Hasbitten

Bprmehave og dagpleje - de aktive dagtilbud

POLITIK FOR KOST, SUNDHED OG TRIVSEL - DAGPLEJEN

Kostens sammensaetning er af afggrende betydning for sundheden. Nogle af
de kortsigtede konsekvenser af en forkert sammensat kost er huller i
teenderne, koncentrationsbesveer, nedsat indlaeringsevne, treethed, fedme.

Barn spiser en stor del af deres daglige kost i dagplejen og for nogle bgrns
vedkommende op mod 80% af deres samlede daglige indtag. Det har derfor
en vasentlig betydning, at bgrnene allerede i dagplejen tilbydes en sund og
narende kost, som daekker deres energi og gvrige naeringsbehov. Kost i
dagplejen er dermed mere end blot at spise sig meet. Vi laegger vaegt pa
padagogikken og kulturen bade fgr, under og efter selve maltidet, og at
barnene sa vidt muligt er med i processen. Saledes bliver maltidet et af
hgjdepunkterne pa dagen, som bade dagplejere og bgrn ser frem til.

Igennem sund og varieret kost, bevaegelse og leg er vi med til at skabe
rammerne for b@rnenes sundhed og trivsel i dagplejen.

KOSTRAD

| dagplejen sammensaetter vi bgrnenes kost med afszet i de officielle
kostrad, som er udviklet af Fedevarestyrelsen, og som er en vejviser til en
sund balance mellem mad og fysisk aktivitet. Det viser ikke kun det sunde
valg, men ogsa det man skal spare pa.

e Variation — vaen barnet til forskellige smag og konsistens.

e Tilbyd frugt og gr@nsager til hver dag.

e Fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen.

e Kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver dag.

e Barnet skal have mere vaeske end en voksen i forhold til
kropsst@rrelsen. Det bgr derfor ofte fa noget at drikke. Vand er det
bedste valg, nar barnet er tgrstigt.

e Spar pa sukker, iseer fra sodavand, slik og kager.

e Spar pa fedtet, iseer fra mejeriprodukter og kgd.

e Undga saft, sgde drikke og kager og kiks.

e Undgd mad og drikke med kunstige sgdestoffer til bgrn under 3 ar.

KULTUR VED MALTIDERNE.

Maltidet — det at spise sammen er en del af vores kultur. Det er omkring
maltiderne, vi hygger os, snakker sammen om maden og andet. Det at spise
er en vigtig del af hverdagen og stemningen er meget afggrende for, hvor
god appetitten er.
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For bgrnene er det en ny og speendende oplevelse, nar de begynder at spise
selv, sa det far de lov til sa tidligt som muligt. | begyndelsen er det maske
ikke sa meget, der ender i munden, men ved falles hjaelp lykkes det.

Barn vil gerne vaere med i de daglige ggremal, og det styrker deres indlaering
pa en lang rekke omrader at veere med til at deekke bord, rydde af bordet
og lignende. Lidt stgrre bgrn er derfor ofte med til at forberede maden,

ogsa nar der skal tilberedes varm mad eller bages. De lidt st@rre bgrn kan
ogsa vaere med til at bestemme, hvad de vil have pa deres rugbrgd. De
synes 0gsa, det er sjovt og speendende at smgre maden selv.

NORMER OG HOLDNINGER.

Det er vigtigt, at det altid er en god oplevelse at sidde med ved maltiderne.
Derfor laegger vi vaegt pa, at alle fgler samvaeret er hyggeligt, trygt og rart og
at der er tid til, at barnet kan spise sig meet.

LEG OG BEVZAGELSE.

Det giver en god appetit at opholde sig ude i den friske luft og fa rigelig med
motion i form af leg og bevaegelse. Bgrnenes lyst til at bevaege sig skal
stimuleres, sa det bliver en naturlig del af deres hverdag. Dagligdagen
tilrettelaegges, sa leg og beveegelse indgar i sa mange aktiviteter som muligt
— bade inde og ude.

Det er vigtigt, at bgrn udvikler deres motoriske feerdigheder, da det har
betydning for barnets selvveerd og pavirker dets udvikling pa andre vigtige
omrader ogsa.

@KOLOGI.

@kologisk mad er naturlig mad, hvilket vil sige, at der ikke er blevet anvendt
nogen former for kunstige tilsaetningsstoffer, sprgjtemidler og
straforkortere i tilberedningen af produktet.

De af vores dagplejere, der ‘er gkologiske’ serverer som minimum gkologisk
maelk, smgr, frugt, gront, gryn og palaeg.

Der er bestemte produkter, der skal veere gkologiske i dagplejen. Vi gar dog
ind for gode, rene ravarer til bgrnene - nogle af vores dagplejere har flere
gkologiske produkter blandt deres basisfgdevarer. Er der et barn, der
hovedsageligt gnsker gkologisk kost, kan der tilbydes et hjem, der tilgodeser
dette.



Hasbitten

Bprmehave og dagpleje - de aktive dagtilbud

FODSELSDAGE, HAJTIDER OG TRADITITONER.

