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Mad- og
maltidspolitik
for
Stavtrup dagtilbud

Intro:

Denne folder indeholder Stavtrup dagtilbuds mad- og maltidspolitik - som tager
udgangspunkt i Arhus Kommunes overordnede kostpolitik.
(s@g evt. links via Intra eller hiemmeside)

Bdde forzeldre og institutioner/dagplejer har ansvar for at skabe sunde vaner og
gode rammer for bgrns kost.

| Stavtrup dagtilbud vil vi vaere medvirkende til, at bgrn i pasningstilbuddet far
grundlagt sunde kostvaner, madmod og indblik i madens verden, som kan fglge
dem ind i voksenlivet.
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Mad- og maltidspolitik for Stavtrup
Dagtilbud er udtrykt i fglgende
punkter:

1. Kosten skal leve op til sundhedsmyndighedsstyrelsens

anbefalinger for kost til bgrn.

2. Bgrnenes energi- og vaeskebehov skal daekkes i
det tidsrum, de er i pasningstilbuddet.

3. Maden skal passe til barnets udvikling og alder.

4. Bgrnene inddrages i praktiske aktiviteter omkring
maltidet og leerer om sunde madvaner.

5. Bgrnenes maltider skal give grobund for et godt
socialt samveer og faellesskab.

6. Nul (0) sukker tolerance anbefales for vuggestue
og dagpleje bgrn, dette geelder fedselsdage og
markedage i og uden for huset.

Dog ma maltider tilsmages med sukker for at sikre
en kulinarisk kvalitet.

Dagtilbuddet har valgt 0-sukker strategi, da
bgrnene har meget begraenset plads til tomme
kalorier i deres daglige energiindtag.

7.Ved fgdselsdage og marke dage for
bgrnehavebgrn anbefales det maksimalt at tilbyde
én (1) sgd ting — dette geelder ogsa fadselsdage
ude af huset.

Ved felles arrangementer gaelder 0 — sukker
politikken ogsa.

8. Dagtilbuddets institutioner arbejder hen imod
Arhus Kommunes malsatning om 90% gkologi -
som ogsa betyder baeredygtighed, reducering af

Bgrnene inddrages i praktiske aktiviteter omkring maltidet
og i madlavningen, hvor det er muligt og
sikkerhedsmaessigt forsvarligt. Kgkkenet er ideelt som
veerksted, hvor bgrnene kan eksperimentere med smag,
fglesans, ordforrad og motorik.

Bgrnenes maltider skal skabe grobund for et godt socialt
samveer og fellesskab.

Maden skal se indbydende ud, og det er vigtigt, at der
skabes en god stemning, nar bgrn og voksne samles
omkring maltidet. Gode hygiejniske vaner, som at vaske
haender, fgr man tilbereder og spiser mad, er vigtigt for at
forebygge smitsomme sygdomme.

Vi har nul (0) sukker tolerance for vuggestue- og
dagplejebgrn. Og et minimum af sukker for
bgrnehavebgrnene. Dette gaxlder alle maltider samt ved
fedselsdage og maerkedage, bade i pasningstilbuddet og
ved hjemme fgdselsdage.
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Hvad er mad :

Mad er noget, der daekker et fysiologisk behov, der ggr, at
vi kan leve, fungere, teenke, vokse og udvikle os.

Men mad er mere end det, - et udtryk, kultur, samveer,
noget vi laver til hinanden, for hinanden og med hinanden,
vi indtager det sammen, det giver grobund for et
feellesskab, hvor det skaber samtale og samhgrighed.

Det hjemmelavede maltid :

| kgkkenet er det en stor vaerdi for os at lave maden fra
bunden, - af flere arsager :

e  Vikender ravarerne og ved dermed, hvad det
feerdige produkt er tilsat

e Vikan styre smag, konsistens - vi kan eks. tilpasse
til vuggestue og bgrnehave

e Det giver stgrre udbud

o Det giver hgjere faglig stolthed

Vores frokost skal afspejle sason, de 5 grundsmage og en
kulinarisk kvalitet hvor duft, farve og konsistens indgar.

Vi arbejder ud fra surt, salt, sgdt, bittert, umami - (de 5
grundsmage ) da det er vigtigt bgrnene lzerer de forskellige
smage at kende, - og efterhanden lzerer at skelne de
forskellige smagsnuancer fra hinanden

Tilveenning tager tid og derfor gentager vi ofte en ny
ingrediens/ravare indenfor kort tid igen, - erfaring viser at
bgrn skal have en ny smag gentaget op til ca. 12 gange -
inden at de har laert smagen og kan forholde sig til den.

Der bliver taenkt i at skabe en fornuftig balance mellem
nye og kendte retter/ravarer saledes at det giver en god
variation.

Bgrnenes sanser skal skaerpes, og nysgerrigheden skal
pirres, sa bgrnene far lyst til en tale med
kokkenleder/padagog om hvad dagens maltid indeholder.

Dagligdagen :

| Stavtrup dagtilbud sgrger vi for at kosten er tilpasset
barnets udvikling og alder, det geelder bade
energisammensaetning og konsistens.

Vi mener at mad ogsa er omsorg, tryghed, genkendelse,
nysgerrighed, naerhed og keerlighed.

Bgrnene har brug for en kost hvor der kraeves
tyggearbejde, da dette styrker mundmotorik og sprog -
derudover skal der skabes nysgerrighed for mad hos
bgrnene, saledes at de far kendskab til forskellige ravarer.
Born under 1 ar far en ekstra energirig kost og tilbydes
modermeelkserstatning.

