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. Baggrund

Hvorfor en kostpolitik
i bagrneinstitutioner?

Bgrn opholder sig en stor del af deres
hverdag i institutioner. Derfor er det vig-
tigt, at der serveres en god, sund og varie-
ret kost i vuggestuer og bgrnehaver, bade
hovedmaltid samt mellemmaltider.

Den sunde kost kan bidrage til, at bgrn
meget tidligt udvikler sunde mad- og spi-
sevaner. En god kost med rette naerings-
stoffer samt gode kostvaner kan veere
med til at forebygge fedme og livsstils-
sygdomme sa-som hjertekarsygdomme,
diabetes osv. senere i livet.!

Denne kostpolitik er tilteenkt bgrn i alde-
ren 0-6 ar i Kommuneqarfik Sermersooqs
bgrneinstitutioner. Med denne politik
skal foreeldre kunne sikres, at deres barn
far en kost, der ud fra et fagligt grundlag
er sund og varieret.

'Kilde Inussuk, arktisk forsknings journal 2004

Dvs. nedenstaende
anbefalinger:

N

. Barnets energibehov skal deekkes, i

det tidsrum de er i institution

Kosten skal fglge de sundhedsmaes-
sige anbefalinger, der er for kost til
smabgrn

. Maden skal serveres, sa der tages

hensyn til barnets udvikling.

. Maden, der serveres, skal vaere varieret

og gerne besta af granlandske ravarer

. Barnet inddrages alderssvarende i

praktiske opgaver omkring maltidet.

. Barnenes maltider skal kunne give

barnet laering i sociale faerdigheder

Speciel- og diaetkost skal veere legeligt
begrundet

. Forzldre skal sa vidt muligt ugentligt

orienteres om institutionens kostplan
ved opslag

. At de hygiejniske forhold omkring

mad og spisning bliver overholdt



A. Onsvar

Det er de voksne, der har det fulde ansvar
for, hvad bgrn spiser. Hjemme er det foreel-
drene, der har ansvaret for, hvad bgrn spiser,
men i daginstitutionerne er det ledelsen,
kakkenpersonale samt medarbejderne, der
har det fulde ansvar for, hvad barnet spiser.

Derfor er det vigtigt, at ledelsen samt per-
sonalet far den faglige viden, der skal til
for at servere den rette sammensatte kost
til bgrnene.

Det kan anbefales, at der nedseettes et
kostudvalg for hver institution. Det kan
f.eks. vaere bestaende af foreldre, kgk-
kenpersonale og ledere.

Dette kostudvalg kan ud fra denne politik
videreudvikle deres egen lokale politik f.
eks en nul sukker-politik.



3. Onbefdiinger og méltidsfordeling

Bgrn i alderen 0-6 ar skal have ca. 3 ho-
vedmaltider samt 3 mellemmaltider pr.
degn fordelt med max 3 timer imellem.
Dette for at barnets blodsukker holdes
stabilt, samt at barnet ikke er alt for sul-
ten og derved uoplagt fgr et maltid.

Eks. tider i daginstitu-

tionen kunne vare:

KI. 09.30: Tidligt mellemmaltid
KI. 11.00: Frokost

KI. 14.00: Mellemmaltid

KI. 15.30: Sen mellemmaltid

Det er vigtigt, at barnet til hvert maltid
kan spise sig maet, og at den mad, der ser-
veres, er uden serlige tilseetningsstoffer.
Dvs. sa rene fgdevarer som muligt. Men
hvor meget barnet spiser, er individuelt
og ma ses ud fra det enkeltes barn aktivi-
tetsniveau og alder.

Der findes anbefalinger

for falgende madvare?:

*  Frugt og gront

»  Kartofler, ris og pasta

*  Brad og gryn

*  Fisk og fiskepalaeg

*  Kgd, kedpaleg og g

*  Fedtstoffer

*  Ost og meelkeprodukter
*  Drikkevarer

2Fadevarestyrelsens, det felles frokostmaltid —
anbefalinger og inspiration til sund mad | dag-
institutioner.

Frugt og gront

Bgr indga i hvert maltid.

Servér gerne grove grgntsager og gerne
kogte frosne grgntsager. Husk at variere
gront og frugt.

Servér ikke hele ngdder, hele kerner
og ra, grove grgntsager for bgrn under
3ar.

Begreens rosiner til bgrn under 3 ar— max
50 g pr. uge.

Brug frugt som sgd smagsgiver i f.eks. grad.



Fisk og fiskepalaeg

Der bgr mindst serveres fisk én gang om
ugen, hvis der serveres varm mad 3- 5
gange om ugen. Ved kold frokost bar der
serveres fiskepalaeg.

Variér mellem fede og magre typer fisk og
. fiskepalaeg.
Kartofler, ris og pasta

Der bar serveres kartofler frem for ris
og pasta i mindst halvdelen af de varme
maltider.

