Kostpolitik for Gardbgrnehaven Spirevippen.

Baggrunden for at udarbejde en kostpolitik for daginstitutionen Spirevippen er gnsket om at
synligggre betydningen af sunde kostvaner hos bade bgrn og voksne. Spirevippen er en
gardbgrnehave, der vaegter natur og udeliv hgijt, og derfor synes det naturligt, at arbejde hen
imod et gget fokus pa sundhed og velvaere. Endvidere er der udtrykt gnske fra foraeldrenes
side om at vaere bestemmende for, hvor stort et sukkerindtag deres bgrn har i den tid, de er i
bgrnehavens varetaegt.

Med en kostpolitik vil vi sikre:

e sunde mad- og maltidsvaner hos bgrn og voksne

e at bgrnene far gget bevidsthed om hvad der er sundt og usundt, og at de leerer at
traeffe sunde valg

e glade bgrn der har energi til vokse og veere fysisk aktive

e forenklede retningslinjer og feelles visioner for arbejdet med sunde kostvaner

De 8 kostrad er Sundhedsstyrelsens officielle ernaeringsanbefalinger i Danmark og lyder som
fglgende:

e Spis frugt og grgnt. Bgrn i bgrnehavealderen skal have 300-400 gram om dagen, det
halve som frugt og det halve som grgntsager. (Et gennemsnitligt able vejer ca. 130
gram, og 5 cm agurk vejer ca. 50 gram).

Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver dag

Spar pa sukkeret - iszer fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvagten

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv — Bgrnehavebgrn mindst 60 min. om dagen

Det primaere fokus laegges efter foraeldrenes gnske pa sukkerindtaget. Det er
foraeldregruppens gnske, at de kan afggre hvor meget sukker deres bgrn indtager i Igbet af en
dag.

Sukker i form af slik, sodavand og kage, som kun indeholder kalorier og ingen vitaminer,
mineraler eller kostfibre, giver en maethedsfglelse, sa der ikke er appetit til sunde fgdevarer
som groft brgd, frugt og grent. Sund kost spiller en stor rolle for, om bgrnene far en sjov og
laererig dag. Maette og glade bgrn har flere ressourcer til at klare sma og store udfordringer i
deres hverdag i bgrnehaven.

Kostpolitikken indarbejdes Igbende i institutionens laereplaner, s& den integreres naturligt i det
paedagogiske arbejde.

Kostpolitikken synligggres pa bgrneintranet. Ved opstartssamtalen opfordres forzeldrene til at
laese den.



Maltider i bernehaven

Morgenmad:

Mellem 6.15 og 8.00 serveres havregryn, cornflakes og varm havregrgd med kanel. Der er
minimaelk til morgenmaden. For at begraense brugen af sukker star sukkerskalen i skabet, og
personale og foreeldre hjeelper med at drysse p&. Foraeldre og personale har ansvaret for, at
skalen seettes tilbage i skabet efter brug.

Formiddagsmad:

Kl. 9.00 spiser bgrnene formiddagsmad i deres respektive grupper. Bgrnehaven sgrger for
maden, der bestar af rufler, ristet rugbrgd eller rugbrad med fiskepalaeg, seg, kgdpalaeg og
frugt og grent. Bgrnene er pa skift og efter lyst med til at smgre formiddagsmaden. Melder
sulten sig i Igbet af formiddagen, ma bgrnene gerne hente en mad i madpakken.

Frokost:

Frokost spiser vi klokken ca. 11.00 i grupperne, og der bliver lagt stor vaegt pd det sociale
samveer og faellesskab.

Foraeldrene sgrger for madpakker til barnet hver dag. Madpakken skal vaere sund og varieret,
da det er et hovedmaltid for bgrnene. Vi opfordrer til, at madpakken bestar af godt brad,
varieret palaeg samt frugt og grgnt - i forhold til de 8 kostrad fra Sundhedsstyrelsen. Ved at
folge disse rad (og den sunde fornuft) tror vi pa, at vi kan fremme det sunde indhold i
bgrnenes madpakker. Da bgrn har brug for langsomme kulhydrater til en aktiv dag i
bgrnehaven, hjalper personalet bgrnene med at huske at spise noget rugbrgd til frokost.

Bornene far serveret minimaelk, kaernemaelk og vand til frokost. Vi frabeder os drikkedunke, da
disse ikke kan holdes kolde og kan vaere svaere at holde styr pa for bade bgrn og voksne.

Sunde snack i madpakken kan best3 af:
Vindruer

Ngdder

Rosiner

Kokos

Babymajs og cherrytomater

Agurk- og gulerodssteenger
Frugtstykker

Halv grovbolle med ost

Ostebjeelker

0Og meget andet. Kun fantasien saetter graenser.

Som inspiration kan vi anbefale fglgende hjemmesider:
www.projekt-madpakken.dk og www.madpakkeservice.dk

Bgrnene bliver ofte sultne ud pa eftermiddagen og henter deres madpakke i kgleskabet. Derfor
er det vigtigt, at der er ekstra brgd til at spise om eftermiddagen. Bgrnene kan sidde i
kgkkenet og spise deres mad, eller tage madkassen med udenfor pd banken.

Eftermiddag:

Mandag morgen medbringer pigerne 5 stykker frugt til hele ugen, som laegges i den store kurv
i kokkenet. Der kan ogsa medbringes grgnt som bl.a. gulergdder, agurk eller peberfrugt.
Drengene medbringer om onsdagen. Vi skaerer frugten sammen med bgrnene og serveres pa
fade omkring kl. 14.00.

