Kostpolitik for Rudersdal Dagpleje

Denne kostpolitik henvender sig til | foreeldre der gnsker at vide mere om
maden i dagplejen. Kostpolitikken er samtidig et vigtigt arbejdsredskab for
dagplejerne, da den afspejler en faelles aftale om maden og maltiderne, som
dagplejens bestyrelse og ledelse har indgaet.

Kostpolitikken er sat i gang af et udvalg sammensat af foraeldre, dagplejere
og ledelse og skrevet i samarbejde med Kirsten Ravnbgal, der er
ernaeringskonsulent med speciale i mad til barn.

Kirsten er forfatter til bogen "Mad til spaedbgrn & smabgrn — fra skemad til
familiemad” fra Sundhedsstyrelsen og Fadevarestyrelsen, nu 16. Udgave
2015. Alle dagplejere i Rudersdal kommune har veeret pa mad- og
ernaeringskursus hos Kirsten Ravnbgl.

Vores kostpolitik bygger pa den nyeste viden om mad og ernzering fra
Sundhedsstyrelsen og Fgdevarestyrelsen, kombineret med erfaring fra
mange ars arbejde med barn.

Vi haber at barn, foraeldre og dagplejere alle vil fa stor gleede af
kostpolitikken.

Dagplejen i Rudersdal Kommune, sommeren 2015.



Formal med kostpolitikken

Formalet med dagplejens kostpolitik er i feellesskab:
e at sikre bgrnene sund, naeringsrig og varieret mad som opfylder de
officielle anbefalinger
e at sikre at bagrnene far tilbudt maltider der lzerer dem at spise, stimulerer
appetitten og give dem mange gode mad- og smagsoplevelser
e at sikre at maltiderne dagligt er hyggelige, trygge og leererige og med til
at fremme bgrnenes udvikling.

Vi leerer bgrnene at spise

Vi er alle fadt med lyst til mad som smager fedt og sgdt. De gvrige smage i
maden fx surt og bittert skal vi som helt sma leere at kende og vaenne os til.
De falgende afsnit handler derfor om hvordan sma barn kan laere at blive
gode spisere.

Mad skal leeres

| dagplejen tilbyder vi alle bgrnene, mange forskellige madvarer for at leere
dem de smage og den konsistens, der fx findes i forskellige gransager og
frugter.

Vi giver bagrnene nye madvarer i form af sma smagspraver og sarger for, at
de tilberedes sa de passer til barnets spiseudvikling, dvs. forskellig
konsistens som kogt, most, findelt med gaffel og skaret i sma stykker.

Madmod og madgleede skabes ved at servere mange forskellige
velsmagende madvarer i positive omgivelser - lige fra start pa
skemad og hver dag fremover.

Forskning viser at et barn med hgjt niveau af neofobi(angst for nyt)

kan leere at spise ukendte madvarer, hvis de praesenteres for dem

op til 15 gange under positive omstaendigheder og uden negative
folelser omkring maden fra voksne.



Maden til de mindste

Maden til bernene under 1 ar

Gennem smagspraver ngder vi bgrnene til at lsere s& mange madvarer at
kende som muligt, s de 9 maneder gamle kan spise den samme varierede
mad de gvrige bgrn spiser. Samtidig med at maden optrappes fra
smagsprgver til hele maltider, trappes maengden af modermeelkserstatning
langsomt ned i peroden frem til 1 ar.

Ekstra fedtstof til at gro

Da barnets veekst er meget stor i farste levear, har det behov for energirige
maltider for at vokse normalt. Indtil barnet fylder 1 ar far det derfor ekstra
fedtstof i sin mad i dagplejen, bade til mellemmaltiderne og frokost.
Fedtstoffet varierer mellem smgr/blandingsprodukter og planteolier/
plantemargariner herunder ogsa mayonnaise. Efter 1 ar behaver barnet ikke
leengere ekstra fedtstof i sin mad.

Udover mad og fedtstof bidrager barnets maelk ogsa til at sikre barnet en
normal veekst samt mange vigtige naeringsstoffer.

Dagens maltider

Hver dag tilbydes alle barn fglgende maltider:

¢ Formiddagsmad
e Frokost
e Eftermiddagsmad

Barn som hentes sent pa eftermiddagen tilbydes et sent eftermiddagsmaltid -
mellem kl. 16 og 17.