Veelg fuldkornsprodukter, nar der serve-
res ris og pasta.

Kod, kedpaleeg og g

Der bgr mindst serveres kad én gang om
ugen og gerne mere, hvis institutionen
serverer varm mad 3- 5 gange om ugen.

Ved kold mad bgr der mindst serveres én

Brgd 0og gryn slags kadpalaeg eller 2g.

Vaelg kad og kedpaleeg med max 10g fedt

) . pr. 100 g. kad.
Servér fuldkornsrugbrad ved mindst halv-

delen af ugens maltider med brad.

Ved varm frokost uden kartofler, ris eller
pasta bar der serveres brad.

Servér grgd max 1. gang pr. uge, og hvis
der serveres grgd, skal der vealges fuld-
kornstyper.




Fedtstoffer

Fedtstof bgr indga i alle maltider til bar-
net bade i vuggestue og bgrnehave. Det
er vigtigt, idet sma bgrn iseer under 1 ar
har brug for ekstra energiberiget kost.?

Det anbefales at anvende sunde fedttyper
sasom planteolier, blgde plantemargari-

ner eller mayonnaise.

3Paarisa, sunde rad. Mad til smabarn 0-3 dr side 64

Ost bgr indga i kosten bade varm og kold
ca. én gang om ugen. Det anbefales, at
osten indeholder 17 g fedt pr. 100 g.

Maelk kan tilseettes efter behov.

Det anbefales at bgrn:

Under 9 mdr.:
Primeert tilbydes modermaelkserstatning. |
Sedmaelk kan anvendes i madlavning. |

9-36 mdr.:

Til dressinger og madlavning bgr anven-
des produkter af sadmaelkstype med max
fedt pa 10 g pr. 100 g.

36 mdr. (bgrnehavebgrn):
Veelg meelkeprodukter med max 10 g pr.
100 g.

Surmeelksprodukter tilsat frugt bgr und-
gas, da der er et hgjt indhold af sukker
f.eks. sadmaelksyoghurt med frugt.



Drikkevarer

Vaeskebehov pr. dggn er ca. 1-1% | pr.
degn afhaengig af veegt alder og aktivi-
tetsniveau®.

Servér vand til alle maltider. Der kan ser-
veres maelk til hovedmaltider.

Under 9 mdr.:
Primaert modermaelkserstatning.

9-12 mdr.:

Modermaelkserstatning eller sgdmaelk.
13 ar:

Letmaelk.

Over 3 ar:
Skummetmaelk eller minimaelk.

Undga sgde drikke sasom juice, saft og
sodavand i institutionen.

SPaarisa, sunde rad. Mad til smabgrn 0-3 dr side
57 og sunde rad. Barn 4-10 ar side 30.

Grgnlandske ravarer

Brug gerne grgnlandske ravarer i maden.
Naturens beer og grgntsager er et godt
supplement i kosten, da de indeholder
mange gode narringsstoffer.

Skift mellem kad fra forskellige dyr og
veelg ofte landpattedyr.

Spis ofte fisk. Ogsa gerne tarprodukter
som tgrret fisk og tarret kad.

Vaer opmarksom pa, at granlandske hav-
pattedyr kan indeholde tungmetaller og
forureningsstoffer. Undga tandhvaler, is-
bjgrn, eldre szler og sgfugle. Disse
tungmetaller samt forureningsstoffer fin-
des i spakket og indmad pa seler, hvaler,
sgfugle samt isbjgrnens fedt.

Forureningsstofferne samt tungmetal-
ler kan have betydning for den enkeltes
sundhedstilstand.*

‘Granlandsk ernceringsrad, forurening og gron-
landsk mad 2013.



Salt og sgde fadevarer

Undgéd sede fadevarer i institutionen.
Herunder feerdigproduceret bgrnemad,
frugtgrad, kiks osv.

Sgde fadevarer bar kun serveres ved fgd-
selsdage og bgr aldrig serveres til vugge-
stuebgrn.

Bgrn under 1 ar ma ikke fa honning, pga.
risiko for at det kan indeholde botulis-
mesporer.

Der bgr aldrig serveres lightprodukter el-
ler fadevarer tilsat kunstigt sedemiddel.

»Fadevarestyrelsen anbefaler generelt, at
man er mddeholden med produkter sgdet
med sadestoffer, iscer over for barn. Sund-
hedsmeessigt er der ikke nogen risiko ved
at spise fodevarer med spdemidler. Men
hvis man spiser og drikker disse produkter
ofte, veenner man sig til den sgde smag. Fra
kostundersggelser kan man se at barn, der
spiser meget sukker, generelt spiser usunde-
re. De far mindre meelk, frugt og grant, fisk,
og fuldkorn. Dermed far de ikke alle de nce-
ringsstoffer, de har brug for til at vokse og
udvikle sig optimalt.« Fgdevarestyrelsen.