Af og til har vi bagedag, hvor der sasmmen med bgrnene bages godt brgd til nogle dage, som
kan serveres sammen med frugten om eftermiddagen.

P& varme sommerdage er det vigtigt, at sikre bgrnenes vaeskebalance. Derfor vurderer



personalet, om de uddeler en is, og tilbyder bgrnene sgd saft at drikke (sa far de ofte drukket
noget mere veaeske).

Maddage:

Ca. en gang om maneden afholder hver stue maddag. Naturgruppen har ogsd maddage, hvor
naturen inddrages i tilberedningen. Disse maddage er ikke fastlagte i kalenderen, men fglger
gruppens andre aktiviteter.

Bornene hjaelper med at planleegge og tilberede maltidet, og der laegges veegt pd at bruge af
egne afgrgder og servere et sundt maltid, hvor bgrnene bliver bekendt med forskellige
grgnsager og fgdevare.

Fredagsmorgenmad:

Hver fredag har vi det ugentlige afbraek fra vores ellers sunde kostpolitik. Spirevippen serverer
kaffe/the og rundstykker, ost og marmelade - evt. hjemmelavet, og foraeldre og sgskende er
meget velkommen til at blive og spise/hygge sig sammen med deres barn og de andre
foreeldre. Bordene ryddes til kl. 8.45, da kgkkenet skal bruges til bgrnene.

Fodselsdage:

Vi holder gerne bgrnenes fgdselsdag i bernehaven. Vi har fokus pa selve fejringen af barnet,
som blandt andet er med til at hejse flaget pa legepladsen, male flag pa kinderne, vaelger
hvilken sang, der synges og sidder i Kongestol.

Fgdselsdagsbarnet aftaler ssmmen med kontaktpersonen hvad der skal bages og hvilke
venner, der skal hjzelpe til. Bgrnene er meget glade for at veere med i kgkkenet. Der kan
blandt andet vaelges mellem fgdselsdagsboller med rosiner, solsikkekerner, gulergdder, aeble
m.v., pizzasnegle, pglsehorn og pandekager.

Vi kan ogsa efter aftale tage pa fgdselsdagsbesgg i hjemmet.

Da bgrnene stadig er i Spirevippens varetaegt under fgdselsdagen, henstiller vi til at
fgdselsdagsmenuen fglger de retningslinjer, der er opstillet for Spirevippen.

"Sunde” idéer til festmenu:

Pitabrgd med tilbehgr som bgrnene selv kan blande.

Minipizzaer.

Kagemand af sunde boller

Frugtsalat/ frugt pa spyd

Pindemadder af rugbrgd eller groft brgd med f.eks. jordbzer, melon, agurk eller pglse
Grgntsager i stave og dip

Mad fra andre lande

Frugtdrikke ved hjaelp af en blender (smoothies)

Vand med krydderurter (fx citronmelisse), frugtstykker, frosne baer

Arrangementer:

Ved arrangementer hvor foraeldrene er med, serveres der kage og sodavand. Her er det
foraeldrenes eget ansvar, at administrere bgrnenes sukkerindtag.

For at tilgodese bgrnehavens kostpolitik og sikre forzeldrenes overblik over bgrnenes
sukkerindtag, vil der ved diverse arrangementer i dagligdagen, findes alternativer til kage og
sodavand.

Til Fastelavn indeholder tgnden sunde godter og frugt.



I julemaneden indeholder godteposen fra julemanden sunde godter og en lille chokoladenisse.
I december bages julesmakager sammen med bgrnene og juleboller med f.eks. misli, rosiner,
tarret frugt og kanel, som serveres nar bgrnene har danset om juletrae. Der serveres risengrgd
med kanelsukker, nar juletraeet hentes hjem fra skoven.

Ved den officielle arbejdsdag serveres der kage, som nogle af foraeldrene har bagt, samt kaffe
og te. Til faellesspisningen vil der vaere store kander saftevand, sodavand og en enkelt gl til de
voksne.

Til hgstfesten serveres der saft lavet af egne baer — nar ellers hgsten er til det. Der kan kgbes
sodavand og gl. Bagefter er der kage, som nogle af foraeldrene har bagt, samt kaffe og te.

Ved bedsteforseldredag medbringer bedsteforaeldrene mad til sig selv og bgrnebgrnene.
Bgrnehaven serverer saft og vand til bdde bgrn og voksne, samt boller og ost til formiddagen.
Bedsteforaeldrene medbringer selv kaffe.

Afslutning for kommende skolebgrn afholdes en gang om aret i slutningen af februar. Her laves
der et faelles maltid mad og serveres intet sgdt.

Ved andre afslutninger — som f.eks. ved flytning, afslutning blandt personale og studerende,
opfordrer vi til at kostpolitikken falges, ndr man deler ud til bgrnene.

Nar Naturgruppen er ude pa besgg pa f.eks. plejehjem, sker det nogle gange, at bgrnene
bliver budt pa noget sgdt. I de situationen ma bgrnene spise af, hvad der bliver budt.
Personalet vurderer, hvor meget bgrnene ma fa (f.eks. 1 stk. kage, eller 2 bolsjer). Det tager
bgrnene sa, og resten stilles vaek. Tilbage i bgrnehaven skriver personalet det pa tavlen, sa
foreeldrene ved det.



