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De officielle kostrad

0Spis varieret, ikke for meget og veer
fysisk aktiv.

0 Spis frugt og mange grentsager.

0 Spis mere fisk. At den nzeste der &bner

madpakken er dit barn.
Sa det skal vaere-

KLAR = PARAT - SPIS

0 Veelg fuldkorn.

0 Veelg magert kad og kedpalaeg.
0 Veelg magre mejeriprodukter.

0 Spis mindre meettet fedt.

¢ Spis mad med mindre salt.

0 Spis mindre sukker.

¢ Drik vand.

Fa tips og inspiration pa
www.altomkost.dk eller
scan QR koden med din
tlif. og kom direkte dertil

En sund madpalkke:
« BRED - HELST RAUGBRAD ELLER FULDKORNSBRAD

* GRONT — SHACKGRONT, SALAT ELLER PALEG

e PALEG - kgD, 05T ELLER £G

e FISK = MINDST EM SLAGS FISK

FRUGT = DET FRISKE 0G S@#DE




KOSTENS BETYDNING

Kosten har en stor betydning for barnets
trivsel, leering og udvikling.

Vi gnsker derfor, at bernene far en sund
og erneeringsrigtig kost, som skal
medpvirke til at barnene oplever gleeden
ved sund mad.

Maltiderne foregar i en rolig og

hyggelig atmosfeere, sa bernene lerer
glaeden ved det sociale samvaer omkring
spisningen.

BARNETS TRIVLSEL

Vurderer personalet, at madpakken ikke
understgtter barnets trivsel, vil
medarbejderne til en hver tid tage en
dialog med foreeldrene.

DAGPLEJEN

Bornene skal ikke have mad med,
dagplejerne star for alle maltider, inkl.
drikkelse (meelk og vand).

Dagplejen fglger anbefalingerne fra
sundhedsstyrelsen i forhold til kost-
sammenseaetning.

BORNEHUSENE

Morgenmad
Tilbydes i bgrnehusene i et givet
tidsrum, se i de enkelte bgrnehuse.

Morgenmaden kan besta af:
Havregryn (evt. grad)
Rugfras/havrefras

Rugbrgd

Knaekbrgd (fuldkorns)
Smar

Ost

Maelk

Madpakken: en sund madpakke, der
lever op til kostradene, indeholder fem
forskellige ting:
e Gront: snackgrent, salat eller
grontpalaeg

e Brod: rugbrgd gerne fuldkorn

e Palag: &g, kad eller ost. Veelg
gerne magert kad og paleeg. Brug
gerne rester fra aftensmaden, som
frikadeller og kylling

e Fisk: mindst en slags fiskepalaeg,
som f.eks. makrel, torskerogn,
fiskefilet osv.

e Frugt: det friske og s@de, fx
jordbaer, hindbeer, blabeer, abrikos
banan.

Variation i madpakken er ikke kun med til
at ggre madpakken sund, variation ger
ogsa madpakken speendende og
smagfuld. Grgnsager og frugter i
forskellige farver er med til at gare
frokosten indbydende.

I vuggestuer er det vigtigt med dialog
mellem foraeldre og personale ift.
héarde grontsager og frugter, ngdder,
mandler ol. pga. kveelningsfare.

BORNEHUSENE

Eftermiddagsmaden:

Bar indeholde bade brad, frugt eller grgnt.
Det kan veere en skive fuldkornsbrad eller
en bolle med palaeg og et stykke frugt
og/eller lidt grent til.

Tips til bredet:

Er du en af dem, der kan lide at bage, er det
en god ide at fa bagt nogle boller fx i
weekenden og laeegge dem i fryseren.

Det kan vere:
e Rugbradsboller
e Pizzasnegle med tomat og ost
e Fuldkornsboller med frugt, fx moset
banan, revet eble, rosiner.
e Mauesli boller
e Gulerodsboller
e Fuldkornsknaekbrad

Hvis bagning ikke passer ind i

familiens travle hverdag, har
supermarkederne et glimrende udvalg af
brad. Ga efter varianter som har
Fuldkornslogoet og er

Naglehulsmaerket for at sikre et sundt og
naerende brgd til dit barn.

Husk, nar du pakker dit barns mad, at
den neeste, der abner madkassen, er
dit barn — sa det skal vaere klar, parat —
til spis.

BORNEHUSENE OG DAGPLEJEN

Tips til gront og frugt:

Agurk - blomkal — bgnner — gulerod —
majskolbe - peberfrugt - cherrytomater —
sukkereerter - eerter i baelge.

Frugt:

Ananas — appelsin — banan — blomme — beer
- fersken — nektarin — kiwi — melon — mandarin
— paere — vindruer — &ble.

Smorelse
Smor brgdet med fx
e chutney,
e pesto,
e hummus,
e Mmayonnaise
e remoulade.
o Det giver smag til maden og kan
erstatte smarret.

Drikkelse

| dagplejen tilbydes der meelk. |
bgrnehaven og vuggestuen tilbydes vand
til madpakken, det er ikke muligt og have
andet drikkelse med til sit barn.

Fodselsdag

Aftal gerne med personalet i god tid, hvad |
som foreeldre gnsker at have med.

Tag hgjst én enkelt usund ting med.

Forslag til at tage med kan veere:
Boller

Kage

Flgdeboller

Frugtfad

Palsehorn

Is

| ber undga slikposer og
tyggegummi.



