De voksne bestemmer udvalgeft,
bernene bestemmer maengden!

Det er de voksne, der bestemmer, hvad der serveres, mens begrnene selv bestem-
mer, hvor meget de vil spise og raekkefglgen. Den medbestemmelse er vigtig for
barnet, sd det er lystfolelse og appetit, der styrer madltidet.

Maden har en stor betydning i livet og i hverdagen - og dermed ogsd i Dagplejen.
Bornene spiser mange af deres mdltider sammen med deres dagplejer. Derfor har
det stor betydning, at kosten er sund og varieret, og at der er en god stemning
omkring méltiderne. Det styrker bernenes vaekst og trivsel og er medvirkende il

at give bernene gode mad- og mdltidsvaner.

Dagplejen i Odder falger den overordnede mad- og méltidspolitik, som geelder for
hele kommunens barne- og ungeomrdade - se www.mmp.odder.dk

I Dagplejen har vi desuden vores egen politik, som er i overensstemmelse med den
overordnede, men som samtidig tager udgangspunkt i hverdagen i Dagplejen.

Indhold:
e De 8 kostrad
e  Anbefalinger (kilde: Sundhedsstyrelsen)
o Drikkevarer
¢ Fodselsdage og festlige lejligheder
e Ndr maden serveres/spises er det godt at vee-
re opmaerksom pé...
e Dagens mdltider kan indeholde

De 8 kostrad:

Spis frugt og grent - 4 om dagen.

Spis fisk og fiske pdleeg - flere gange om ugen.

Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag.
Spar pd sukker - iser sodavand, slik og kager.

Spar pé fedtet - iseer fra mejeriprodukter og ked.
Spis varieret - og bevar normalveegten.

Veer fysisk aktiv - mindst 60 minutter om dagen.

Anbefalinger:

Som hovedregel anbefales deft, at lyst bred indeholder mindst 5 % fibre pr. 100 g
og merkt bred mindst 8 % fibre pr. 100 g. Varier bredet i Dagplejen, sd ca. halvde-
len af bredet udgeres af fuldkorns(rug)bred (uden hele kerner), mens resten af
bradet veksler mellemfuldkorns-hvedebred og lysere bredtyper uden fuldkorn.
Veelg magert palaeg uden kunstige farvestoffer.

Brug plantemargarine i stedet for smer og keergérden.

Giv hgjest barnet 50 g rosiner om ugen, svarende til 3 smd pakker, da rosiner
indeholder svampegift.

Giv ikke honning til bern under 1 @r pa grund af risiko for botulisme (pelseforgift-
ning).

Popcorn serveres ikke i Dagplejen.

Spar pa saltet.

Hele nedder, mandler, hele ra gulergdder el. lign. skal rives/koges, for de serveres
for at undgad fejlsynkning.



Drikkevarer: Dagens maltider kan indeholde:
Bgrn 6 mdr. - 1 ar: modermeelk/modermeelkserstatning

Derudover serveres der vand. Morgenmad (serveres inden kl. 7.30):
I Dagplejen tilbyder vi modermeelkserstatning til bern under 1 &r, uanset om bar- e Grad f.eks. hirsegred/havregred
net drikker af kop eller flaske. e Havregryn og sllebred
Forceeldrene medbringer sutteflasken. ¢ Surmeelksprodukt med frisk frugt, fiberdrys og revet rugbred
Anden speciel meelk (f.eks. sojameelk) eller speciel kost medbringer foreeldrene e Rugbred, bred med f.eks. ost, peberfrugt el. lign.
selv.
Formiddag:
Fedselsdage og festlige lejligheder: e Bred
Til hverdag serverer vi ikke sukkerholdige produkter i Dagplejen. Sukker kan dog e  Frugt/grent
anvendes som krydderi pa f.eks. Havregred eller i @blemos.
Hver dagplejer kan servere kage el. lign. 4 gange om Gret efter retningslinjer, som Frokost:
bestyrelsen har veeret med til at udarbejde, f.eks. kager i forbindelse med jule- e Rugbred med sundt varieret palaeg
bagning eller en is pd en sommerudflugt. e  Fiskepdleeg gerne dagligt
Ved feelles arrangementer kan der 3 gange om @ret serveres sukkerholdige pro- e 1-2 slags varierende grentsager hver dag
dukter i begreenset omfang, f.eks. til jul eller fastelavn. o Evt.enlille lun ret med bred
Fedselsdage falder ind under O-sukker politikken og fejres hos dagplejeren uden E -
sukkerholdige produkter. Eftermiddag: et

e Bred
e  Frugt/grent
e Evt. frugtgred

I mellemmaltiderne indgar der altid bred, frugt/grent.
Hygiejne:

e Héndvask med sebe inden forberedelse af maden
e I stedet for saebe kan de voksne bruge desinficeringsmiddel

Nar maden serveres/spises er det godt at veere opmaerksom pa: e Bgrnene vasker heender med sebe inden maltidet
¢ At der er en god stemning ¢ Lad hver barn have sin egen vaskeklud
e At have god tid under hele maltidet e Vask altid frugt og grent inden brug
e At veere forudseende og give barhet de udfordringer, det er klar til e Hold keleskabet rent
(f.eks. at spise og ta” selv) e  Skift karklud og hdndkleede mindst en gang dagligt
e At servere sma portioner A
e At servere/anrette pd forskellige mdder o
e At servere varieret mad @/

e At man sd vidt muligt spiser sammen med begrnene

Mceette bern er “lette” bern Mcette bern leger bedst



