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Bornehaven Thorshavnsgades Kostpolitik

I bgrnehaven vil vi gerne vaere med til at give bgrnene de bedste forudsaetnin-
ger for et sundt og godt liv.

Kostpolitikken har bl.a. til formal at sikre den ernaeringsmaessige kvalitet af
maden, bgrnene spiser, mens de er i bgrnehaven, uanset om maden er tilbe-
redt af bgrnehaven eller foraeldrene selv.

Det er vigtigt at have fokus p&, at bgrnene far tilstreekkelige maengder af sund
mad, da det har stor betydning for deres trivsel og laering. Ved at sikre en
jeevn, ernaeringsrigtig og varieret kost dagen igennem, far vi glade bgrn med
energi og overskud til at vaere aktiv deltagende og som udvikler sig.

Med en kostpolitik vil vi gerne medvirke til en stgrre viden om kost og ogsa
gerne modvirke fejlernaering, overvasgtsproblemer og spiseforstyrrelser hos
bgrn.

Praksis i bgrnehaven

e Det er vigtigt, at der skabes en god stemning, nar bgrn og voksne sam-
les omkring et maltid. Hygge og ro omkring spisning virker stimulerende
pa appetitten.

e Spisetiderne kan have en vis fleksibilitet, sa der tages hensyn til bade
aktiviteter og bgrnenes behov.

e I bgrnehaven er det kvalitet, der vejer tungest, nar vi kgber varer. Vi
taenker miljg, delvis gkologisk og gregnt nar vi kgber ind, men ikke gkolo-
gisk for enhver pris. Meelkeprodukter og kornprodukter er gkologiske og
ellers foretraekker vi gode danske ravarer.

e Vi giver plads til at inddrage bgrnene i de praktiske aktiviteter omkring
mad. Bgrnene inddrages bl.a. ved borddaekning, servering og oprydning.

Vi forsgger bade i kgkkenet og i naturen, at lave aktiviteter der giver
dem madoplevelser, hvor vi eksperimenterer med smag, tilberedning og
forskellige kostvaner. F.eks. kan vi bage, sylte, hakke frugt og gronsager
eller tilberede mad pa bal.

e Personalet tilslutter sig en generel holdning om at begraense bgrnenes
sukkerindtag ved at sgde sager som hovedregel er noget, der bliver ser-
veret i forbindelse med hgjtider, traditionsfester eller lign.

e Som hovedregel serveres vand til maltiderne. Saft serveres kun ved fest-
lige lejligheder eller pa en varm sommerdag.

e Hvis vi oplever det enkelte barns kost som vaerende utilstraekkelig eller
at der f.eks. er et overvaegtsproblem, gar vi i dialog med forzeldrene.

Morgenmad i bgrnehaven

Det er vigtigt at bgrnene hver dag starter med et sundt, neerende og maetten-
de maltid.

Bgrnehaven tilbyder morgenmad i tidsrummet 6.30-7.45.
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Som hverdagen ser ud pa nuvaerende tidspunkt, tilbyder vi falgende produk-
ter: havregrgd, grove knaekbrgd, hjemmelavet grovboller, smgre- og skaere-
ost, hjemmelavet marmelade, rosiner, smgr.

Madpakken til formiddag.

Foraeldrene medbringer en lille formiddagsmadpakke med frugt/gront/brad til-
passet barnets behov.

Vi spiser formiddagsmad ca. kl. 9.15/9.30.

Madpakken til frokost

Bgrn har brug for en god og naerende madpakke. Maden skal passe til barnets
udvikling og alder.

Det er vigtigt at bgrn far mad, der kreever noget tyggearbejde.

Madpakken kan f.eks. bestd af:

e Brgd (f.eks. rugbrgd, pitabrgd, grovboller) med sundt palaeg (f.eks. fisk,
kgd, ost, a&g, grgnsager).
Forskellige salater med brgd (f.eks. pastasalat, rakost eller tunsalat).
Rester fra aftensmaden som kan indtages kolde.
Sandwich eller "klapsammen” mad.
Evt. sunde overraskelser som f.eks. cherry tomater, ostestaenger, gule-
rodsstave, agurkestave, ngdder eller lignende.

