Fribernehusets kostpolitik.
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Fribarnehuset tilleegger kosten en stor betydning for bgrnenes trivsel, tryghed,
udvikling, veekst, gode kostvaner og risiko for sygdomme senere i livet. Dette betyder
at vi i Fribgrnehuset sarger for at bgrnene tilbydes en sund, ernaeringsrig og varieret
kost. Vi bager groft, bruger kun sukker som krydderi, at mel, melk, gryn, pasta,
brune ris er sa vidt muligt gkologiske. Maden bliver lavet fra bunden, vi falger
arstidens frugt og grant, bruger kvalitets ravarer, gerne danske. At hygge ikke er lig
med slik og andre sgde sager. At hygiejnen er i top. Vi falger sundhedsstyrelsens
anbefalinger. Ansvaret for planleegningen og bearbejdningen af kosten til bgrnene
ligger hovedsagelig hos lederen i samrad med vores kakkenassistenter. Der skal ikke
medbringes mad hjemmefra, barnene far serveret al deres mad i Fribgrnehuset.
Ugens madplan haenger pa kaleskabet. Vi synes det er vaerdifuldt at have en
madordning, hvor der er mulighed for at prave forskelligt, leekkert og anderledes
mad, som stimulerer sanserne og giver appetit. Vi giver bgrnene mulighed for at

hjelpe til med at tilberede maden bade ude og inde.

Morgenmad mellem 6.15-7.30

Morgenmaden serveres sa der er mulighed for at bgrn og voksne kan sidde sammen i
en hyggelig atmosfare. Der serveres groft brgd, havregrad, havregryn, havrefras,

A 38 og frisk frugt, ind i mellem tilbydes hjemmelavet muesli, gllebred, mandler,

dadler m.m. Vi drikker gkologisk minimalk og vand.


http://www.østerjølbyfriskole.dk/filer/Fil2300_Kostpolitik-Friboernehuset-juni16.docx

Formiddag ca. 9.00:
Frugt skaret i indbydende stykker, rugbrad, knaekbrad (dog ikke knaekbrad til

vuggestuebgrn) og hjemmebagt brad.

Frokost ca. 11.00 i vuggestuen og 11.30 i bgrnehaven:

Frokosten bestar af rugbrad med forskelligt slags paleeg; fiskepaleeg, kedpaleg &g,
ost og figenpalaeeg m.m. Ofte serveres lidt lunt til rugbrgdet som gregnsagsterter,
fiskefilet, frikadeller, og leverpostej. Hertil tilbydes forskellige grentsager - og én

gang i ugen serveres der varmt mad.

Eftermiddagsmad i barnehaven kl. 14.00 I vuggestuen nar de vagner:
Hjemmebagt brad. Alt bred i barnehaven bages pa groft dej. Der tilbydes altid frisk

frugt - og barnene drikker vand til eftermiddagsmaden.

Nogle gange serveres der lidt brad eller frugt efter kl. 16.00

Balmad:
Nogle gange laver vi mad over bal, det kan veere forskellige supper, wook mad,

risengrgd, pandekager, snobred og gryderetter.

Maddag:
En gang i maneden har en af grupperne pa skift maddag, de bestemmer hvad hele

bagrnehaven skal have at spise, handler ind og laver maden.

Fedt i barnets mad:
Nar barnet er 1 ar, behgver det ikke mere fedt i maden (end resten af familien), for

hvis barnet far mealkeprodukter af letmalkstypen, far det pa den made lidt ekstra fedt.



Det er ikke ngdvendigt med fedtstof under leverpostej, avocado og andet smgrbart

paleeg. Sa undlad fedtstof eller skrab brgdet. Kom evt. fedtstof under magert palag.

Sgde sager:

Vi bruger ikke sukker i vores daginstitution — hverken som tilbehgr til morgenmaden
eller til kager.

Slik, is, saftevand og sodavand indeholder meget sukker og ingen naringsstoffer.
Ogsa juice og ferdiglavede smoothies indeholder meget sukker. Det er helt
ungdvendigt at give til sma barn. Der skal ikke sa mange sukkerholdige ting til, far
de optager pladsen for rigtig mad. For mange sgde sager nedseaetter muligheden for at
fa nok vitaminer og mineraler og andre stoffer, som findes i maden. Sukkerholdige
drikke eger desuden risikoen for overvaegt. ‘Lommekiks’ med malkefyld,
chokoladekiks, almindelige kiks, s&rlige frugtyoghurter og frugtkvark til bgrn
indeholder meget sukker i forhold til andre ingredienser og kan betragtes som kage
eller slik. Det samme geaelder de meget sukkerholdige morgenmadsprodukter
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