Mad- og maltidspolitik
i Gades Gard

Personalet og foraeldreradet i Gades Gard har her beskrevet vores mad- og maltidspolitik.

Vi gnsker, at mad skal veere mere end maette maver, og vi gnsker at forebygge/mindske sa mange
spiseforstyrrelser som muligt, uanset om det er overvaegtige bgrn eller dem med madlede.

Vores madl: Glade bgrn som trives
Det opnar vi ved, at foraldrene og personalet tilbyder bgrnene en sund kost, som giver dem
mulighed for optimale udviklingsbetingelser — bade fysisk, psykisk og socialt.

Gennem sund og varieret kost samt tiloud om sma maltider flere gange om dagen sikrer vi
bgrnene en jeevn forbraending dagen igennem. Det giver overskud til at deltage aktivt i egen
hverdag og sikrer koncentration og laering, et godt humgr og et jeevnt energiniveau hele dagen.

I Gades Gard har vi frokostordning
Det betyder, at alle bgrnene i Gades Gard far frokost, som foraeldrene betaler for.

Alice laver madplaner for en uge ad gangen, som foraldrene kan laese pa Tabulex. Alice har
ansvaret for, at de geeldende kostregler overholdes, sa bgrnene far det, de har brug for over en
uge.

Morgenmad

Da Gades Gard fgrst abner kl. 7, har vi erfaret, at rigtig mange bgrn har spist morgenmad, fgr de
kommer. Derfor har vi besluttet ikke at tiloyde morgenmad. Af den grund er der gkonomi til
mellemmaltiderne.

Vi opfordrer foraeldrene til at give bgrnene et godt morgenmaltid. Meget gerne et maltid der giver
bgrnene energi til formiddagens aktiviteter. Barnene ma gerne medbringe spiseklar morgenmad
indtil kl. 7.30.

Mellemmadltider
Mellemmaltiderne bestar af frugt og brgd.

Vi har som forsgg prgvet, om vores kgkkenassistent Alice kan na at bage samt finde penge til
brgdet. Det kgrer nu som en permanent ordning, sa laenge vi har frokostordning. Alice bager
knaekbrgd til formiddag og boller til eftermiddag. Hvis Alice holder ferie, er det foraeldrenes
opgave at bage brgdet. Personalet haenger en seddel op, hvor foraeldrene kan skrive sig pa.

Aftalen betyder, at foraeldrene medbringer to stykker frugt eller grent om dagen, som de afleverer
i en kurv. Paedagogerne snitter frugten og anretter det pa et fad.

Hvis frokosten har vaeret kgdfri, er der kgd/protein til eftermiddag.



Hvad er det, der er sa godt ved vores mellemmadltids- og frokostordning?

Alle bgrn far tilbudt det samme sunde mad ved alle maltiderne i Gades Gard.

Bgrnene far daekket deres behov for sund kost, sa de sikres en jeevn forbraending.
Bgrnene far mod pa at smage mange forskellige ting og fristes til at smage i feellesskabet.
Bgrnene deltager i forskelligt omfang i madlavningen.

B@rnene far viden og indsigt om fx ravarernes oprindelse.

Mange bgrn ser med og snakker om ingredienserne, der kommer i maden.

Maden bliver praesenteret, inden bgrnene spiser, sa de er bevidste om, hvad de spiser.
Mange bgrn spgrger som det fgrste, nar de kommer, hvad dagens menu er.

Nogle af bgrnene kommer med gnsker til menuen, og enkelte har ideer med, som de
afleverer til Alice.

Feaellesskabet styrkes omkring maltidet — ingen er udenfor, og man hjalper hinanden og
deles om det.

Personalet understptter bgrnenes selvhjulpenhed med bl.a. borddaekning, gse op, bruge
kniv/gaffel, feje og vaske borde af.

Forzeldrene skal kun huske to stk. frugt om dagen, hvilket flere finder dejligt nemt.
Der dufter dejligt af mad i Gades Gard ©

Hvilke principper arbejder vi ud fra, nar bgrnene skal spise?

Vi kgber gkologiske madvarer i det omfang, vi har rad til. Over 50 % af maden er gkologisk.
Kokkenet laver maden. Paedagogerne “laver” maltidet.

Vi arbejder for en sund og livsglad spisekultur.

Madmod og madglade.

Bgrnene er dukse og hjaelper med borddakning og afrydning. Storegruppen vasker ogsa
borde og stole af samt fejer.

Inklusion - Gode maltider giver bgrn mulighed for at indga som ligeveerdige deltagere i et
meningsfuldt feellesskab.

Paedagogerne er rollemodeller og saetter sig pa haenderne, sa bgrnene far plads til at prgve
selv.