Undga at medbringe malkesnitte, Knoppers, sgde yoghurtprodukter og lig-
nende sukkerholdige madvarer i madpakken.

Madpakken til eftermiddagen

Generelt set kan eftermiddagsmadpakken have et lidt lettere indhold eller vae-
re inspireret af indholdet i frokostmadpakken.

Indholdet kunne f.eks. her vaere: groft knaekbragd, fiberskorper, minirugbrad,
surmaelksprodukter med lavt sukkerindhold eller grgnsagsstykker.

Indpakning
Indpakningen af dit barns madpakke, og at maden ser indbydende ud, kan og-
sa have betydning for, om der skabes en god, rolig og hyggelig stemning om-
kring maltidet.
F.eks. ved:
e At hjeelpe dit barn til at vaere selvhjulpen ved at vaelge en madkasse som
barnet selv kan abne, og et indhold de selv kan handtere.
e Sgrge for, at maden er ordentligt indpakket, s8 madkassen kan tale at
blive vendt op og ned og klare at ligge i en rygsaek pa tur
e Have tydeligt navn pa, sd barnet spiser sin egen mad.
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De meget store "madkufferter” har vi desveaerre ikke kglekapacitet til.

Alle har drikkedunke med, som opbevares samlet pd stuen i en drikkeflaske-
holder. Drikkedunken tages med hjem til weekenden eller efter behov.

Vi anbefaler madpapir eller husholdningsfilm frem for stanniol, da vi gerne vil
opdrage bgrnene til at vise hensyn overfor miljget.

Der er bestik i bgrnehaven.

Fodselsdage

Fodselsdage kan f.eks. holdes i bgrnehaven eller hjemme ved fgdselsdagsbar-
net.

Ud over at fejre det enkelte barn er det primaere ved denne begivenhed at give
bagrnene en god fzelles oplevelse, hvor hyggeligt samveer er det vigtigste for-
mal.

Snak og planlaeg med stuen om, hvordan I gnsker at afholde den, og hvem der
deltager ved fgdselsdage i hjemmet.

Dit barns fgdselsdag er en stor begivenhed, og der findes naesten ingen graen-
ser for, hvor mange leekkerier barnet gerne vil diske op med til vennerne i bgr-
nehaven. Men dit barns fgdselsdag er ikke den eneste fgdselsdag der afholdes.
Gennem aret vil det blive til rigtig mange fgdselsdage i en bgrnegruppe og
dermed mulighed for mange leekkerier og sgde sager i form af kager og slik.

Vi vil derfor gerne fra bade foreeldreradet, og personalet opfordrer jer til at
tenke over alternativer og begraense maengden af sgde sager af hensyn til
bgrnenes sundhed.

Til fadselsdage kan I f.eks. byde pa:

e Frokost med: minipizzaer, pizzasnegle, pglsehorn, pirogger, pasta og
kgdsovs, kyllingeldr/spyd, m. gnavegrgnt tilbehgr.

o Af sgde alternativer kan naevnes: Boller pyntet med frugt, frugtsalat,
eblekage, muffins med frugt, frugtgrad, lagkage med frugt, pandekager
med frugt.

e Vi anbefaler, at der ikke deles slikposer eller sodavand ud til bgrnefgd-
selsdagene.

Traditionsfester og andre arrangementer i bgrnehaven

2 gange arligt afholdes fest med foraeldrene i bgrnehaven. I august har vi
sommerfest og i december en julefest. Ved disse 2 arrangementer er foraeldre-
radet med i planlaagningen.

Det siddende foraeldrerad beslutter indholdet i det der serveres ved disse tradi-
tionsfester.

Til fastelavnsfesten i bgrnehaven slar vi katten af tgnden. Tenden kan f.eks.
indeholde mandarin, mini-vingummipose, smarties, figenstaenger eller lignen-
de. Om eftermiddagen serveres bgrnehavens hjemmebagte fastelavnsboller.
Ved festligheden dystes der ogsa ofte i “sngrebands”-spisning.

I forbindelse med at de zldste bgrn forlader bgrnehaven, holdes en fzelles af-
slutningsfest pa stuerne. Stuerne arrangerer en feelles afslutning tilpasset den
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aktuelle bgrnegruppe pa stuen og planlaegger med foreeldrene i storbgrnsgrup-
pen, hvad bgrnene skal medbringe til et fzelles bord.

