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Kostpolitik i BearneOasen

Indledning
Kostpolitikken i BarneOasens skal vaere med til at sikre bgrnenes trivsel og sundhed. Derfor tager vi
udgangspunkt i Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Vivil, sasmmen med forzeldrene, veere med til at bgrnene grundlzeegger nogle gode kostvaner. Hvis
bern tidligt laerer at spise sundt og varieret, vil det fa betydning for kostvanerne resten af livet.

Personalet spiser sammen med bgrnene og er pa den made rollemodeller. Nar bgrnene ser at per-
sonalet spiser maden, der serveres eller deres medbragte madpakker, far bgrnene lyst og mod til at
prgve nye ting.

| vuggestuen skiftes bgrnene til at vaere med til at hente madvognen, ligesom de i bade vuggestue
og bgrnehave involveres i at deekke bord, selv gse maden op/pakke madpakken ud, sende maden
rundt, holde bordskik og selv at rydde op, nar de er feerdige med at spise.

Kosten generelt i BarneOasen

| BarneOasen benytter vi hovedsageligt pkologiske ravarer, og tager, sa vidt det er muligt, altid ud-
gangspunkt i danske ravarer. Derved opnar vi den bedste smag og far flest mulige vitaminer og
fylde.

Vi udveelger de bedste ravarer ud fra varedeklarationen i forhold til: farvestoffer, tilseetningsstoffer,
sukker og fedt. Vi bruger altid et minimum af salt og sukker i b@rnenes mad. Det skal dog understre-
ges, at vi i BgrneOasen ikke har nogen intention om at vaere en sukkerfri institution, men vil bruge
vaerdien "sund dgmmekraft”.

Maltiderne sammensaettes efter arstidens/saesonens udbud. Saledes sikres det, at b@grnene bliver
praesenteret for et bredt sortiment af veltilberedte ravarer. Som hovedregel tager vi udgangspunkt i
den danske madkultur, bordskikke og traditioner, og laver hovedsageligt almindelig dansk mad. Vi
spger dog ogsa jeevnligt inspiration fra andre lande, ligesom vi ogsa er nysgerrige efter at lsere/be-
nytte nye trends indenfor madkulturen.

Ved at tilbyde forskellige former for mad, er vi med til at sikre, at bgrnene far mulighed for at fa pir-
ret deres smagssanser og udviklet deres smagslg@g.

Barnets forhold til mad er baseret pa nysgerrighed, sult og lyst. Derfor laegger vi vaegt pa, at maden
ser indbydende ud og bliver serveret i rolige omgivelser, som barnet kender og er tryg ved.



Der afholdes arligt flere arrangementer i BérneOasen. F.eks. hygge pa stuerne, foraeldrekaffe, forael-
dremgder, sommerfest m.m. Ved afholdelse af disse vil vi henvise til den “Sunde dgmmekraft”. Som
personale er vi vaere opmaerksomme pa at skifte mellem grovboller, kage, m.m. og se p3a, hvad der
ellers skal forega.

Kosten i vuggestuen

| vuggestuen tilbydes et foraeldrebetalt formiddags-maltid bestaende af brgd og frugt, samt et efter-
middagsmaltid, som er varierende med brgd, frugtgrad, osv.

Omkring kl. 11 serveres et frokostmaltid. Dette er er inkluderet i institutionstaksten.

For at sikre variation i maden tilbyder vi mange forskellige retter. Blandt andet varieres der mellem:
e Varm mad. F.eks. kartofler, ris, bulgur, grov pasta, bgnner, linser, kikaerter, o.lign. serveret
med forskellige kgdtyper f.eks.: oksek@d, svinekgd, fierkrae, indmad, fisk og grgnt til. Den
varme mad kan f.eks. ogsa veere supper eller gragd.
e Luneretter. F.eks. ggekage m/ gront, fiskefiletter m.m.
e Kold mad. F.eks. rugbrgd med forskelligt paleeg samt grgnt.

Kosten i bgrnehaven
| bgrnehaverne tilbydes der et let foraeldrebetalt eftermiddagsmaltid, som bestar af brgd og frugt.