Appetit til alle dagens maltider

Sma barn har en lille mavesaek og har derfor brug for mange maltider pa en
dag for at opleve meethed og fa daekket behovet for neeringsstoffer. Derfor
tilbydes bgrnene mange maltider i dagplejen.

Sma bgrn kan ogsa have en svingende appetit, og nogle gange spise meget
pa en dag og andre gange lidt. Det er helt naturligt. S& leenge barnene spiser
varieret sund mad, virker glade og friske, far de selv lov til at bestemme, hvor
meget de kan spise. Har appetitten veere stor i dagplejen kan den samme
dag veere mindre hjemme - og omvendt.



Med afsaet i mad- og maltidspolitikken bestemmer dagplejeren altid hvilken

mad maltiderne skal indeholde, og barnene bestemmer altid, hvor meget de

hver isaer kan spise. Herved leerer bgrnene varieret mad at kende, samt om
de er sultne og fornemmer maethed.

Mad og drikke i dagplejen

Mellemmaltider — formiddag og eftermiddag

Inden gaturene eller anden aktivitet, og nar barnene har sovet til middag,
tilbydes de et mellemmaltid med sund mad.

Foruden at maette bgrnene og bidrage med neeringsstoffer, har
mellemmaltiderne ogsa den vaesentlige funktion at de supplerer frokosten.
Et godt mellemmaltid bestar som regel af arstidens frugt og grent sammen
med brad. Yoghurt naturel og lignende surmaelksprodukter er ogsa gode til
mellemmaltid sammen med frugt og kornflager/miesili.

Sent eftermiddagsmaltid

Barn, som bliver hentet sent, kan have behov for et stykke brgd samt frugt
og/eller grgntsager sidst pa dagen, inden de gar hjem.

Frokosten

Der tages udgangspunkt i barnenes behov og alder for, hvornar frokosten
indtages. Bgrnene spiser sa vidt muligt samlet, bade i dagplejehjemmet og i
barnehuset.

Hvis der serveres rugbrgdsmadder, sgrger vi for at der hver dag er mindst 4
forskellige slags paleeg. Pa den made sikre vi, at barnene altid far 1
grgntsags mad, 1 frugtmad, 1 fiskemad, samt en mad med kad eller postej.

Kold og varm mad

Nar muligt veksler vi mellem at give kold og varm mad. Det giver stgrre
variation i maden, da valget af madvarer bliver stagrre. Varm mad har ogsa
den fordel at bagrnene spiser flere gransager. Varmetilberedte gronsager er
nemlig nemmere at tygge end ra grgnsager og fylder mindre i maven.

Ved primeert at anvende arstidens hgst sikres samtidig friske fadevarer med
hgjt vitaminindhold og gode smagsoplevelser.



En sund kold frokost indeholder fglgende:
Brad — forskellige slags

Grgnsager — friske og kogte

Paleeg — kad, ost eller aeg

Fisk — mindst en slags fiskepalaeg
Fedtstof — over/under magert palaeg
Frugt — det friske, saftige og sgde

En sund varm frokost indeholder
falgende:

e kartofler, korn, ris, pasta eller brgd

e grgntsager

e kad, fisk eller seg

e lidt fedtstof

e frugt - frisk, saftigt og sa@dt, fx til dessert




De officielle kostrad og dagplejen

De officielle kostrad er Fgdevarestyrelsens 10 vejledende rad til befolkningen
om at fa en sund hverdag med mad, drikke og maltider og samtidig fa plads til
madglaede og beveegelse af kroppen. Radene gaelder primaert for voksne og
skal justeres i forhold til mindre bgrn. Fra de mindste bgrn starter pa skemad,
er malet frem mod 2 ar, at deres kost udvikles til at afspejle de officielle
kostrad inkl. justeringer i forhold til alderen.

aktivitet.