SPIS VARIERET,

IKKE FOR MEGET
OG VAERFYSISK AKTIV

Fodselsdage og maerkedage
for bernehavebgrn

Ved fgdselsdage og maerkedage for bgrnehavebgrn
(f.eks. afslutning), anbefales det maksimalt at tiloyde én
(1) s@d ting — dette gaelder ogsa fgdselsdage ude af huset.

Vi har den holdning at bgrn i Stavtrup Dagtilbud skal
tilbydes sa lidt som muligt af de sukkerholdige produkter.

Derfor anbefales max. 1 sgd ting pr. person ved szrlige
lejligheder i og uden for huset.

En s@d ting kan vaere: 1 glas saftevand/sodavand,
1 stykke kage, 1 stykke slik, 1 fladebolle osv.

Bgrn i 2-5 ars alderen har stort set ikke plads til de tomme
kalorier, hvis de skal have opfyldt deres behov for
vitaminer og mineraler. For dem er det vigtigt, at naesten
hele energiindtaget bruges pa sunde basis- fadevarer — for
at fa tilstreekkeligt med naeringsstoffer. Bern mellem 3 og
6 ar har et ugentligt raderum af tomme kalorier pa 2100 kJ
pr. uge. Forudsat at kosten ellers fglger kostradene og
herunder anbefalingen om mindst 60 minutters fysisk
aktivitet om dagen.
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Inspiration til
fodselsdage/maerkedage uden sukker:
Drikkevarer uden sukker:

Koldt vand tilsat frossen frugt f.eks. jordbaer, druer,
ananas.... Evt. frossen ind i isterninger.

Koldt vand tilsat frisk udskaret frugt i mange forskel- lige
farver f.eks. appelsin, citron, agurk, kiwi... giver et flot
farvespil!

Pynte med parasoler, sugergr, appelsin el. citronskive pa
kanten.

Vandmelondrink:

Blende en vandmelon med isterninger og vand.
Milkshake/smoothies:

Skummet/letmalk blendet med frugt f.eks. banan,
bladbeer... evt. lidt vanilliekorn fra vanilliestang.

Banan giver spdme!

Juicedrik:

Juice blandet med dansk vand er ogsa godt!

Ide til frugtyoghurt uden sukker:

Yoghurt naturel blandet med frosne(varmebehandlede
—dvs. 1 min opvarmning) eller friske jordbaer i sma tern og
blendet banan, evt. vanilliekorn. Evt. ophaeldt portionsvis i
glas med et lille flag pa toppen.

Links til inspirerende hjemmesider:

www.altomkost.dk

www.kbhmadhus.dk

www.fvst.dk

Ideer til fx fgdselsdags mad:

Pizzasnegle.

Pirogger m. forskelligt fyld.

Sma pizzahoveder med pglser som gjne, spaghetti
som har.

Frikadellespyd med frikadeller og forskelligt grgnt og
groft brgd eller rugbrgd til.

En grovbolle pyntet m. flag, papirparaply eller et lille
lys.

Sandwich med forskelligt fyld. Madpandekager med
forskelligt fyld.

Lav en “kagemand” af en god grovbolledej. Form de-
jen som en dreng eller pige. Pynt med flag, lys eller
paraplyer.

Lav en paleegsmand af en god grovbolledej og pynt
med palaeg f.eks. ag, tomat, leverpostej med agurk,
frikadeller, torskerogn osv..

Frugtspyd.

Frugtcocktails med forskellige farver frugt udskaret i
sma tern og serveret i klare glas.
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De officielle kostrad
oSpis mange frugt og grgntsager
P & groge & s Spis frugt
Born mellem 4 og 10 ar bgr spise mellem 300-500 g frugt og grent om dagen. . og mange
Halvdelen skal vaere grgntsager gerne de grove typer. | gronsager

Der findes ikke nogen konkret maengdeanbefaling for 0-3 arige bgrn.
Maengden bgr gradvist gges med alderen.

*Spis mere fisk
Fisk indeholder vigtige naeringsstoffer og det anbefales at bgrn spiser 2
ugentlige hovedmaltider med fisk, plus fisk til frokost ind i mellem.
Bgrn i alderen 3-14 ar bgr ikke spise udskaeringer af store rovfisk, da de kan
have et hgjt indhold af kviksglv. Det anbefales at bgrn mellem 3-14ar hgjst
spiser 1 almindelig dasetun ugentligt og ikke spiser daser af hvid tun eller
Albacoretun. Bgrn under 3 ar anbefales slet ikke at spise de store rovfisk og
heller ikke tun pa dase.

eVlg fuldkorn
Veelg fuldkornsvarianter af ris, pasta og brgd. Fuldkornet indeholder
veerdifulde kostfibre, vitaminer og mineraler.

oValg magert ked og kedpalaeg
Velg kad og kedprodukter med maks 10 % fedt, sa indtaget af maettet fedt
minimeres.

eVxlg magre mejeriprodukter
Vzlg maelk med maks 0,7 g. fedt pr. 100 g. Veelg oste med maks 17 %
fedt (30+)

oSpis mindre maettet fedt
Skaer ned pa forbruget af maettet fedt. Veelg fx planteolier i stedet for smgr og
hard margarine.

*Spis mad med mindre salt

, Vel
kgb madvarer med mindre salt og spar pa saltet i madlavningen fuldkcﬁ'n

eSpis mindre sukker
Sukker bidrager ikke med vitaminer og mineraler og omtales derfor som
tomme kalorier, som tager pladsen for den sunde mad. Maks. op til 10 % af
madens samlede energi bgr komme fra sukker. Dette svarer til maks. 30 g.
sukker om dagen for et bgrnehavebarn.

oDrik vand
Sluk tgrsten i vand — pas pa de energiholdige drikke som sodavand, saft og
juice.

Her finder du Fgdevarestyrelsens nyeste Spis mindre

officielle kostrad sukker
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