Kostpolitik for Klgvergarden

Bgrnehaven kan kun tage ansvar for de maltider der serveres af bgrnehaven. Barnets sundhed er
foreeldrenes ansvar. Vi forventer at foraeldrene bakker op om bgrnehavens kostpolitik. —Fx med
groft brad i madpakken og ved at undga sukkerholdige godter.

Vores mal/holdning til kosten er:
e At vaere med til at skabe aktive barn som trives.
At give bgrnene en sund kost som primeert bestar af gkologiske ravarer
At gare barnene beviste om sund mad og varierede kostvaner.
At barnenes sukkerindtag skal minimeres.
At bgrnene altid har mulighed for at tage en mad, eller frugt, hvis sulten melder sig.

Da vi er en udebgrnehave, er det vigtigt at kosten er i orden. Der skal vaere energi til en hel dag i
beveaegelse og til at kunne holde varmen om vinteren. Vi anbefaler derfor, at madpakken har en
fornuftig sammensatning af groft brad, frugt og grant.

Morgenmad
| Klgvergarden er der mulighed for at fa morgenmad fra kl. 6.30 til k. 8.00. Vi tilbyder

cornflakes, havregryn, tykmelk, rugbrad, knaekbrad, grovboller, smar, ost, syltetaj, melk, te,
vand og frugtstykker. Vi henstiller til at der ikke medbringes morgenmad hjemmefra, med
mindre der er tale om allergi overveegt, el. lign, legedokumenteret digeter.

Frokost

Hver dag Kl. ca. 11.00, spiser vi frokost som bestar af bgrnenes medbragte madpakker. Vi spiser
sammen med bgrnene, ofte ude. Sa rugbrad med paleg, uden alt for meget snask, er at
foretreekke. Husk tydeligt navn pa madkassen. Vi henstiller til at madpakken ikke indeholder,
yoghurt, maelkesnitter, crispybar, &bleskiver, vafler, smakager og lign., men i stedet er rig pa
groft brgd, gransager og evt. et stykke frugt. Vi drikker vand til madpakkerne. I skal selv sgrge
for at barnet altid har en tom drikkedunk i dets tur taske. Der ma ikke medbringes saft, juice mv.

Cafemad

Ved 14 -tiden tilbyder bgrnehaven et mindre maltid mad i bgrnehavens cafe, eller pa
solskinspladsen. Vi tager udgangspunkt i arstidens ravare og serverer alt fra frugtsuppe og
koldskal til palsehorn og knaekbred. Fredag far vi kage. Dagens menu kan ses pa tavlen i det nye
hus. Vi drikker som oftest melk til cafemaden.

De maltider som serveres i barnehaven bestar hovedsageligt af gkologiske ravarer.

Vi tager hensyn til barn af religigse grunde ikke ma spise forskellige ravarer.

Frugt
Det kan veere rart med et lille mellemmaltid, sa derfor har mange barn et stykke frugt eller to

med. Lag frugten i frugtkurvene med tydeligt navn pa, sa hjeelper vi bgrnene med at finde og
evt. skere ud, nar lysten melder sig.
NB: Frugtkurvene er til frugt og grensager. —IKKE til smakager, chokopops og lign.



Forslag til frugt og grgnsager i frugtkurven og madkassen.

Frugt
o /[Eble
Peere
Banan
Appelsin
Mandarin/Klementin
Vindruer
Kiwi
Blommer
Kirsebar
Jordbaer
Hindbaer
Brombaer
Melon af forskellig art, evt., skaret i tern.
Ferskner
Nektariner
Abrikoser
Kokosngd
Ananas

Grgnsager

e Agurk
Gulerod
Hvidkal
Blomkal
Arter
Majs
Tomater
Champignon
Peberfrugt
Bannespire
Avokado

Tarret frugt
e Ngdder
e Rosiner
e Abrikoser
e Figner
o /Ebler



Forslag til madkasser

Grove pitabrgd med fyld
Rugbrad

Grovbrgd med kerner
Grove boller

Pitzabolle

Palsehorn