Ca. en gang pr. maned laves der mad sammen med bgrnehavebgrnene. Maden pa maddage i bgr-
nehaven er personalets ansvar, og vi er beviste om at maltidet indeholder sunde ting som f.eks. ars-
tidens grgntsager, kaéd og fuldkornsbrgd.

Madpakker

Madpakker er forzaeldrenes ansvar. | BerneOasen vil vi gerne opfordre til en sund og god madpakke,
der eks. indeholder groft brgd, grentsager og varieret palaeg. Det er vigtigt at erindre, at madpakken
skal give barnet god energi til det meste af dagen, og det er en god ide at tage udgangspunkt i noget
barnet kan lide, men ogsa jaevnligt at prgve nye ting af, sa barnet indimellem oplever at smage pa
noget nyt.

Madpakken skal vaere overskuelig og let at spise, og det kan vaere en god idé med en lille sund over-
raskelse. F.eks. et par vindruer el.lign.

Der er en handfuld (elementer) der er gode at huske til madpakken:
e Noget gravegregnt, da gronsager giver farvevariation, og det er godt med noget at gnave i.
o Vezlge fuldkornsbrgd, da det indeholder kostfibre, der maetter godt og giver god fordgjelse
og stabilt blodsukker.
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o Palaegget bgr veere forskelligt og magert — kgdpalaeg, g og ost.
e Fisk bgr veere mindst en slags palaeg i madpakken.
e Frugtisma mangder kan vaere en dejlig lille afslutning i madpakken.

EN SUND MADPAKKE

W Grgnt - gnavegront, salat clier pil=g
W Brod « helnt rugbred eller grofl bred
W Pllxg - kad, ost eller =g

W Fisk - mindst en slags fiskepdleg
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Fodselsdage:
Husk, det er barnet/fgdselsdagen der skal vaere fokus pa, ikke maden!

| vuggestuen:
Kom i god tid og aftal fadselsdagsfesten med personalet.
Fgdselsdage for b@grnene holdes enten i BerneOasen eller hjemme hos barnet, og vi har valgt at

gore det ud fra fglgende:
Til kl. ca. 8.00 - 8.15 grovboller med smgr, evt. lidt frugt, ostehaps el.lign.

Til kI .11 her skal maden indga i stedet for vores frokost. F.eks. kan der serveres fuldkornsbrgd, ngg-
lehuls maerket palaeg, sma frikadeller med fuldkornspasta el.lign. Det kan ogsa veere som en dessert
til vores middagsmad kl. 11, f.eks. frugtspyd, boller, rosinpakke en figenstang el. lign.
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| bérnehave:

Kom i god tid og aftal fadselsdagsfesten med personalet.

Fedselsdagsfesten kan holdes hjemme (1 gang i Igbet af bgrnehavetiden) eller i BarneOasen, alt ef-
ter hvad der passer bedst for Jer og Jeres barn.

Vi anbefaler, at foraeldrene vaelger at servere ting, der ikke indeholder store maengder sukker og far-
vestoffer.

Vi gnsker kun at komme til bordet en gang. Husk der er graenser for, hvor leenge bgrn kan sidde
stille ved bordet.

Hvis fgdselsdagen holdes omkring frokosttid, forventer vi, at maden kan ggre det ud for en mad-
pakke, dvs. den skal veere bade sund og maettende. F.eks. kan der serveres fuldkornsbrgd, ngglehuls
maerket palaeg, sma frikadeller med fuldkornspasta el.lign. samt udskaret grgnt, frugtspyd m.v.

Vi gnsker hgjest en slags kage eller kagemand. Vaer opmaerksom pa, der er mange fgdselsdage pr. ar
pr. stue.

Der ma ikke deles slikposer rundt. Alternativer til slikposer kan f.eks. vaere: hgjtlaesning, leg med
udgangspunkt i det barn, der fejres, pynt pa bordet (lys, servietter, sugergr, flotte glas, blomster),
eller hvad man ellers kan finde pa der ggr maltidet/dagen helt specielt for fgdselsdagsbarnet.



