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Keere foreeldrel

Middelfart Kommune gnsker at saette fokus pa sund levevis — herunder
sunde fgdevarer og gode kostvaner i alle kommunens dagtilbud, skoler
og klubber.

Dette har givet anledning til at barnehaven Regnbuen, Valhalla (SFO) og
Fjelsted Harndrup Skole har arbejdet sammen om at lave en kostpolitik.

Kostpolitik for Regnbuen, Valhalla og Fjelsted Harndrup
Skole

Formal med vores overordnede kostpolitik:

. At sikre at de nationale kostanbefalinger fglges.

. At forankre de nationale kostanbefalinger hos bgrn og foreeldre.

. At ggre bgrn og foreeldre bevidste om sundhed og om at laering
og trivsel bliver bedre, hvis de lever sundt.

. At bgrnene leerer om sunde kostvaner, samt at de kender forskellen
pa sund og usund kost.

Gode vaner bliver tillagt tidligt i livet. Det er derfor vigtigt at motivere og
stimulere bgrnene til en sund livsstil.




De 8 kostrad:

Spis frugt og grgnt hver dag.

Spis fisk og fiskepaleeg flere gange om ugen.

Spis kartofler, ris eller pasta og groft bragd hver dag.
Spar pa sukkeret.

Spar pa fedtet.

Spis varieret.

Sluk tgrsten i vand.

Veer fysisk aktiv mindst 30 min. om dagen.

Det er grundlaeggende for bgrnenes udvikling og helbred, at de far en
god og erneeringsrigtig kost, som samtidig har stor betydning for koncen-
trationsevnen og indlaeringen.

Ernaeringsmaessigt har barn ikke brug for slik og kager, da det far blod-
sukkeret til at stige og giver en falsk fglelse af meethed.

Desuden har sund kost en generel forebyggende effekt mod overvaegt og
livsstilssygdomme.

Det er i barnearene, de sunde vaner skal grundleegges.

Den mad, der tilbydes, tager udgangspunkt i dansk
kulturtradition.

Foraeldre kan med begrundelse i religigse forhold fraveelge bestemte
fodevarer for deres bgrn.

Dieetkost skal veere leegeligt begrundet.
Institutionen/skolen skal have skriftlig vejledning fra laege/disetist med
anvisning pa hvilke hensyn, der skal tages i forhold til kosten.
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Morgenmad

Regnbuen

Vi tilbyder morgenmad fra kl. 6.30-7.30 til de bgrn, som ikke har spist
hjemmefra. Morgenmaden bestar af rugfras, havregryn,

cornflakes, grovboller, ost, marmelade, rosiner, knaekbrgd og meelk.
Vi accepterer ikke medbragt morgenmad.

Det er vigtigt, at alle bgrn har fadet morgenmad hver dag.

SFO

Bgrnene bliver tilbudt havregryn/cornflakes og rosiner —(ingen sukker) og
vi forventer, at de bgrn, der ikke spiser vores morgenmad, har spist
hjemmefra.

Skole
Hvis barnene ikke har spist morgenmad hjemmefra, kan de ga i leerer-
kgkkenet og fa havregryn med rosiner og maelk.

Madpakker

Regnbuen

Bgrnene bliver tilbudt en mad fra deres madpakke mellem kl. 8.30 og
9.00. Vi spiser i primeer-grupperne, og bgrnene laegger deres mad pa
tallerkenen. Ingen starter fgr, der er sagt veer sa god.

Den voksnes rolle er at vejlede og hjeelpe barnet, f.eks. at det er bedst at
spise rugbrgd fgr frugtstangen.

Vi prioriterer, at der er tid og ro til at spise.

Madpakken kan/skal indeholde:

Rugbrgd med palaeg, grovboller, gnavegrent f.eks. gulergdder, agurk,
blomkal, hvidkal, tomat m.m. evt. frugt.

Den lille overraskelse kan veere: Ngdder, rosiner, tgrret frugt, ostehaps,
frugtstang. Sgrg for at der er rigeligt med mad i madkassen til hele da-
gen.

