KOSTPOLITIK

| Skt. Klemens private bgrnehave og vuggestue, er der fokus pa det gode maltid, som:

e giver plads til leg og lzering.

e g@r barnet selvhjulpent.

e har voksne forbilleder.

e er fuld af smag og sanseindtryk.

e tilberedes med gkologiske ravarer i seeson

Flere af barnets daglige maltider indtages her i institutionen.

Derfor serveres der altid sund, varieret kost, som overholder fgdevarestyrelsens 7 kostrad.
Maden er indbydende, udvikler bgrnenes smagslgg og pirrer sanserne.

Retterne indeholder bade synlige og usynlige grentsager. Der serveres altid mindst 3 slags
grontsager til hovedmaltidet (Frokosten)

Der serveres varm mad 3 gange om ugen.

Den varme mad varierer i form af: gred, k@dretter, fisk, vegetarretter og grontsagssupper.
Den f@rste onsdag i hver maned bestar den varme ret af fisk, samt en varm vegetarret sidst i
maneden

To gange om ugen serveres der rugbrgd med forskellige former for palaeg, lune retter, pynt og
manedens grgntsager. Ved hver rugbrgdsdag serveres altid en slags fiskepalaeg og vegetarpalaeg.
Ravarerne er sa vidt muligt fuldkorns- og ngglehulsmaerket.

Madplanen opdateres hver uge pa Famly og haenger synligt pa alle stuer i huset.

Madmodige bgrn og voksne:

Bgrnene praesenteres ofte for nye ravarer og smage, som kraever tilvaenning.

Det giver et godt supplement sammen med klassikere, som de kender godt.

Alene det at en ukendt madvare ligger pa ens tallerken, maske tgr man smage lidt pa det eller rgre
ved det. Bare det at udforske fremmed mad er et stort skridt pa vejen til at vaere madmodig.

For at blive et madmodigt barn har man brug for voksne forbilleder, der viser vejen og
praesenterer maden pa en speendende made, og selv viser madmod.

Nar der er tid og mulighed, deltager bgrnene selv i madlavningen. Kgkkenet er altid dbent, og
mange bgrn fglger nysgerrigt med under madlavningen.

Maltider og Maltidsfordeling:

Formiddag: Et stykke groft brgd, grovbolle, skorper, knaekbrgd eller rugbrad.

Frokost: Varm mad 3 gange ugentligt — Rugbrgd 2 gange ugentligt — Mzelk tilbydes



Eftermiddag: Hovedsageligt serveres et stykke brgd/bolle og frugt. Et par gange om ugen varierer
eftermiddagsmaden.

@kologi og gkonomi:

Sa vidt muligt gkonomisk forsvarligt er ravarerne gkologiske.

Vi kgber danske ravarer i saeson, fuldkorns- og ngglehulsmaerket.
Derudover udnyttes ravarerne optimalt for at undga madspild.

Allergier og kosthensyn:
Allergi: Har dit barn en eller flere fedevareallergier, tages der hensyn til dette i madlavning,
og/eller serveres et alternativ hertil.

Kosthensyn: Skal dit barn have specialkost, sasom vegansk eller halal, tages der hensyn til dette,
og serveres et alternativ. Det er dog som foraeldre jeres ansvar, at barnet far de essentielle
vitaminer og mineraler tilfgrt.

Fodselsdag:

@nsker | at holde jeres barns fgdselsdag i institutionen eller hjemme, skal institutionens kostpolitik
overholdes.

Bestyrelsen har vedtaget, at der ma serveres 1 usund madvare, eksempelvis 1 stykke kage, 1 is
eller en lille godtepose.

Hvis der serveres andet end vand eller mzelk, bgr det veere i begreensede maengder.

Holder | fgdselsdagen i eget hjem, forventes det, at maden er forholdsvis sund og mzaettende, da
denne gruppe bgrn ikke nar hjem og spiser frokost i institutionen. Hvis der uddeles godteposer,
skal disse vaere af en st@rrelse, som bgrnene kan spise til fgdselsdagen. Godter, som tages med til
institutionen, kan skabe uro i gruppen resten af dagen.

De 7 kostrad: (opdateret 7. januar 2021)
1. Spis planterigt, varieret og ikke for meget
2. Spis flere grgntsager og frugter
3. Spis mindre kgd — vaelg baelgfrugter og fisk
4. Spis mad med fuldkorn
5. Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
6. Spis mindre af det spde, salte og fede
7. Sluk tgrsten i vand

For en udspecificeret model af de 7 kostrad se: De officielle Kostréd - godt for sundhed og klima - Alt
om kost
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