Ved at fglge de officielle 10 kostrad tilpasset de
mindste, er vi i dagplejen med til at passe godt pa
barnenes kroppe og forebygge eventuelle
livstilssygdomme gennem maden og den fysiske

De officielle rad til starre bgrn og voksne lyder

saledes:

1.Spis varieret, ikke for meget
og veer fysisk aktiv

2. Spis frugt og mange
grgnsager

3. Spis mere fisk

4. Veelg fuldkorn

5. Veelg magert kad og kedpaleeg

6. Veelg

magre mejeriprodukter

7. Spis mindre meettet fedt
8. Spis mindre salt

9. Spis mindre sukker

10. Drik vand

Meelkeprodukter i dagplejen

Alder Meelketype

Maengde

maneder | Surmeelksprodukter af
sgdmeelkstypen.
Sgdmeelk i madlavningen | nedtrappes til ca. 350 ml og

Under 9 | Modermeelkserstatning Maengden aftales med forseldrene
maneder Gives i flaske og i kop
9-12 Modermeelkserstatning Nedenstaende aftales med

foreeldrene:
Modermeelkserstatningen



http://www.altomkost.dk/

Alder Meelketype Maengde
max. 500 ml i dggnet ved 1 ar.
Flasken bortfalder ved 9 maneder i
Dagplejen. Fra 9 maneder drikkes
der kun af kop.
Surmeelksprodukter pr. dggn: max.
Y dl ved 9 mdr. op til 1 dl ved 1 ar.
Sedmeelk i madlavningen:
Max. 1 dl i dggnet.

1-2 ar Letmeelk | dagplejen gives samlet 1,25 dl
Surmeelksprodukter af letmaelk og surmaelksprodukter
sgdmeelkstypen. fordelt over dagens 3 maltider.

Over 2 ar | Mini-, skummet- og | dagplejen gives samlet 1,25 dI
keernemeelk, samt komeelk og surmeelksprodukter,
surmaelksprodukter af fordelt over dagens 3 maltider.
samme slags.

Skyr, fromage frais,
ymer, ylette kan indgd i
variation med andre
surmeelksprodukter.

Andre gode oplysninger

Specialkost

| dagplejen viser vi respekt og hensyn overfor forskellige religigse og
kulturelle forskrifter. Vi hilser mad fra andre kulturer velkommen og inddrager
dem som et peedagogisk veerktgj, der fremmer den gensidige forstaelse for
de kulturelle forskelligheder.
Er der fadevarer som barnet ikke kan tilbydes grundet fx allergi, tager vi
naturligvis hgjde for det, nar der foreligger dokumentation fra egen laege.

@dkologi

@kologi gar ud pa at behandle naturen, miljget og dyrene med respekt. |
dagplejen er vores maelkeprodukter gkologiske. Er det praktisk og gkonomisk
muligt, ma endnu flere madvarer gerne vaere gkologiske. Iseer kornprodukter,
grgnsager og frugter, da det er dem bgrnene spiser flest af.




Maden ved seerlige lejligheder og arrangementer

Ved seerlige lejligheder fx fgdselsdag i dagplejen, kan foraeldrene medbringe
hjemmebagte boller og/eller frisk frugt til et af mellemmaltiderne.

Ved julearrangementer serveres der ableskiver.

At vaere sammen om maltidet

Maltiderne i b@rnehusene er feelles maltider

| barnehuset har dagplejebgrnene mulighed for at spise sammen i stgrre
grupper. Feellesspisning giver gode madvaner og socialt samveer voksne og
barn imellem. De voksne er forbilleder for bgrnene og sidder sammen med
dem under maltidet. Men ogsa i dagplejehjemmet er der gode muligheder for
via maltidet at laere bgrnene om mad og styrke deres kultur omkring maltidet.
Barnene finder ro i de rutiner de kender og herved skabes der en laering og
tilegnelse af nye kompetencer.

Vi vasker haender

Inden maltidet vaskes haenderne med saebe og skylles under rindende vand.
Efter maltidet far barnene en fugtig engangsskumklud, sa de selv kan vaske
haender og tarre sig om munden.


http://www.google.dk/imgres?q=b%C3%B8rn+spiser&um=1&hl=da&biw=1660&bih=838&tbs=itp:clipart&tbm=isch&tbnid=oiIWjVwKtnBf1M:&imgrefurl=http://www.ikea.com/dk/da/store/aarhus/om_ikea_aarhus&docid=ToftodwXj5fxpM&imgurl=http://www.ikea.com/ms/da_DK/img/customer_service_new/born_485x400.gif&w=485&h=400&ei=wl4ET4__OYPKsgbL35SlCQ&zoom=1

Hagesmeaek

Hvornar og hvem der bruger hagesmeek afthaenger af alder, udvikling, barnets
behov og, hvad der serveres. Hagesmaekken haenger lgst ned ad barnet og
lzegges ikke under tallerkenen.