Madpakken ma ikke indeholde:
Kage/kiks, meelkesnitte, muslibar og lign., slik, yoghurt/drikkeyoghurt
pandekager/eebleskiver.

Vi tilbyder meaelk og vand til morgen- og middagsmad. Til eftermiddags-
maden tilbydes der vand. Drikkedunk med vand medbringes ved turdag i
gruppen (dette vil std pa manedsplan).



SFO
Det samme som Regnbuen til "Tidlig SFO”.
Der bliver serveret meaelk og vand til madpakkerne.

Skolen

Vi anbefaler rugbred, groft bragd, gerne fiskepaleeg flere gange om ugen,
magert paleeg, frugt og grent.

Den lille overraskelse kan veere rosiner, tgrret frugt og ngdder.

Vi anbefaler vand i drikkedunken. Der kan kgbes maelk og vand i skole-
boden. Vi har en “direkte” vandboring til frisk drikkevand.

I skoleboden seelges brgd med mindst 5 g fiber pr. 100 g brgd, mini-

meelk, vand, frugt, rosiner, grovboller med ostehaps, cultura naturel med
fiber-drys.

GI'MADPAKKEN EN H“ND

EN SUND MADPAKKE

W Grgnt - gnavegrgnt, salat eller pdlaeg
W Brgd - helst rugbrgd eller groft brgd
W Pdleeg - kgd, ost eller g

W Fisk - mindst en slags fiskepalaeg
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www.altomkost.dk



Eftermiddagsmad

Regnbuen

Feelles frugtordning, hvor der hver dag ca. kl. 14.15 serveres frugt, grgnt
samt brgd og grovboller om fredagen. Vi laegger stor veegt p3a, at alle del-
tager i spisningen, og der er ro og tid til det.

SFO

Der serveres hver dag frugt og grgnt. Som ekstra tilbehgr varieres der
mellem grovbrgd, rugbregd, pasta plus sunde overraskelser.

Drikkelse: Vand

Geelder ogsa for juniorklubben.

Fodselsdag

Regnbuen

Kostpolitikken geelder til dels , nar der festes. Begreens derfor mad med
sukkerindhold.

Forslag til mad:

Pizzasnegle, pglsehorn, sma frikadeller, pasta, gnavegrgnt, frugt og bol-
ler. Kage og is er ok i sma maengder.

M.h.t. menuen s& aftal med gruppens voksne. Serveres der sukkerholdi-
ge drikke, begreenses til 1 glas pr. barn og herefter vand.

Slik, chips og sodavand er ikke tilladt at medbringe til fgdselsdag.

SFO
Frugtfad og grovboller der laves i SFO.
Tidlig SFO: Foreeldrene medbringer sundt/usundt.



Skolen

Taenk pa at begraense sukkerindholdet i det, der serveres til bgrne-
fadselsdage pa skolen. Vi vil opfordre til, at der laves aftaler pa foreeldre-
mgderne.

Maddage

Regnbuen

Hver gruppe har en manedlig "smgar selv dag”, hvor gruppen selv handler
ind i Brugsen. Vi tilstreeber at lave en sund og varieret kost, hvor
bgrnene vil blive praesenteret for alternativer til madpakken eller varm
mad.

Hverdag/Fest

SFO

Eleverne ma ikke medbringe slik og sodavand.

Der ma medbringes kage — suppleret med noget sundt.

Skolen

Eleverne ma ikke medbringe slik og sodavand til hverdag.

Efter aftale med lsereren/skolen kan det ved specielle lejligheder tillades
at medbringe slik.

Ved festlige lejligheder, skal der altid teenkes pa, at der ogsa er noget
sundt.

Her finder du gode ideer:
www.altomkost.dk
www.diatist.dk
www.frugtfest.dk

www.arla.dk
www.dr.dk/mad/Tema

Regnbuen, Valhalla og Fjelsted Harndrup Skole evaluerer kostpolitikken
hvert andet ar.






