Mad og maltider i Eventyrhaven

Sunde kostvaner giver dit barn en veerdifuld ballast for resten af livet. De opnar bedre mulighed for
indlaering og langt mindre risiko for livsstilssyggdomme. Sund kost er mere end hvor meget sukker
man spiser eller ikke spiser. | Eventyrhaven har vi fokus pad samvaeret og samspillet ved maltiderne.
Kosten har afggrende betydning for, hvordan hele vores krop fungerer. Maden vi lzerer, hvad vi kan
holde til og vores overskud pavirkes af den kost vi spiser. Undersggelser viser, at bgrn der spiser
usundt ofte, fungerer darligt — fysisk, psykisk og socialt. For at regulere blodsukkeret er det
ngdvendigt at spise godt med fibre, szerlig i form af grgntsager og groft brgd.

| Eventyrhaven er vi opmarksomme pa de forskellige hensyn, der er ngdvendige at tage til maden i
forhold til f.eks. diabetikere, allergier og af religigse grunde. Vi tager altid udgangspunkt i det
enkelte barn

Morgenmad

| Eventyrhaven medbringer bgrnene selv morgenmaden. Bgrnene kan hver have en kasse/pose
med morgenmad stdende i institutionen. Malkeprodukter medbringes kun til dagens forbrug, dog
kan der laves aftale med personalet om, at maelk kan std i kgleskabet.

Vi henstiller til sund morgenmad, som f.eks. havregryn.

Madpakker (formiddagsmad, frokost og eftermiddagsmad)

Vi spiser frokost i sma grupper. Under spisningen bestraeber vi os pa at skabe en god og tryg
atmosfaere, som er praeget af naerveaer, samspil og turtagning.

Vi sidder ved bordet mens vi spiser og vi venter pa hinanden. Naturligvis inden for rimelighedens
graense.

Indholdet i madpakkerne skal vaere tilpasset barnet og barnets behov for mad. Maden skal sikre at
barnet kan fungere hele dagen. Til maltiderne serveres vand.

Indholdet i barnets madpakke er foraeldrenes ansvar. Oplever vi bgrn, der ikke far deekket deres
ernaringsbehov gennem madpakken, gar vi i dialog med foraeldrene. Kun i szerlige tilfaelde og ved
foregaende aftale med foraeldrene, vil vi blande os i, hvad barnet vaelger at spise fra madpakken.

“En “god” og sund madpakke bestdr af fem ingrediensgrupper - en for hver finger. Husk 'hdnden'’
ndr du kgber ind og ndr du smgrer madpakken.

GI’'MADPAKKEN EN HAND

e Brgd - fuldkornsbrgd — helst fuldkornsvarianter af
rugbrgd eller andet brgd

e Grgnt—snackgrent, salat eller grgnt pa brgdet

e P3brgdet — baelgfrugter, aeg, ost eller kgd

o Fisk —forskellige slags fisk og skaldyr

e Frugt — det friske og det sgde




Mad og maltider i Eventyrhaven

Fedselsdage

Inden f@dselsdagen har foraeldrene aftalt med personalet pa stuen, hvornar fedselsdagen skal
holdes, samt hvad der serveres. | planleegningen tages der hgjde for bgrnenes alder.

Fedselsdagen holdes som en lille hyggestund pa stuen eller i salen. Foraldrene er meget velkomne
til at deltage.

Der medbringes ikke slikposer eller lignende. Husk at bgrnene deltager i mange f@dselsdage med
dertil hgrende fgdselsdags mad og at det ikke er maengden af spde sager, der ggr en fgdselsdag god
og hyggelig. Teenk derfor gerne sunde alternativer som fx frugt og grgnt — langt de fleste bgrn
saetter stor pris pa det. Vi serverer vand til fgdselsdagene i Eventyrhaven.

Maddage, meaerkedage og kekkendage

Grupperne bager brgd og laver mad/balmad en gang imellem. Her taenkes ogsa ind, at bgrnene skal
have sundt og ernaeringsrigtigt mad.

Vi har kgkkendage, hvor bgrnene deltager i aktiviteterne omkring f.eks. at bage, snitte, skreelle,
sylte osv. Vi smager pa det der laves.

| Eventyrhaven har vi ogsa maerkedage/traditionsmaltider, som f.eks. paske- og julefrokost.

Udflugter
Nar vi er pa udflugt eller tur medbringer bgrnene drikkedunk med vand i.

Henvisning

Vi henviser til fgdevarestyrelsens hjemmeside: www.foedevarestyrelsen.dk

Her findes anbefalinger til henholdsvis vuggestuebarnet og til bgrnehavebarnets kost. Sund fornuft
er et af vaerdiordene, som ogsa teenkes ind vedrgrende sund kost.

Inspiration:
Gi"madpakken en hand - Fgdevarestyrelsen



http://www.foedevarestyrelsen.dk/
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/gimadpakken-en-haand-pjece

