Mad og maltider i Barnehuset Egekrattet

Det overordnede mal med vores kostpolitik er at fremme bgrnenes sundhed og velbefindende - vi véd, at
glade bgrn trives.

Maltiderne er en vigtig del af hverdagen i en daginstitution. Det, at b@rn far sund mad og drikke, mens de er
i vuggestue og bgrnehave, har stor betydning for deres trivsel og udvikling. Mange bgrn spiser mere end
halvdelen af deres daglige indtag af mad i daginstitutionen.

- Bgrnenes trivsel og udvikling understgttes ved at “go’mad til bgrn” fra Poghgj tilbereder sunde og
varierede frokost- og eftermiddagsmaltider til vores vuggestuebgrn.

- Bgrnenes trivsel og udvikling understgttes endvidere ved, at der bages boller til alle
bgrnehavebgrn, der indtages hver dag umiddelbart inden bgrnenes samlings stund i deres
basisgruppe. Vuggestuebgrnene far desuden frugt og brgd til formiddagsmaltidet.
Bgrnehavebgrnene tilbydes smgr, marmelade eller smgreost pa deres brgd.

- Bgrnenes trivsel og udvikling understgttes ved, at bade foreaeldrene og Bgrnehuset Egekrattet
tilbyder en sund og varieret kost, som giver dem mulighed for at udvikle sig optimalt — fysisk,
psykisk og socialt.

- Gennem sund og varieret kost sikres bgrnene en jeevn forbraending dagen igennem, hvilket giver
overskud til at deltage aktivt i egen hverdag og sikre lzering.

- Foros er det vigtigt, at bgrnene far gode kostvaner. Vi vil gerne servere en sund og naerende mad,
hvor vi, sa vidt det er muligt, begraenser sukkerindholdet. Dette sikrer et stabilt blodsukker, som er
med til at skabe glade og tilfredse bgrn.

Sarlige behov

Det er vigtigt at give personalet besked, safremt der er szerlige hensyn at tage omkring kost og jeres barn.
Eksempelvis, hvis barnet har en af laegen konstateret allergi, eller hvis der er fgdevarer, som barnet ikke
spiser af forskellige arsager.



Morgenmad

Vi opfordrer til, at bgrnene har faet et godt morgenmaltid hjemmefra. Et maltid som giver energi og
maethed til formiddagens aktiviteter.

| Barnehuset Egekrattet tilbyder vi morgenmad kl. 6.20 — kl. 7.30.

Bgrnehuset tilbyder fglgende morgenmad:

Havregryn og cornflakes
Havregrad til de mindste bgrn
Brgd eller knaekbrgd
Minimaelk
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”"Formiddagssult”

Bgrnehavebgrnene stiller deres formiddags sult med hjemmebagte boller. Vuggestuebgrnene far frugt og
bragd.
Alle bgrn tilbydes vand til formiddagsbrgd/frugt. Husk at give jeres barn en drikkedunk med vand med.

Frokost

Alle vuggestuebgrn far sund og varieret mad tilberedt af Poghgj ”Go’mad til bgrn”. Vi tilbyder vand at
drikke. Vi spiser ca. klokken 11.00 i bgrnenes egne grupper.

Vores yngste vuggestuebgrn fglger blot deres egen sgvnrytme — og spiser forskudt for maltiderne for de
gvrige vuggestuebgrn.

Alle bgrnehavebgrn medbringer madpakke hjemmefra. Vi tilbyder vand at drikke. Bgrnene har egen
drikkedunk med hjemmefra.
Vi spiser ca. kl. 11.00 i bgrnenes egne grupper.

Vi opfordrer til, at bgrnehavebgrnene har en sund og varieret madpakke med. Gerne groft brgd, grent og
frugt, der sikrer en jeevn forbraending. Det kan ogsa vaere en rest fra aftensmaden.

En sadan madpakke kan indeholde:

Grgnt — agurk, gulergdder, peberfrugt, cherrytomater
Brgd — helst rugbrad eller groft brgd

Fisk — mindst én slags fiske-paleeg

Frugt — det friske og s@de
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Palaeg — kgd, g eller ost

Vi frabeder os, at bgrnenes madpakke indeholder drikkeyoghurt, juice, smoothie, Danone yoghurt,
kakaomeaelk, Kinder maelkesnitter og lignende.
Vi frabeder os slik og andre laekkerier fra slikhylden i bgrnenes medbragte madpakker.

