Mad og Mal-
tids politik

Gode kostvaner er vigtige for vores bgrns
udvikling og helbred. En sund, varieret og
ernzaringsrigtig kost giver mulighed for at
forbygge en raekke sygdomme, samt modvir-
ke overvaegt og fedme.

Erfaringer viser, at gode vaner omkring mad
og maltider medvirker til at gge bgrns trivsel,
sa de har lettere ved at klare hverdagens ud-
fordringer. God og sund mad giver energi, og
maltidet danner ramme om socialt samvaer

og hygge.

OVERORDNEDE MAL FOR MAD OG MAL-
TIDSPOLITIK.

e Via maddage, bagning mv. far bgrne-
ne kendskab til ravarer, processer,
hygiejne og tilberedning.

e Der laves aret igennem sma emner
der omhandler mad. Eks. "Hvad er
sundt/hvad er usundt”, bondegards-
besgg, madmodighed, balmad, indkgb
og tilberedning, suppeprojekt.

e Forzldrene skal tilbydes inspiration til
madpakkens indhold og skal informe-
res Igbende om, hvad sund og varie-
ret kost er, og hvilken betydning det
har for bgrns udvikling.

FORBRANDING

e At vigennem sund kost giver bgrnene
mulighed for at udvikles optimalt —
motorisk, mentalt og socialt.

e At skabe glade aktive bgrn, som tri-
ves.

e At modvirke fejlernzering, over-
vaegtsproblemer og spiseforstyrrelser.

® At give bgrnene lzering om betydnin-
gen af sund kost

LARING OMKRING GODE MAD-, MAL-
TIDS- OG MOTIONSVANER.

Vores bgrn skal have en sund og varieret
kost, som sikrer en jeevn forbraending dagen
igennem, hvilket giver overskud til at deltage
aktivt i sin egen hverdag og sikrer laering.
Dette sker i praksis ved at bgrnene:

Morgen Bgrnehaven tilbyder mor-
genmad

Formiddag |Bgrnene har mulighed for at
spise en mad eller lign. fra
deres madkasse

Middag Spises de medbragte mad-
pakker

e Bgrn og foraeldre skal informeres om
og have kendskab til varieret og sund
mad.

e Daglig snak med bgrnene om sund
mad og motion.

Tidlig efter- | Spises den medbragte
middag frugt/brgd samt evt. det re-
sterende af madpakken.

Sen eftermid- | Bgrnene har mulighed for at
dag spise fra det resterende i

madpakken eller frugtposen




DE 10 KOSTRAD

SPIS FRUGT OG MANGE GR@NTSAGER

SPIS MERE FISK

VALG FULDKORN

VALG MAGERT K@D OG K@DPALAG
SPIS MINDRE FEDT
VALG MAGRE MEJERIPRODUKTER

DRIK VAND
SPIS MINDRE SUKKER

SPIS MAD MED MINDRE SALT

MORGENMAD

indeholde slik, kage og andre sukkerholdige
produkter og sukkerholdige drikkevarer, men
gerne grgntsager og sunde snaks. (se evt.
ideliste) Hertil tilbyder vi vand.

EFTERMIDDAGSMAD

KI. ca.14.00 spiser vi den medbragte efter-
middagsmad.

"Frugtposen” skal indeholde frugt, groft
brgd, eller grgntsager.

Husk, at aktive bgrn ikke kgrer laenge pa
toastbrgd, hvide boller eller sukkerholdige
produkter.

Til frugt tilbydes vand.

FORMIDDAG/EFTERMIDDAG

Her har bgrnene mulighed for at spise en
mad fra deres madpakke.

DRIKKEVARER

Institutionen servere morgenmad. Her kan
bgrnene valge mellem basismad som ex.
havregryn og gred, mysli, rugbrgd eller

hjemmebagte grovboller med ost el. syltetgj.

Der skiftes i perioder mellem forskelligt “pa-
laeg” sasom honning, smgreoste, rosiner,
figenpalaeg mv. Til morgenmad tilbydes der
maelk eller vand.

FROKOST

Bgrnene har dagen igennem mulighed for at
slukke tgrsten i vand. Bernene ma ikke have
sukkerholdige drikkevarer med.

VUGGESTUEN

Madpakken, som medbringes hjemmefra,
bar veere indbydende, varieret og skal veere
maettende. Hovedbestanddelen bgr vaere
rugbrgd og grentsager. Madpakken ma ikke

| vuggestuen er Hanne ansat i kgkkenet pa
fuld tid.

