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Kostpolitik i Barnegdrden Ngrreager

Ansvaret for bgrnenes madvaner og madkultur er som udgangspunkt foraeldrenes. Nar
bgrnene tilbringer mange af deres vagne timer i bgrnehaven til hverdag, ma vi som
institution ogsé’a tage et medansvar.

Sammen har vi et stort ansvar for at bgrnene har nogle gode og sunde kostvaner.

Kosten har stor betydning for vores velbefindende og helbred.

Maden skal se indbydende ud, og det er vigtigt, at der skabes en god stemning, nar
bgrn og voksne samles omkring maltidet.

Fysisk aktivitet og frisk luft er med til at sikre barnet en naturlig sult og
appetitregulering. Undersggelser viser, at fysisk aktive bgrn er gladere, har stgrre
selvtillid og klarer sig bedre bogligt end bgrn, der bruger mindre tid pa fysisk aktivitet.
En sidegevinst vil vaere at overvaegt og livsstilssygdomme kan forebygges.

Et bgrnehavebarn ma hgjst fa 35-40 g sukker dagligt. Derfor har vi iszer lagt vaegt pa
at begraense sukkerforbruget, i den tid bgrnene er i bgrnehave. !
Vi frardder slik i madpakken.

"Sund kost er bedst - slik er til fest”.

Maltider i bgrnehaven:
Bgrnene kan spise medbragt morgenmad.

Vi tilbyder meelk til medbragt morgenmad.
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Bgrnene kan f.eks. medbringe rugbrgd, bolle, franskbrgd eller knaekbrgd, som er smurt

hjemmefra.
Vi vil gerne frabede os alle de sukkerholdige morgenmadsprodukter.

Vi spiser medbragte madpakker kl. 8.15/8.30 og kl. 11.00.

Vi spiser medbragt frugt kl. 14.00, og kl. 13.30 om fredagen.

e Morgenmad bgr bestd af produkter, som maetter godt f.eks. havregryn, grgd,
groft brgd, maelk og ost.

o Formiddagsmaltidet kan bestd af lidt brgd, frugt/grent og vand.

o Frokostmaltidet kan besta af f.eks. brgd/rudbrgd, maelk, ost, palaeg og et
stykke frugt/grgnt samt meelk/vand.

« Eftermiddag kan gives et mellemmaltid f.eks. grovbolle eller et stykke rugbrgd,

evt. lidt frugt samt meelk/vand.

Drikkevarer:
Bornene skal selv medbringe fyldte drikkedunke, som vi ogsa fylder i Igbet af dagen.

Der er fri adgang til drikkelse (postevand).
Vi tilbyder meelk til bgrnene til middagsmad.

Bgrnehaven har:
Vi har maddage pa stuerne, hvor barnet (foraeldrene) medbringer hver en madvare, og
sa laver bgrnene og personale mad klar sammen. Det kan f.eks. vaere at koge zeg til

rugbrgdsmadder.

De 8 kostrad til b@rn

Spis frugt og grent — 300-500 gr. dagligt
(barn og unge over 10 ar — 600 gr. dagligt)

Spis fisk og fiskepalasg - flere gange om ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred — hver dag

Spar pa sukker — iszer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — iszer fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret

Sluk tersten i vand

Vaar fysisk aktiv — 60 minutter om dagen
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Madpakken:

Den skal veere spise klar, og nem for barnet at ga til. Emballering skal veere &ben, sa
det er nemt for barnet at fa maden ud, f.eks. hvis maden er pakket i
husholdsningsfilm eller sglvpapir, kan det vaere svaert for barnet at fa maden ud.

Vi inddrager bgrnene i praktiske aktiviteter omkring maltidet.

Bgrnene henter selv deres madkasse, og drikkedunk ude i kgleskabet. Herefter tager
de dem med ind pa stuen.

Det er lidt forskelligt om vi synger en sang inden vi starter med at spise eller om en af
bgrnene siger varsgo.

P& bordene har vi skraldeskale, dem hjeelper bgrnene med at saette pad bordet og tage
af igen. De hjzelper ogsa med f.eks. at saetter kopper i opvaskemaskinen osv.

Stot kostpolitikken:
Vi forventer, at I som foraeldre bakker op om kostpolitikken. I skal dog huske pa, at
det er med udgangspunkt i jeres barns velvaere og sundhed.

Vi haber at kostpolitikken kan vaere med til at fastholde opmaerksomheden pa gode og
sunde madvaner.
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