Forberedelse

Barnene inddrages, i det omfang det er muligt i borddaekning, bade i
barnehuset og hjemme hos dagplejeren. Alle bgrn far tallerken, kop/glas og
bestik uanset menuen. Vand og meelk heeldes op i sma kander, sa bgrnene
selv kan heelde op. Bgrnene er desuden med til at rydde af bordet efter
maden.

Leering i forbindelse med maltidet.

Maltidet er socialt og planleegges at forega i rolige omgivelser.

Barnene er sultne nar vi saetter os til bords, de vil alle gerne have mad og
helst pa samme tid. Vi er her bevidste om at italesaette, at barnene skal vente
pa tur og at alle far mad.

Vi taler om dagen der er gaet, om meelken i kanden om fuglen pa taget....

Vi tager udgangspunkt i barnets interesse og i det barnet oplever, peger pa
mv. Pa denne made bliver maltidet hyggeligt og naerveerende. Vi lytter til
hinanden og giver plads til fortaellingen ogsa den som vi i gjeblikket ikke
forstar. Vi undgar ungdig fokus pa barnet, der er i gang med at leerer og
derfor ikke har brug for at blive korrigeret og irettesat i sit forsgg pa
eksempelvis, at haelde af en kop, ligesom drengen ved siden af. | stedet
statter vi, ved at anerkende, at barnet prgver og pyt med det maelk der rag
ved siden af.

Nar vi spiser, sidder vi ved bordet pa en stol. Nar vi i dagplejen ser, at barnet
viser interesse og er klar til selv at kravle op og sidde i stolen uden bgijle,
sgrger vi for at seette rammerne for at barnet far muligheden og redskab til at
finde styrke og mod til at turde, at kravle op selv. Udfordringer med fokus pa
succesoplevelsen, giver barnet en erfaring i at lykkedes og hermed en lgering
| forhold til barnets mod og lyst til videreudvikling.

Eks. Barnet der selv skal kravle op pa stolen. "Se, du kan kravle op her”.
Barnet kikker op og far tid til at sta lidt og kikke pa de andre der selv kravler
op. "Er det sveert at komme op pa stolen, jeg holder dig pa ryggen imens” et
anerkendende tonefald "kom, prev at kravle op”.



Servering af maden

Bade hjemme hos dagplejeren og i barnehuset serveres maden, sa den
varierede mad bliver tilgodeset. Nar vi serverer varm mad, leerer vi bgrnene
at gse op. Vi sgrger for, at der er noget mad som bgrnene kender, fx brad, sé
alle far mad. Alle barn tilbydes samme mad og ingen bgrn far seerforplejning
med mindre det er ordineret af egen laege.

Nar vi serverer kold mad, serverer vi maden pa fade, sa alle bgrn far tilbudt
den samme mad samtidigt. Herved bliver bgrnene trygge ved maden og far
lzert at spise mange forskellige slags madder. Sammen med fadene er der
ogsa altid et par skale med gra@nsager og frisk frugt som bagrnene kan sende
rundt. P4 den made lzerer bgrnene at dele, give og modtage fra hinanden.
Alle bgrnene tilbydes 1 gaffel og leerer selv at skaenke meelk/vand fra sma
kander.

Blive siddende

Vi opfordrer til, at barnene bliver siddende, sa laenge der er behov. Og der
skabes en rar og hyggelig stemning med naerveerende voksne. | bgrnehuset
bliver en eller to voksne siddende med de barn, der har behov for at sidde
lzengere med maden. Nogle bgrn skal nemlig farst finde og maerke deres sult
og andre skal fgrst blive helt tryg ved al maden og se de andre spise for de
kan/tar spise. Derfor er der brug for ogsa at sidde leenge ved bordet og spise,
shakke og hygge.
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Litteratur og web-adresser

@nskes yderligere oplysninger henvises til Sundhedsstyrelsens og
Fodevarestyrelsens udgivelse: Mad til spaedbgrn & smabgrn — fra skemad til
familiemad, 16. udgave, 2015 samt Erngering til speedbgrn & smabgarn,

Sundhedsstyrelsen, 1. udgave, 2015.

www.altomkost.dk - Fgdevarestyrelsens hjemmeside om sund mad.
www.sst.dk - Sundhedsstyrelsen
www.fvst.dk — Fgdevarestyrelsen
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http://www.altomkost.dk/
http://www.sst.dk/
http://www.fvst.dk/

