KOSTPOLITIK for Hgjgard Bgrnehus

| Hajgard Barnehus vil vi i samarbejde med foraeldrene veere medvirkende til at barnene grundlaegger nogle
gode kostvaner. Vi vil gerne vaere med til at sikre, at barnene far tilfart den rette maengde energi i lgbet af
dagen, da det er vigtigt i forhold til bade den fysiske og psykiske trivsel hos bgrnene. Ligesom der ofte
opleves feerre konflikter, hvis bgrnene er fyldt op med sunde naeringsstoffer.

Varieret sund mad giver gode kostvaner

Barn har brug for godt 'breendstof' for at kunne vokse, lege og leere. De er aktive dagen igennem og det er
derfor vigtigt, at kosten er sund og naeringsrig.

Igennem den varierede kost vaennes bgrnene til at spise sundt og alsidigt. En sund og varieret kost kan
ligeledes skabe grobund for livslange sunde kostvaner for bgrnene. Det er en del af den tidlige og
forebyggende indsats, nar vi taler om at hindre udviklingen af livsstilssygdomme, fedme og diabetes 2.

Det er i sidste ende foraeldrenes ansvar, at bgrnene bliver bekendte med sund og alsidig kost - men vi, som
fagpersoner og naere omsorgspersoner, beerer ogsa et szerligt ansvar.

Pa baggrund af det har vi rettet opmaerksomheden mod gode kostvaner for vores feelles bagrn og dermed
udarbejdet kostpolitikken, som tager udgangspunkt i anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen.
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Madpakker

Madpakkerne er en vigtig del af bgrnenes daglige dosis breendstof, og det er derfor vigtigt, at den er fuld af
god energi.

Der er ikke officielle anbefalinger for, hvor store eller sm& bgrns madpakker skal veere, da bgrns appetit kan
svinge rigtigt meget — nogle dage spiser de meget og andre dage naesten ingenting. Et overordnet rad er
derfor at lade madpakken passe til den gode appetit — der ma hellere komme mad med hjem igen, end der
ma veere for lidt. Det kan ogsa veere en god idé at have en madpakke, der kan deles op og spises pa flere
tidspunkter af dagen.

Det anbefales, at bgrn far groft brgd og fuldkornsbrad.

| Hajgard Barnehus tilbyder vi vand til maltider og i labet af dagen i bgrnehaven. Alle barn har egen
drikkedunk med, som Igbende bliver fyldt op. | vuggestuen tilbydes der meelk til frokost.

Tilbehar

Det siges, at vi spiser med gjnene — bgrn som voksne. Tilbehgr i madkassen er derfor ofte et hit hos
barnene.

Sma tomater, kogt eeg, grantsagsstave, frugt, rosinpakker, ngdder, ostebjaelker, knaekbrgd, sma frikadeller,
rester fra aftensmaden, en lille bgtte tun eller pastasalat er nogle af forslagene til tilbehgr i madpakken.

Tilbehgr i madpakken bar ikke besta af kager, smakager, vingummi, chokolade og andet slik. Der sendes
derfor en kraftig opfordring til forseldre om ikke at sende dette med i madpakken.

Fodselsdage

| barnehavegrupperne har vi en feelles fadselsdag i maneden. Hvis fadselsdagsfesten holdes ved frokosttid,
forventer vi, at maden kan gare det ud for madpakker, dvs. sund og meaettende — sdsom pitabrad, pizza,
lasagne, frikadeller, pasta med kadsovs, paleegskagemand/-dame i groft brad eller rugbrgd. Vi gnsker hgjst
én slags kage eller kagemand, og samtidigt opfordrer vi til, at der ikke deles slikposer ud (for at mindske
sukkerindtaget). Det er foreeldre til de barn, som har fgdselsdag, der aftaler hvad der skal med.

Veelger | at fejre barnet eller bgrnenes fadselsdag om eftermiddagen i institutionen, kan | f.eks. komme med
grovboller og en lille kagemand.

| vuggestuen afholdes fgdselsdag oftest om formiddagen til frugt.

Festlige lejligheder

Til seerlige lejligheder som fester, fastelavn, paske, jul og lignende ma der gerne serveres andet, end hvad vi
far til dagligt. Vi kan ogsa finde pa at hygge med en kage pa en regnvejrsdag sammen med bgrnene, bare
fordi.
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Kostanbefalinger til bgrn i vuggestuealderen

e Bgrn under 3 ar ma ikke fa tun pa grund af tungmetaller.

e Barn under 1 &r ma ikke fa honning.

e Letmeaelk anbefales fra 1-3 &r, mens det anbefales at tilbyde modermeelkserstatning til de er 1 ar.
e Generelt skal der spares p& meelkeprodukter, sdsom koldskal og risengrad, til barn under 1 ar.

e Det anbefales at veelge fede meelkeprodukter med lavt proteinindhold til bgrn under 1 ar., f.eks. A38 i
stedet for skyr.

e Det anbefales, at gulergdder skal veere kogte, indtil barnet er 3 ar, pa grund af kveelningsfare.

e Barn under 3 ar bar kun fa 50 g rosiner og figenstaenger om ugen.
Til sammenligning er der 20 g i en frugtstang og 14 g i en rosinpakke.

e Sundhedsstyrelsens anbefaling er, at man teenker Y-tallerkenen ind i barnets middag- og aftensmad,
hvor tallerkenen besar af 2/5 Grgnsager, 2/5 brad og 1/5 kad.

e Samtidigt anbefales det, at man tilbyder almindeligt rugbred fra barnet er 10 maneder pa grund af
den bedre erneering i rugbrgdet.

e Risdrik og riskiks frarades til bgrn under 3 ar pa grund af arsen. Ris generelt kan dog sagtens indga i
en sund og varieret kost.

Hvis | gnsker mere information, kan | hente Sundhedsstyrelsens folder "Mad til sma bgrn — fra meelk til
familiens mad”.

Vi vil gerne fremhaeve, at foraeldrene skal teenke Y-tallerkenen ind i barnenes madpakker, sa der kommer
et naturligt og afbalanceret indhold af brad, kad og frugt/grensager.

Rosiner, figensteenger og figenpalaeg medbringes i moderate maengder.

| vuggestuen frabeder vi os gulergdder, som ikke er kogte, tun og riskiks.

Vi ser det som et faelles ansvar at fa skabt s& gode udviklingsbetingelser for
bgrnene som overhovedet muligt. Vi haber derfor, | vil bakke op omkring
kostpolitikken og bidrage til, at de gode kostvaner forplanter sig hos bgrnene.

Bestyrelse og personale i Hgjgard Barnehus

- Udarbejdet november 2018 og redigeret november 2024
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