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Barnehuv

FOR

Malet med at formulere en kostpolitik er at vaere med til at styrke berns sundhed—bade her og

nu og pa lengere sigt.

Sund og varieret mad er sammen med motion en vigtig forudsetning for det enkelte barns triv-
sel, fysisk savel som psykisk. Desuden er det med til at forebygge sygdomme. Via sund kost er vi
med til at sikre barnet en jaevn forbreending dagen igennem, sddan at barnet far overskud og
energi til at indga aktivt i hverdagen og far styrket indleeringsevnen.

PRAKSIS

Morgenmad:

Formiddagsmad:

Frokost:

Eftermiddagsmad:

Maddage:
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Bogrnehaven tilbyder morgenmad kl. 6.30—7.30 til de bgrn, som ikke
kan na at spise hjemmefra. Vi serverer rugbred, knakbred, havre-
gryn, havregred, minimelk og vand.

Kl. 9.00. Bestar af forskelligt frugt og gront alt efter arstid og sason.
Der serveres vand til. Bernene hjelper pa skift med at skeere og an-
rette frugten.

Kl. 11.00. Bgrnene spiser deres medbragte madpakker. Bernehaven
serverer malk og vand.

Kl. 14.00. Bestér af rugbradsmadder og forskelligt frugt og gront.
Lejlighedsvis hjemmebagt brad, grad, koldskal o. lign. Der serveres
vand til.

1 gang om maneden har vi maddag i bernehaven. Stuerne star pa
skift for at tilberede maden og bgrnene deltager i planlaegning, ind
kab og tilberedning af maden, som skal vere sund, varieret og maet-
tende. Der vil af og til ogsa blive lavet mad over bal.

VEND



MADPAKKEN

Det er vigtigt for barnets trivsel og udvikling, at det har en
sund madpakke med, som ikke indeholder slik og kage.

Som udgangspunkt styrer bgrnene selv, hvor meget de spiser
af madpakken, hvis der ikke er specifikke problemer som
f.eks. treethed eller spiserelaterede problemer. Dog er der
den regel, at bgrnene som minimum spiser et halvt stykke
rugbred el. lign., for eventuelle snacks spises. Den mad ber-
nene ikke spiser, forbliver i madpakken, sa foraldrene har
mulighed for ved selvsyn at konstatere, hvor meget og hvad
der spises.

Hvis begrnene medbringer “varm mad”, er der mulighed for
opvarmning i mikrobglgeovn.

Vi laegger stor vaegt pa det sociale samvaer
ved maltiderne. At der er ro og tid til at spise.

Det er vigtigt, at méaltidet er en hyggestund.

Maltidet giver anledning til, at barnet laerer
noget om sociale normer og adfzerd, og at det
bliver mere selvhjulpent. Vi opfordrer bgrne-
ne til selv at heelde vand/maelk op og til at
rydde op efter sig.

De voksne er opmarksomme p4, at de er rol-
lemodeller for bernene og deres kostvaner.

FODSELSDAGE

Ved fodselsdage, uanset om de holdes i hjemmet eller i
bernehaven, anbefaler vi, at der serveres noget sundt og
mattende, hvis maltidet skal gore det ud for bernenes
madpakker.

Kage, slik og saft er tilladt ved fedselsdage, dog kun til
servering ved bordet. Dvs. ingen slikposer til uddeling.

Inspiration til madpakken
Se:

Skal der tages sarlige kostmaessige
hensyn, sa ret henvendelse til perso-
nalet, og vi tager en snak om det.

www.sundemadpakker.dk
www.madbanditten.dk

www.opskrifter.coop.dk

www.skolemaelk.dk



