MAD- OG MALTIDSPOLITIK




Indledning

Formalet med vores mad- og maéltidspolitik er, at vi som institution i samarbejde med foraldrene,
vil veere med til at sikre, at alle bern i Barnehuset Selyst far en sund og varieret kost. Det er bevist,
at sunde mad- og maltidsvaner hos bern, er vigtige for deres trivsel, udvikling og laering samt deres
sundhed op gennem livet.

Vi har derfor i Selyst i samrad med forzldrene valgt at have en kekkenansvarlig, som serger for
alle maltider i lobet af dagen til bernene, for at sikre en sund og varieret kost. Her bliver der lavet
mad efter Sundhedsstyrelsens anbefalinger til institutionskost.

Born, mad og maltider

Fodevarestyrelsen anbefaler 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider pr. dag. Det er vigtigt, at
mellemmaltiderne hos bernene er sunde, da indtaget af hovedmaltiderne som regel er mindre end
hos voksne. Barnene spiser hvad der svarer til 50-60% af deres dagskost i institutionen, hvilket gor
denne mad- og maltidspolitik vaesentlig for at sikre at de far en sund og varieret kost.

Maltiderne bliver lavet ud fra Fedevarestyrelsens officielle kostrad, for at sikre at de far
tilstreekkelig mangde af vitaminer og mineraler.

Kokkenet har selvmerke i ekologi, hvilket betyder, at 60-90% af de fedevarer der bruges, er
okologiske. Udover gkologi, sa bestraber kekkenet sa vidt muligt at lave alt fra bunden.
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Der bliver lavet en ny madplan hver uge, som skrives op pa tavlen i feellesrummet, sa bernene kan
folge med i, hvad de skal have at spise. Det er fast hver uge, hvilken type frokost de far, for at sikre
at bornene far mulighed for at smage ting flere gange, da det er med til at styrke deres madmod
samt fedevarekendskab.

Mandag: Suppedag med evt. tilbeher i form af f.eks. ris, pasta, bacon/rugbredscrunch m.m.

Tirsdag: Vegetar/grod/fisk
Kunne f.eks. vare chili sin carne, speltgrad med ablekompot eller fiskefrikadeller

Onsdag: Rugbredsdag med én slags fisk, én slags vegetar/ag og to kedpalag. Dertil tre slags
grentsager og passende tilbehor. Kunne f.eks. vere hjemmerert remoulade, ristet log
eller hjemmesyltet agurk

Torsdag: Keadret med tilbehor
Fredag: Rugbradsdag
Udover frokosten bliver der serveret morgenmad, formiddagsmad og eftermiddagsmad.

Der bliver tilbudt morgenmad til de bern, der kommer om morgenen. Her serveres der som
udgangspunkt havregryn, havregred og rugbred med smeor og hjemmelavet jordbar/rabarber
syltetoj. En gang imellem serveres der boller. Her er der som det eneste tidspunkt pa dagen
mulighed for at fa et lille glas malk.

Til formiddag omkring kl. 8:45 far de serveret hjemmebagte fuldkornsboller med plantesmeor og
frugt.

Eftermiddagsmaden varierer fra dag til dag, og kan vare alt fra rugbredsboller, knekbrad,
pizzaboller og kanelsnegle. Her bliver der serveret grontsager til.

Der bliver kun serveret vand til maltiderne, da den anbefalede meengde malk om dagen er 250-300
ml (mini- eller skummetmalk for at undgé for hgje meengder fedt, for at undgé barnet bliver mat af

det).

Bernehuset Selyst har en nul-sukkerpolitik, hvilket betyder at der ikke bliver serveret sukkerholdige
fodevarer/drikkelse i form af slik, saft osv. Maden bliver lavet uden sukker, for at undgé bernene far
for meget tilsat sukker i lobet af dagen, da vi ikke kan garantere hvor meget de far derhjemme. Det
er ogsé til for, at der er mere plads til de nringsrige fodevarer hos bernene, fremfor at pladsen
bliver taget af de tomme kalorier.

Rammerne for maltidet

Formiddags- og frokostmaltidet spises sammen inden pa stuerne i selskab med paedagogerne.
Padagogerne spiser det samme som bernene, da et paedagogisk maéltid er med til at skabe madglede
og madmod blandt bernene. Dette er med til, at barnene er mere tilbgjelige til at smage pé nye ting,




fordi maltidet og fedevarerne bliver sat i en positiv kontekst. Bernene fér selv lov til at tage deres
frokost pa tallerkenerne, for at skabe autoritet samt styrke deres motorik.

Eftermiddagsmaden bliver som hovedregel spist udenfor, medmindre vejret ikke tillader det. Her
sidder de fordelt i stuerne pa de borde-banke st der er til radighed udenfor.

Bornene fir altid serveret grentsager til deres méltider, men vi anbefaler altid at bernene ogsa bliver
prasenteret for forskellige grontsager derhjemme. Dette skyldes, at jo flere gange bernene bliver
prasenteret for dem, jo mere tilbgjelig er de til at spise det i institutionen.

Fodselsdage

Bornene bliver fejret individuelt pé stuerne pa deres fodselsdage med sang og hop ned fra stolen.
Derudover vil der i slutningen af hver maned, vere faelles fodselsdag for alle bern der har haft
fodselsdag i labet af maneden. Her hejses der flag, synges sang og uddeles diplomer.

I forbindelse med nul-sukkerpolitikken bliver der ikke serveret kage eller andre sode sager.

Det er kun ved serlige arrangementer, heriblandt bedsteforaldredag, hvor der bliver serveret kage
el.lign.

Nul-sukkerpolitik

Vi har i Bernehuset Sglyst valgt at have en nul-sukkerpolitik, da der i bgrnenes dagskost stort set
ikke er plads til spde sager, og de ville tage pladsen fra de sunde fgdevarer. Fgdevarestyrelsen
anbefaler kun s@de sager én gang om maneden, og at man begraenser mangden. Derfor har vi
valgt, at det kun er ved szrlige lejligheder der tilbydes dette.

Rent sukker, som findes i kage, saftevand, is m.m. kaldes tomme kalorier og indeholder ingen
vigtige vitaminer og mineraler. De optager derfor pladsen for den sunde mad qua vores nul-

sukkerpolitik.
Det anbefales maks at fa 30 g. sukker om dagen for bgrnehavebgrn. | nedenstaende boks er
forskellige illustrationer om hvor sukker kan komme fra, og hvor meget sukker forskellige

fodevarer/drikkevarer indeholder.

SUKKER I MADEN

En miislibar (25g) = ca. 8,1 g sukker (+ hejt fedt- og saltindhold)

En lille yoghurt (50g) = ca. 6,25 g sukker

En figenstang (25g) = ca. 14 g sukker
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