Fodselsdage kan veere en stor oplevelse for bgrnene og er en fin anledning
til at udfordre sanserne og lade bgrnene se, fgle og smage. Bgrn har ikke
brug for den enorme mangde sukker, der normalt serveres til
bernefgdselsdage, sa vi anbefaler boller, frugt og grgnsager.

Hvis du som forzlder gerne selv vil medbringe laekkerier, er det vigtigt, du
tager en snak med din dagplejer om dette. Vores foreeldre har meget
forskellige holdninger til, hvad deres barn ma fa at spise, ligesom der for
nogle bgrn kan vaere forskellige ingredienser eller fedevarer, de ikke kan
tale. Derfor er det vigtigt, at det, du medbringer, ogsa er i
overensstemmelse med de andre foraldre i dit barns dagpleje. Det er
vigtigt, vi respekterer hinandens holdninger og overbevisninger.

DAGENS MALTIDER

Morgenmad serveres indtil kl. 7.30.

Det er vigtigt, at morgenmaden laegger en god bund. Vi serverer grgd, som
kan laves i forskellige variationer. Det er en sund og leekker made at give
bérnene en masse god energi og vigtige vitaminer og mineraler. Desuden
tilbyder vi brgd, havregryn o. lign.

Frokost.

Bgrn har godt af at fa merkt rugbred, da det indeholder en masse vitaminer
og mineraler. Vi er opmarksomme p3, at der ikke er for store kerner i, da
deres tarmsystem endnu ikke formar at nedbryde dem. Vi varierer derfor
ogsa med lysere brgdtyper, sa de far en varieret kost.

Palaeg.

Indholdet af vitaminer og mineraler varierer fra de forskellige palagstyper.
Fisk er en god kilde til D-vitamin, jod, selen og omega-3 fedtsyrer og bgr
serveres flere gange om ugen. Kgd indeholder meget jern. Frugt og
grgnsager indeholder bl.a. meget C-vitamin og kostfibre. For at sikre at
baérnene far deekket deres naeringsbehov, er vi opmaerksomme pa at variere
palaegget og selv om bgrnene har fundet deres yndlingspalaeg, forsgger vi at
motivere og skabe interesse for nye typer, de ikke har smagt. Bgrnene er
med til at pynte maden for eksempel med friske krydderurter fra haven,
agurker eller andet.

Mellemmaltider.
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Barnet har behov for 2-3 mellemmaltider i Igbet af dagen. Dels for at fa
energi nok til at vokse og tumle rundt og lege, og dels fordi barnet ikke kan
spise sa meget ad gangen, da deres mave ikke kan rumme sa store
mangder. Derfor tilbyder vi et lille maltid om formiddagen og et om
eftermiddagen. Mellemmaltidet skal ses som en forlaengelse af
hovedmaltiderne, og vi laegger derfor veegt p3a, at de er lige sa sunde og
maettende. De indeholder derfor bade frugt eller grgnt og brgd, grod eller
mos.

Drikkevarer.
Barn har bedst af at fa slukket t@rsten i vand og maelk. Derfor tilbydes dette
i lpbet af dagen og til maltiderne.

DETTE ER VI SARLIG OPMZARKSOMME PA.

e Drikkevarer 0-1 ar: Barnet skal have modermeelk/modermaelkserstatning.

e Drikkevarer 1-3 ar: Barnet skal nu have mellem 3,5 og 5 dl maelk om
dagen, inkl. surmaelksprodukt. Far barnet mere malk end det, kan det ga
ud over appetitten, sa barnet ikke spiser tilstreekkeligt af den varierede
mad. Fra barnet er ca. 2 ar, er det bedst med skummet eller minimaelk
ligesom for st@grre bgrn og voksne. Nogle b@rn kan dog have brug for at
fortsaette med letmaelk, frem til de bliver 3 ar.

e Honning: Det frarades at give bgrn under 1 ar honning, fordi det
indeholder bakterier, som barnet ikke er i stand til at nedkaempe endnu.

e Ngdder, peanuts, popcorn og hard frugt: Det frarades, da de let kan
seette sig i luftrgret.

e Rosiner: Bgrn ma fa max. 50 g rosiner om ugen. Rosiner indeholder et
stort antal skimmelsvampe, som bgrnene ikke kan tale i for store
maengder.

e Ymer, ylette og kvark: Det frarades at give bgrn under 1 ar disse
produkter, da proteinindholdet er for hgjt.

e Tunfisk og andre rovfisk: Bgrn under 3 ar ma ikke fa tunfisk (heller ikke
fra dase), da de ophober kviksglv.

e Riskiks: Indeholder uorganisk arsen, der kan vaere kraeftfremkaldende i
store maengder.

e Kanel: 1til 2 arige bérn ma kun fa kanel ved sarlige og sjeeldne
lejligheder, da et hgjt indtag kan give skade pa leveren.

e Vindruer: Skal skaeres over pa langs fgr servering.

e Gulergdder: Skal koges fgr servering.
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e Salt: Ikke servere for saltholdig kost (spar pa spegepglse, bacon, saltkiks
o.lign.).



