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MALTIDSINSPIRATION

Babymad:

Sa leenge det lille barn skal have modermaelkserstatning, veelling,
grgd/pulvergrgd og frugtmos, skal foraeldrene selv medbringe dette.

Specialkost:

Ved specialkost/dizeter skal barnet vaere undersggt af en laege, og
dieeten skal veere skriftligt anbefalet af en laege eller sundhedsplejer-
ske. I tilfeelde af komplicerede dizeter, kan det vaere ngdvendigt at
bede foraeldrene om selv at tage maden med i dagplejen.

Bgrn fra fremmede kulturer:

I dagplejen vises der respekt for bgrn, som kommer med andre kultu-
relle og religigse forskrifter omkring mad, sdledes at barnet aldrig far
mad, der strider mod disse.

Da kosten er en vigtig "byggesten” i det lille barns liv, er det naturligt,
at foraeldre og dagplejer Igbende er i dialog med hinanden omkring
denne.
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MALTIDSINSPIRATION

Til hvert maltid serveres frugt og grgnt.

Morgenmad:

F.eks. havregrad (kogt pd maelk for at daekke energibehovet), glle-
brgd, rugbrgd, surmaelksprodukter kombineret med rugbrgd.

Formiddags- og eftermiddagsmad:

F.eks. rugbrgd eller brgd bagt af groft mel.

Frokost:

F.eks. rugbrgd eller bragd bagt af groft mel med forskelligt palaeg -
fisk, kad, aeg, ost, frugtpdlaeg eller rester fra middagen. Frokosten
kan ogsa bestd af et varmt maltid.

Til hvert maltid tilbydes maelk/vand.

Bgrn under 1 &r skal have sgdmeelk. Fra 1 ar serveres letmaelk.

Vand:
Bgrn skal tilbydes vand udenfor maltiderne, iszer ndr det er varmt!

Bgrn bevaeger sig meget. De kommer let til at svede og har derfor
brug for vaeske.

Sgde sager:

Som hovedregel skal der i hverdagen serveres en sund kost. Men ved
szrlige lejligheder sdsom fodselsdage, hgijtider og dagplejearrange-
menter kan der vaere undtagelser.
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Denne Kostpolitik er udarbejdet i samarbejde mellem forzeldrebesty-
relsen og medarbejdere i dagplejen i Jammerbugt Kommune.

Kostpolitikken skal ses som information til forzeldre i dagplejen,
samtidig med at vaere en vejledning til dagplejerne. Det er dagpleje-
rens ansvar, at tilbyde bgrnene en sund og varieret kost.

Bgrn har brug for den rigtige kost for at have energi til hele dagen.
Det kan sammenlignes med, hvor vigtigt det er at komme det rigti-
ge braendstof pd bilmotoren. Forkert braendstof giver mislyde i mo-
toren.

Sma bgrn skal have maven fyldt op af mad, de kan vokse af og som
giver overskud til at tackle konflikter og hverdagens udfordringer.

Sund kost er et vigtigt led i barnets trivsel, udvikling og forebyggel-
se af sygdom. De kostvaner - gode som darlige - der grundlaegges i
de forste levedr, er vanskelige at sendre. Dagplejeren er her en vig-
tig rollemodel.

Maltiderne er en vigtig del af dagen, tager tid og fylder meget i dag-
plejens hverdag.

Der tilbydes i dagplejen formiddagsmad, frokost og eftermidags-
mad.

Der kan tilbydes morgenmad efter aftale indtil 7.30.
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Maltiderne er andet end den mad, der bliver spist. Det er ogsa ind-
kgb, tilberedning, borddaekning, stemning, oprydning, regler, hygiej-
ne og spisetider. Det vil sige, at méaltidet bestar af en raekke lzerings-
processer, som bgrnene inddrages aktivt i.

Et godt maltid:

Et godt maltid er, ndr maden serveres i en god atmosfaere og pa en
indbydende made, s& bgrnene far lyst til at spise.

Der kan f.eks. vaere lys, blomster, daekkeservietter eller dug pa bor-
det. Bgrnene kan vaere med til at lave mad, daekke bord og rydde op
alt efter alder og evne.

Naturligvis sidder dagplejeren og spiser sammen med bgrnene og
maltidet er en god anledning til at snakke sammen.

Bgrn spiser i forskelligt tempo. Nogle er hurtige til at spise, andre skal
bruge lzengere tid. Derfor er det vigtigt at lade det enkelte barn spise
i sit eget tempo og i den raekkefglge, det har lyst til. Barnet skal spise
sig maet, men det er ikke ngdvendigvis det samme, som at spise helt

op.

Hyagiejne:

Inden maltidet skal alle bgrn have vasket hander og bgrnene har un-
der maltidet hver deres vaskeklud.

MALTIDETS INDHOLD

Vi har en tendens til at taenke frokosten som hovedmaltidet, men
hvert maltid er lige vigtigt!

En mavesak hos en 2-3rig kan rumme 2-3 deciliter og en sd be-
graenset plads skal fyldes med stor omhu. Derfor er det vigtigt at
brgd, frugt og grent er en del af hvert maltid.

Bgrn har brug for kulhydrater, proteiner og fedt i de rigti-
ge mangder i forhold til deres alder. Behovet ndres me-
get i Igbet af de fgrste 3 levear.

Born under 3 8r ma ikke fa kostfibre i for store maengder
pga. risiko for diarre og for tidlig maethedsfglelse i forhold
til kaloriebehovet.

Brgd skal have tyngde for at maette.
Salt og sukker skal begraenses.

Farve- og tilsaetningsstoffer skal s vidt muligt undgas.




