.

Madpakke
Vi spiser madpakker pa stuerne omkring kl. 11.15.

Born og voksne hjeelper hinanden med at deekke
bord med tallerkener, bestik og kander med vand.
Det skal veere en hyggelig stund, hvor der er mu-
lighed for en god snak, et godt grin og rart samveer.



En god, sund madpakke indeholder groft brad, frugt
og grentsager. Serg for, at der er rigeligt mad i mad-
kassen. Hellere for meget end for lidt.

Madpakken méa helst ikke indeholde:
e Udelukkende hvidt bred

e Mazalkesnitter, kager, slik, alle former for yoghurt-
produkter med sukkerindhold

e Drikkevarer

e Kiks og andet med chokolade

Barnene tilbydes vand til madpakken.

Eftermiddag
Kl. ca. 14.00 serverer bagrnehaven eftermiddagsmad.

Det kan veere meget forskelligt sdsom frugt, grent-
sager eller bred. Hvis jeres barn er meget sulten,
er det en god idé at give det en ekstra mad med |
madpakken.

Maddage

Bornehaven har maddage sidste onsdag i maneden.
Bornene inddrages pé skift i madlavningen, sa det

er en paedagogisk aktivitet, hvor vi samtidig kan gve
fingerfeerdighed (f.eks. skreelle en gulerod og skaere
agurken ud). Vi kan tale om, hvor maden kommer

fra (f.eks. ananassen gror péa jorden i varme lande,
meelken kommer fra en ko, og er tappet pa kartoner),
0g vi kan tale om sund og usund mad osv.

Diaet/allergi

Hvis dit barn har brug for en seerlig dizet eller ikke
taler bestemte fadevarer, skal | huske at forteelle

om det. Dette geelder f.eks. en disets omfang og

varighed. Vi giver kun diseter, hvis de er laegeordi-
nerede. | disse tilfeelde vil | blive bedt om selv at

medbringe al mad, jeres barn behgver.

Kulturforskelle

Hvis | og jeres barn kommer fra en anden kultur
og har en anden madkultur end den danske, vil vi
forsgge at respektere det og tage hensyn til det i
det daglige. Dog kan det veere ngdvendigt, at | selv
serger for de fleste maltider for barnet.

Drikkevarer

Der serveres bade vand og maelk til morgenmaden.
Resten af dagen har bernene adgang til frisk vand,
sa | skal ikke medbringe drikkevarer til f.eks.
madpakken.

Fest

Vi vil gerne, at bernene meerker en forskel pa daglig-
dag og fest. Derfor er det ogsé helt fint, at der pa
barnets fodselsdag serveres f.eks. kage eller andet
med sukker. Vi vil bare rigtig gerne ngjes med én
sukkerholdig ting. Nar det er sagt, vil vi ogsa gerne
gere opmaksom pa, at der findes mange span-
dende alternativer til sade kager. Og at bernene
synes, frugtspyd og boller bagt i form af en kage-
mand er meget festligt og interessant.

Se links til gode ideer pa bagsiden.

| bgrnehaven:
Vi fejrer gerne barnets fgdselsdag i barnehaven i

barnets gruppe. Det er en dejlig begivenhed, hvor
fodselsdagsbarnet er i centrum. Foraeldre medbring-
er selv, hvad vi skal spise, og vi vil som sagt rigtigt
gerne ngjes med én sukkerholding ting.

Hjemme:

Vi kommer ogsa gerne hjem til barnets fedselsdag
(hvis hjemmet ligger i gdafstand, eller | sgrger for
transport). | sa fald er det barnets gruppe, der kom-
mer pa besag (bern og voksne), og foraeldrene, der
star for arrangementet. Ogsa i denne forbindelse vil
vi gerne ngjes med én sukkerholdig ting.

Bernehaven kan ved szerlige lejligheder servere
f.eks. kage eller is eller bage kager til jul.

.




Madpakkeforslag

Star du og mangler gode ideer til madpakken, kan du kigge pa listen her:

Brod med paleg Frugt eller grent Andet

Fiskefrikadeller Gulerodsstave Spyd med sma frikadeller/grent
Makrel i tomat Agurkstave Sma pizzaer

Roget makrel/laks Cherry tomater Sma pitabrad

Torskerogn Minimajs/ alm. majs Pizzasnegle

Tun Rosiner i eeske Pastasalat

Leverposte;j Radiser Gulerodssalat med rosiner
Forskellige slags péleeg Bananer Et kyllingelar
Figenpaleeg/frugtpalaeg Vindruer Et gnave rugbrad

Ost Andet frugt Skorper

Cocktailpolser Arter Nadder/Mandler

Aqg Palsehorn
Links

www.frugtfest.dk
www.altomkost.dk

Her er et forslag til en god kage. Den er ikke sukkerfri, men til gengeeld har den en fedtenergiprocent pa 20.

Marmorkage

2 &g

175 g sukker

1 dI skummetmaelk
150 g eeblemos

20 g olie

175 g hvedemel

3 tsk. bagepulver

1 spsk. kakao
Reven skal af gkologisk appelsin

Acg og sukker piskes skummende og lyst.

Bland hvedemel og bagepulver og tilseet det.
Vend forsigtigt de @vrige ingredienser (undtagen
appelsinskal og kakao). Ca. en tredjedel af dejen
tages fra og tilseettes kakao.

Appelsinskal tilseettes den avrige dej.

Tag et ovnfast fad, og smer det med lidt olie.
Tag ferst lidt af den lyse dej - dernaest den
maearke dej - og slut af med resten af den lyse de;.
Treek en gaffel gennem dejen, sa der kommer
et menster i den feerdige kage

Skal bages i ca. 1 time ved 175 °C.