Maden i vuggestuen fremstilles fra bunden i
vores eget kpkken og ud fra sundhedsstyrel-
sens regler og retningslinjer vedr. mad til
vuggestue bgrn. Menuen i vuggestuen sam-
mensaettes efter bgrnene alder og individuel-
le behov.

OKOLOGI

Vi bestraeber os p3, at ca. 80% af alt
mad/madvarer er gkologisk.



Drikkevarer: @ko letmaelk, ssdmaelk, moder-
maelkserstatning, vand. Evt. saft ved festlige
lejligheder. (Alt efter alder og behov)

Morgen: | vuggestuen serveres der til mor-
genmad som hovedregel gréd med hjemme-
lavet frugtkompot.

Formiddag: @llebrgd, Maizenagrgd, Hjem-
mebagt brgd, frugt mv.

Frokost: Der laves varmt mad 2 gange om
ugen til vuggestuebgrnene — de gvrige 3 dage
serveres rudbrgd med palaeg, grgnt og andet
tilbehor.

Manedsmenuen kommer pa intra samt tav-
len den fgrste i hver maned.

Eftermiddag: Brgd, frugt mv.

MALTIDET

MADDAG

Vi ggr i huset meget ud af at maltidet er en
god oplevelse for bgrnene. Madpakkerne
spises som hovedregel pa bgrnene stue ved
sma borde. Her ligges der vaegt pa veaerdier
som bordskik, selvhjulpenhed, hygge og soci-
alt samveer. Ind i mellem spiser vi pa lege-
pladsen, i balhuset eller leger skovtur eller
andet pa stuen. Bordene skal under maltidet
veere ryddelige og virke indbydende. Det er
dejligt med lys, blomster og en dug en gang i
mellem. Personalet spiser deres medbragte
mad sammen med bgrnene. Der gaelder
samme regler for medbragt mad for bgrn og
voksne. Inden vi begynder at spise vasker
bgrnene haender. Bgrnene deltager i bord-
deekning, afrydning og oprydning.

Temaerne kan vaere mange sasom ”“Balmad”,
”"Mad fra andre lande”, “Fra jord til bord” mv.
Til maddag er bgrnene inddraget i valg og
sammensatning af menuen. Bgrnene tilbe-
reder i samarbejde med personalet maden.
Her ligges der vaegt pa samtalen om de for-
skellige ingredienser, fremstillingsprocessen
og tilberedningen. Maden vealges primaert ud
fra de 10 kostrad. Der daekkes paent op pa
stuen.

Maddage er gode fordi de:

e Giver gode og sjove oplevelser

e (ger bgrnenes kendskab til forskellige
ravarer og smagstyper

e Styrker bgrnenes sociale fllesskab
ved tilberedning og ved selve malti-
det.

e Treener bgrnenes evne til samarbejde
og til at vaere ansvarlige

e Traener motorikken, nar bgrnene fx
skrzeller grgnsager, haelder i malebae-
ger eller xlter dej.

SM@R SELV

Flere gange arligt har vi Smgr selv i de fleste
af Hobro Nords huse. Alle der har lyst og mu-
lighed for det medbringer denne dag noget til
frokostbordet. En har rugbrgd med, en anden
leverpostej og en tredje bananer. Listen med
hvad der kan medbringes sammenszttes
primaert ud fra de 10 kostrad. Bgrnene tilbe-



reder og anretter maden i samarbejde med
personalet.

MAD/FRUGT PA FAD

Alle madpakker pakkes ud og madderne an-
rettes pa fade. Sa har bgrnene mulighed for
at smage nogle anderledes madder end dem
de sadvanligvis har med selv og mener kun

at kunne lide.

SLIK OG KAGE MV.

Bgrnene skal ikke have kage, slik eller suk-
kerholdige produkter med i madpakken eller
frugtposen. Et stykke palaegschokolade pa en
rugbrgdsmad i madpakken anses ikke for slik.
Har man fgdselsdag og vil dele lidt slik ud ma
man gerne det, men i meget begraeensede
maengder. Vi opfordrer til, at der medbringes
andre ting end slik - se ideer til dette under
fedselsdage.

SPECIELLE HENSYN.

Bgrnehaven tager hensyn til kulturelle, religi-
gse forhold, ligesom der tages hensyn til al-
lergier, sukkersyge mv.

OPBEVARING AF MEDBRAGT MAD.

Bgdrnenes medbragte madpakker opbevares i
keleskab. Frugtposer kan opbevares i kgle-
skab eller i kurv alt efter indhold.