Find selv inspiration pa www.altomkost.dk



http://www.altomkost.dk/

Eftermiddagsfrugt/gront
KI. 14.00 tilbydes eftermiddagsfrugt ude eller inde.

B@rnene i vuggestuen spiser mad tilberedt af Poghgj ”“Go’'mad til bgrn”. Maden bestar af brgd med palaeg
eller ost, frugt, grent eller grad.
Vi tilbyder maelk til vuggestuebgrnenes eftermiddagsmad.

Bgrnehavebgrnene i Bgrnehuset Egekrattet, skal have en medbragt eftermiddagsmadpakke med fx et
stykke frugt/grgnt samt brgd hver dag.

Bgrnenes eftermiddagsmad leegges i kgleskabet, med tydeligt navn pa posen / madkassen.

Vi tilbyder vand til bgrnenes eftermiddagsmad.

”KI. fire brod”

Ca. kl. 16.00 serveres resten af vores hjemmebagte brgd / groft knaekbrgd eller eventuelt rester af frugt fra
vuggestuedelen. Dette foregar i faellesrummet.

Maltider

Under maltiderne i vuggestuen i Bernehuset Egekrattet fordeler det paedagogiske personale sig ved
bordene og indtager ”et paedagogisk maltid”. Det vil sige, at personalet spiser en lille portion af det samme
mad, som b@rnene indtager — sa bgrnene har en oplevelse af, at maden er de sammen om. De voksne er
gode rollemodeller og understgtter at bgrnene bliver madmodige.

De voksne viser ligeledes bgrnene, hvordan vi "holder bordskik”, har sma dialoger om maden, smagen,
konsistensen, farverne osv. under maltiderne.

Under maltiderne i bgrnehaven i Bgrnehuset Egekrattet fordeler personalet sig med deres egne
madpakker, de hjaelper bgrnene til rette og sgrger for, at der er en rar stemning omkring bordet. |
Bgrnehuset Egekrattet er hyggen omkring maltiderne vigtig. Det har stor vaerdi for os, at alle bgrn har
oplevelsen af, at under maltiderne er der mulighed for at sidde stille og roligt og tale med hinanden om
dagens oplevelser. Vi opfordrer til og understgtter, at bgrnene bliver selvhjulpne og giver gerne mulighed
for, at bgrnene selv halder op, nar det kan lade sig ggre.

Fodselsdage

Bgrnehuset Egekrattet holder bgrnenes fpdselsdag ved at der er bagt en kage til bgrnehavebgrnene, som
fedselsdagsbarnet pynter med glasur. Vuggestuebgrnene far en bollekagemand, som fgdselsdagsbarnet
pynter med glasur.

Sund og varieret kost og sukkerforbrug

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at en sund og varieret kost for bgrn i alderen 0-2 ar bgr indeholde 0 g.
sukker.



Sundhedsstyrelsen anbefaler, at en sund og varieret kost for bgrn i alderen 3-6 ar hgjest bgr indeholde
sukker svarende til 10 % af kostens energiindhold.

Slik

For at minimere bgrnenes daglige sukkerindtag, give plads til det “sunde” og for ikke at veekke misundelse
bgrnene imellem, ma bgrnene i bgrnehaven ikke have slik med i madpakken. Fx: chokolade, bolsjer, chips.

Vi mener, at det er vigtigt at sikre bgrnene en sund og alsidig kost i hverdagen, fordi vi véd, at ” vaner
danner baner”. Naturligvis skal der ved seerlige lejligheder f.eks. fastelavn, fgdselsdag, foraeldredage og jul,
vaere plads til at bgrnene far et stykke kage, en kop saftevand og lidt slik.

Laes pjecen. "Du er maske for sgd” pa www.foedevarestyrelsen.dk .

Spaendende link: www. altomkost.dk

Prgv en sjov og leererig test om sukkerforbrug, evt. sammen med jeres barn pa www.sukkerspionen.dk

Sunde, sjove, alternative ideer til slik: www.frugtfest.dk

Dette materiale er udarbejdet i Bgrnehuset Egekrattet med inspiration fra Fedevarestyrelsens
kostanbefalinger for de 0-6 arige.
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