Vores mdl for et godt maltid

Alle kommer til orde

B@rnene hjxlper med det praktiske

B@rnene far erfaringer med tilberedning af mad ved at smgre sin egen mad

Bgrnene far viden om madens oprindelse og om, hvad der er sundt og usundt

Bgrnene laerer om bordskik, hensyn til hinandens fglelser og hjelpsomhed - med fokus pa
det sociale aspekt

Maden er med til at laere bgrnene om kulturelle forskelligheder og forskellige landes
traditioner



Seerligt for bgrnene i vuggestuen

Sma bgrn har en medfgdt praeference for det fede og sgde. Nar bgrnene er omkring 1 1/2 ar,
bliver de skeptiske over for ny mad. De reagerer iszer pa bitter smag, og de har steerke
braekreflekser. Grunden er, at i naturen skal de passe pa ikke at spise noget giftigt - det er et
urgammelt instinkt.

Vi voksne skal hjeelpe dem videre. Bgrn skal laere at spise. De skal smage den samme mad mange
gange. Bgrnene reagerer mere pa det, voksne ggr, end pa det voksne siger. Derfor skal vi skabe
trygge rammer, men uden tvang. Vi respekterer bgrnenes ret til at sige nej, men vil samtidig
gennem padagogiske maltider vise dem, at det ikke er farligt. Smag er individuel, og man skal
smage noget mange gange, fer man ved, om man kan lide det.

Vuggestuebgrnene spiser i vuggestuen. Bgrnene inddrages og har medbestemmelse pa, hvad de
gerne vil spise og hvor meget. Vi taenker, at maltidet ogsa handler om at formidle en god
stemning.

Seerligt for barnehavebgrnene

Under maltiderne fordeler personalet sig ved bordene. De hjzlper bgrnene til rette og sgrger for,
at der er en rar stemning omkring bordet. | Gades Gard er hyggen omkring maltiderne vigtig,
ligesom det er vigtigt at sidde stille og roligt og tale sammen. Storegruppen spiser sammen pa
Krystalden.

Bornene veelger palaeg og grent tilbehgr eller gnave grent/frugt. Vi holder bordskik, og bgrnene
leerer at sige ”Ja tak”. Vi seetter ord pa, hvad vi spiser, og vi omtaler maden positivt.

Saerlige hensyn
Vi tager i vid udstraekning individuelle hensyn til f.eks. bgrn med anden etnisk baggrund o. lign.
Bgrn med allergi imgdekommer vi ogsa, hvis der er leegedokumenterede anvisninger.

Fgdselsdage

Hvis | gnsker, at jeres barn skal dele lidt ud til sin gruppe i Gades Gard, opfordrer vi til, at | taenker
pa, at det, der deles ud, skal vaere sundt. Vi har ikke nul sukker politik, men vi anbefaler et sundt
alternativ. Husk, at bgrnenes sukkerration om ugen er meget lille, og der skal ogsa veere plads til
lidt sammen med foraeldre/bedsteforaeldrene.

For at begraense bgrnenes sukkerindtag mest muligt siger vi ligeledes nej tak til forzeldre, der af
bedste mening @gnsker at dele sgde sager ud, nar barnet holder ferie eller er blevet storesgster-
eller bror. Vi har en mappe, hvor du som foraeldre kan hente inspiration.

Storegruppen holder en fzlles afskedsfest, hvor de kan medbringe en “dele ud ting”

Sukkerpolitik

Personalet er opmaerksomt pd, hvor meget og hvor ofte der serveres sgde sager i Gades Gard.
Kun ved szerlige arrangementer, omkring hgjtider og fester, serverer vi i begraenset omfang
saftevand, is, slik eller kage.



Sund kost og sukkerforbrug

En sund kost bgr hgjst indeholde “tilsat” sukker svarende til 10% af kostens energiindhold. Denne
maengde svarer til 30 - 40 g sukker om dagen for et bgrnehavebarn. Til eksempel indeholder en
halv liter sodavand 50 g sukker, og 100 g slik indeholder ca. 50 g sukker. Frugtyoghurt indeholder
ogsa sukker.

| vuggestuebarnets kost giver anbefalingerne ikke plads til tilsat sukker overhovedet. Dog er der
anbefalinger om ekstra fedt i maden, sa leenge barnet er under 1 ar.
Nyttige links

http://altomkost.dk/publikationer/publikation/pub/hent-fil/publication/du-er-maaske-for-soed/
Lees pjecen: "Du er maske for sgd”

www.hjerteforeningen.dk

www.arla.dk

http://all-web-hjemmeside.dk/barnekost/?cat=1 Om bgrns kost

http://altomkost.dk/tips/til-fest/frugtfest-for-boern/ Inspiration til sunde fgdselsdage

www.webkost.dk Frede Brauners hjemmeside med opskrifter
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