S/ZRLIGE LEJLIGHEDER

o Kaffedag
o Fgdselsdage
e Jul

® P3aske & Fastelavn

KAFFEDAG

Flere gange om aret inviterer stuerne til kaf-
fedag. Her inviteres forzeldre, sgskende, bed-
steforaeldre mv. Bgrnene bager maske bol-
ler/brgd eller kage og hertil serveres kaffe,
The, saftevand og vand.

F@DSELSDAGE | BBRNEHAVEN

| bgrnehave/vuggestue fejres fadselsdage pa
behgrig vis med konge/prinsessestol, fgd-
selsdagssange, dug, flag og lys pa bordet.
Bgrnene ma til samling dele lidt ud til de an-
dre bgrn. Det kan vaere rosiner, flgdeboller,
vindruer, mv. (se evt. ideliste)

Til fedselsdag drikker vi saft el. vand.

I nogle fa huse tager man hjem til bgrnene pa
besgg til fadselsdag. Her kan man veelge, at
bgrnene tager deres madpakker med og sa
servere lidt laekkert til, eller at servere fro-
kost for bgrnene. Tilbyder man frokost bgr
maltidet primaert besta af ernaeringsrigtigt
mad. (se evt. ideliste) Dette fordi vores bgrn
har behov for godt og solidt maltid til at klare
dagen med. Usunde laekkerier er ikke “for-
budt”, men bgr vaere begraenset. Invitere
man til fedselsdag oplyses personalet om der
skal madpakker med eller ej.

Et alternativ kan vaere at invitere til mor-
gen/formiddagsmad fra kl. 9.00 til ca. 11.00,



hvor bgrnene efterfglgende kan spise deres
madpakker i bgrnehaven. (se evt. ideliste)
Dette kan forega bade i bgrnehaven og
hjemme hos barnet.

)
7))

JuL

Sidst i nov/december maned holder hver stue
en maddag hvor menuen er risengrgd. Alle
stuer bager julesmakager som vi hygger med
ind i mellem.

Ligeledes holder hele bgrnehaven en stor
feelles julefrokost hvor alle mgder i det stive-
ste pus, til fint deekkede borde. Ta'selv bor-
det er fyldt med kolde og lune retter. P4 me-
nuen har veeret: Kylling, fiskefilet, frikadeller,
redkal, zeg & rejer, lun leverpostej, agurk-,
gulerodsstave, forskelligt palaeg, saltstaenger
samt meget andet. Desserten kan vaere frugt-
salat eller ris a'la mande. Til festen drikker vi
saft og vand.

| denne maned far vi ogsa besgg af juleman-
den —han kommer med en lille godtepose,
med blandet frugt og slik.

PASKE & FASTELAVN:

Til paske kommer paskeharen med et lille
paskeaeg til alle bgrnene. Fastelavn fejres
med tgndeslagning, hvor der kan forekomme
forskelligt indhold i tgnden. Bgrnene bager
fastelavnsboller.



IDELISTE:

MADPAKKER:

UD OVER RUGBR@DSSMADDER KAN MADPAKKEN BE-
STA AF SNACK SOM:

Gulergdder/stave
Agurkestave

Bladselleri

Ostestave

Udskaret frugtstykker
Peberfrugt i stykker
Cherry tomater/tomater
Minimajs

Radiser

Blomkal

Nye kogte kartofler

Mini agurk

Arter

Rosiner

Figenstaenger

Sma Frikadeller

Kyllingelar

Pizzasnegl|

Kogte grgntsager

Salater: Pasta/Rakost/Kartoffel mv.
Tgrret frugt

Hardkogt aeg med skal — evt. med lille tegning
pa.

Mandler

Lidt cornflakes som “chips”

F@DSELSDAG:

TIL AT DELE UD TIL SAMLING KAN ET ALTERNATIV ELLER
SUPPLEMENT TIL SLIK KAN VARE:

Rosinpakker
Vindruer
Gulerodsstave
Mandariner
Ostestave
Agurkestave
Torret frugt
Ngdder
Frugtsalat/fad
Vandmelon
MV.

EN F@DSELSDAGSMIDDAG KUNNE BESTA AF ENKELTE
ELLER FLERE TING FRA LISTEN:

Frikadeller

Kyllingelar

Pizzasnegle

Frokostbord med rugbrgd og palaeg — evt. lun
leverpostej, aag, makrel, fiskepinde mv.
Pasta og k@dsovs

Spyd med cherrytomat, frikadelle, peber mv.
Pitabregd

Pindemadder

Tortillas

Lasagne

MV.

Det er en god ide at servere grgnsags
stave/stykker separat.

EN FORMIDDAGSMALTID KUNNE VZRE:

Grovboller
Groft brgd
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