Undga salt i maden til bgrn under 1 ar,
pga. deres nyrer ikke er faerdigudviklet.
Og spar generelt pa salt i maden til bgrn
over 1 4r.




4. Peedagogik 0g lering om kost

Allerede inden barnet er 3 ar, kan man
begynde at tale med barnet om maden,
og hvorfor det er vigtigt at spise sundt.

For at bevidstggre barnet hvor maden
kommer fra, kan det vaere en god ide,
f.eks. at bgrnehavebgrnene kan deltage i
madlavning, f.eks. se en sal bliver fleen-
set, en frisk fisk, der renses, eller plukke
ber. Det at deltage i madlavning, hvor
det er sikkerhedsmaessigt forsvarligt, ud-
vikler deres sanser sasom smagssans, fg-
lesans men ogsa motorikken.

Derudover kan det vare sjovt for bgrne-
ne, hvis der plantes f.eks. karse, bgnner
eller purlgg, som bgrnene kan fglge vok-
se og pynte maden med.

Det at skulle spise indeholder ogsa andre
forberedende opgaver sasom at daekke
bord, rydde af bordet og lignende. Her

kan barnet ogsa deltage ud fra barnets
alder og udvikling.

Rammerne omkring maltidet er ogsa af-
gagrende for, hvor god appetitten er. For at
leere bagrnene at maltidet er betydnings-
fuldt, er det vigtigt, at personalet sidder
med ved bordet og spiser den samme
mad.

Til vuggestuebgrn, der endnu ikke har
lert at spise selv, er det vigtigt, nar de
viser tegn til parathed, at de far lov til
at gve sig. Det kan godt vare, det sviner,
samt at der ikke er s& meget, der ender
i munden, men med falles hjeelp vil det
lykkes, og barnet far en

succesoplevelse.

Det er vigtigt, at barnet ikke presses til at
spise op, eller spise noget det ikke bryder
sig om. Forsgg at motivere barnet til at
smage pa nye fgdevarer.



D. Inspiration og opskrifter

For at fa overblik over variation i institutionens kost kan det veere en god idé at lave en
14 dages oversigt over, det der skal serveres for bornene. En oversigt kunne se saledes ud:

MANDAG

KI.  Fuldkornsbrgd

09.30 med smgrpaleg
Frugt/grant
Variér brgdtype
Variér frugt/gront
Vand

KI.  Kartofler

11.00 Fisk
Variér fisketype
Variér grontsager
Vand

TIRSDAG

Fuldkornsbrgd
med smgrpaleg
Frugt/grent
Variér brgdtype
Variér frugt/grgnt
Vand

Ris

Varier kad

— okse/svin/lam
Grgntsager
Vand

KI.  Fuldkornsbrad m/paleeg Yoghurt naturel

14.00 Grgntsager. Frugt
Vand

KIl.  Fuldkornsbrgd/

15.30 knaekbrgd
Frugt/grgnt
Vand

*Pas pa med tungmetaller

Frugt. Revet rugbrad
Vand

Fuldkornshrgd/
knaekbrad
Frugt/grgnt
Vand

ONSDAG

Fuldkornsbrgd

med smgrpaleg

Frugt/grent

Variér brgdtype
Variér frugt/grent

Vand

Kartofler

Grgnlandsk proviant®

Variér type
Grgntsager
Vand

Fuldkornsbrgd/boller

Grgntsager
Vand

Fuldkornshrgd/
knaekbrad
Frugt/grent
Vand

TORSDAG

Fuldkornsbrgd
med smgrpaleg
Frugt/grent
Variér brgdtype
Variér frugt/grgnt
Vand

Pasta

Variér kad

— okse/svin/lam
Grgntsager
Vand

Suppe
Fuldkornsbrad
Vand

Fuldkornshrad/
knaekbrad
Frugt/grgnt
Vand

FREDAG

Fuldkornsbrgd
med smgrpaleg
Frugt/grant
Variér bradtype
Variér frugt/grant
Vand

Rugbrad

Forskelligt paleeg

— hvoraf én type er fisk
Grgntsager

Vand

Fuldkornsbrad/boller
Frugt
Vand

Fuldkornsbrgd/
knaekbrad
Frugt/grgnt
Vand



Inspiration til opskrifter og madplaner:

Det feelles frokostmaltid

- anbefalinger 0g inspiration til sund
mad til born | daginstitutionen

altomkost.dk/publikationer/publikation/
pub/vis/publication/det-faelles-frokost-
maaltid
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peqqik.gl/Emner/Livsstil/Kost/GodeRa-
adOmKost/Mad_og_maaltidspolitik_i_sko-
ler_og_fritidshjem.aspx?sc_lang=da-DK
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