Hen over aret vil personale og bgrn deltage ved eller afholde forskellige situa-
tions bestemte arrangementer. Ved disse anledninger bestraeber vi os pa at
minimere sukkerindholdet i det, der serveres.

Anbefalinger for sund kost til barn

Med ovenstdende beskrivelse har I forhdbentlig faet et kendskab til bgrneha-
vens fokus omkring mad og maltider.

Med fglgende beskrivelse vil vi gerne give nogle anbefalinger fra Aarhus kom-
mune og sundhedsmyndighederne omkring kost for bgrn fra 3-6 ar.

Bgrns energi og vaskebehov

Bgrn har brug for flere maettende maltider om dagen, og barnet skal samtidig
have daekket sit energibehov. Frugt og grgnt fylder meget i maven, men inde-
holder ikke ret meget energi, og det kan give en falsk maethed. Nar der f.eks.
indgar groft brad, ris, kartofler eller pasta i et maltid, kan bgrnene naesten al-
tid blive meette. Det er vigtigt, at bgrnene indtager vaeske nok og de skal tilby-
des vand mellem maltiderne, iseer i sommerperioden og nar de er fysisk akti-
ve.

Maden skal indeholde en passende mangde energi samt protein, fedt, kulhy-
drat, vitaminer og mineraler i maangder, der passer til bernenes alder og veegt.

Protein er byggesten for muskelvaev, knoglevaev og de indre organer. Gene-
relt indeholder bgrns kost en passende mangde protein som de bl.a. far fra
kad, fisk, indmad, meaelk, ost, ag, linser og tgrrede bgnner.

Fedt til born i alderen 3-6 ar bgr ikke udggre sa stor del af maden som til yng-
re bgrn. Fedtstoffet i maden bidrager til at fa daekket behovet for livsngdvendi-
ge fedtsyrer (enkelt- og flerumeettede fedtsyrer) og fedtoplgselige vitaminer.
Alt fedt er ikke lige sundt sa det er vigtigt at veelge de sunde fedtstoffer. Det
sunde fedt findes i planteolier, blgde plantemargariner, ngdder, mandler, ker-
ner og fisk. Det usunde fedt kommer isaer fra mejeriprodukter og kad. Veelg
derfor magre maelkeprodukter og kgdudskaeringer

Kulhydrat er bgrnenes vigtigste energikilde. Kulhydraterne bgr komme fra
groft brgd, kartofler, ris og pasta samt grgntsager og frugt. Fuldkornsproduk-
terne har det hgjeste vitamin og mineralindhold.

Sukker er ogsd et kulhydrat, men da sukker alene bidrager med energi, og
ingen andre naeringsstoffer, bgr indtagelsen af sukker og sukkerholdige fgde-
varer veere sa lav som muligt. Bgrn i alderen 3-6 &r bgr hgjst indtage 41 g
sukker pr. dag.

Vitaminer og mineraler er bgrn i Danmark generelt daekket godt ind med.
Kostundersggelser viser, at bgrn far lidt for lidt D-vitamin, jod og jern. Fisk er
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rig pa neeringsstoffer som D-vitamin, hvilket derfor anbefales at bgrn spiser et
par gange ugentligt. Generelt bidrager frugt og grgnt med rigtig mange vita-
miner, mineraler og kostfibre. Det kan derfor anbefales, at alle maltider inde-
holder frugter og grgnsager.

Fodevarestyrelsens officielle 7 kostrad.
Kostradene er med til at sikre passende variation i kosten.
Der er meget inspiration at hente pa deres hjemmeside.

De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grentsager og frugter

Spis mindre kod - veelg baelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veaelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sode, salte og fede

De officielle Kostrad
- godt for sundhed og klima

Om De officielle Kostrad - Styrelsen for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri



https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-planterigt-varieret-og-ikke-for-meget
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-flere-groentsager-og-frugter
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-mad-med-fuldkorn
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-mindre-af-det-soede-salte-og-fede
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/sluk-toersten-i-vand
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad#DoK_oversigtkostraad

