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Materialer 

 
www.sundhedstegnet.dk 
Sundhedstegnet er et redskab til en sundere hverdag i daginstitutioner. Få 
inspiration til sundhedsarbejdet i din dagligdag. 
 
www.altomkost.dk 
På hjemmesiden www.altomkost.dk kan du bestille en lang række pjecer, 
plakater etc. med relation til sund mad og måltider. Her finder du også 
hjælp til at lave en kostpolitik. 
 
www.boernmadbevaegelse.dk  
Inspiration til udvikling af kostpolitik. Vælg  ’Politikudvikling’ . 
 
www.vicekosmos.dk  
Inspirationsmateriale til kostpolitikker. ’Vælg Sundhed’. 
 
www.fvst.dk  
Idékatalog til børnehaver om sund kost. Vælg ’Institutioner’. 

 

 

 

 

 

 

 



             

OPSKRIFTER OG MATERIALER  
 

Opskrifter 
 
Her kan du finde opskrifter og lege, bestille  
teater, tage med på Rumlerejsen mm. 
www.rumlerikkerne.dk 
 
Her finder du opskrifter og temabeskrivelser til en hver fest og højtid. 
www.frugtfest.dk 
 
Her kan du finde mange spændende, sunde opskrifter delt op i festtemaer fx 
trolde, pirater og jungle. 
www.boerneboxen.dk 
 

På Fødevarestyrelsens hjemmeside finder du en række sunde opskrifter på 
hverdagsmad og mellemmåltider beregnet særligt til børneinstitutioner. 
www.altomkost.dk 
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HJÆLP BØRNENE GODT PÅ VEJ 
 
Madvaner grundlægges i barndommen og følger barnet og den unge videre i 
ungdoms- og voksenlivet. De sunde madvaner, der grundlægges i barndommen 
vil derfor være med til at forebygge bl.a. overvægt og fedme samt 
livsstilssygdomme senere hen i livet. 
 
Furesø Kommune vil gerne være med til at sikre vores børn en god fremtid. 
Derfor sætter Sundhed og Forebyggelse nu ekstra fokus på mad, måltider og 
fysisk aktivitet. Kommunen har i den forbindelse ansat en ernæringsvejleder, 
der kan vejlede dig, der arbejder som dagplejer eller i institutioner for 0-6 års 
børn, om sund kost og Fødevarestyrelsens otte kostråd i hverdagen.  
 
Vi håber, du vil gøre brug af tilbuddet og hjælpe os med at gøre fremtiden 
endnu bedre for børn i Furesø Kommune.  
 
 

Med venlig hilsen 

 

Sundhed og Forebyggelse 
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SÆRLIGE ANLEDNINGER 
 
Det kan være en god idé at formulere en fest- eller sukkerpolitik i institutionen. 
Den kan bruges ved særlige anledninger, hvor der ofte serveres mad med meget 
sukker. Børn op til 3 år må højst få, hvad der svarer til 12 sukkerknalder om 
dagen, børn op til 6 år 16 sukkerknalder om dagen. Det kan det hurtigt blive til.  
 
Det gælder derfor om, at børn og voksne finder måder at hygge sig på, der ikke 
nødvendigvis involverer sukkerholdig mad og drikke. 
 
Fødselsdage, mærkedage og højtider 
- kan sagtens fejres ved at tage udgangspunkt i de otte kostråd, så bidrager disse 
anledninger også til børnenes sundhed og trivsel. Frugt og grønt har det hele i 
sig, og med lidt fantasi og humør kan man lave festlige arrangementer, som 
børnene vil huske. Prøv fx et magi-tema med trylledrik og Dragedyst. Der er 
masser af inspiration og flere idéer at hente på www.frugtfest.dk. 
 
På tur 
- er det nemt at have frugt og grønt med. Fx rensede gulerødder og peberfrugter 
i stave, vaskede agurker og æbler  til at skære i mindre stykker ved serveringen 
ude. Lad jer inspirere af årstidens udvalg af frugt og grønt.  
 
Eftermiddagssnack 
 - kan med fordel laves sunde som ovenstående, men i institutionen kan også 
serveres andre former for frisk frugt og bær. Der kan suppleres med rosiner i 
begrænset omfang. Husk, at små børn max. bør få 50 gr. rosiner på en uge. Det 
svarer ca. til 3 små rosinpakker.  
 



             

KOSTPOLITIK  
 
En kostpolitik eller handleplan for mad og drikke er ganske simpelt et redskab, 
der kan sikre, at børnene tilbydes sund mad og drikke i passende mængder i 
løbet af institutionsdagen. Her kan du også hente hjælp fra din 
ernæringsvejleder. 

 
Andre fordele: 
·  Den er et godt informationsmateriale til nye forældre og nyt personale. Alle 

får kendskab til institutionens holdninger og retningslinjer på samme 
grundlag. 

·  Den kan være en god anledning til at se på og diskutere praksis blandt 
personalet såvel som forældrekredsen.  

·  Den kan beskrive hvem der, udover lederen af institutionen, har ansvaret 
for de fælles retningslinjer og for at disse videreudvikles samt evalueres og 
revurderes.  

 
 
Hvad er en kostpolitik? 
En kostpolitik er vedtagne og nedskrevne målsætninger omkring valg af mad og 
drikke, samt rammer for de måltider, der foregår i institutionens åbningstid. 
Det er op til hver enkelt institution i samarbejde med forældrebestyrelsen at 
beskrive og vedtage en kostpolitik. De otte kostråd bør være udgangspunkt for 
planlægningen af de måltider, der tilbydes børnene.  
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KOSTVEJLEDNING TIL BØRNEINSTITUTIONER 
 
Få besøg af ernæringsvejlederen 
Børns kost har betydning for deres udvikling på lang sigt, men også for deres 
velvære og humør lige nu. Ernæringsvejlederen kan hjælpe din institution til at 
få sunde, mætte, glade og aktivt deltagende børn i hverdagen. 

 
Du kan bl.a. få vejledning om: 

·  De 8 kostråd i hverdagen 
·  Udarbejdelse eller revision af kostpolitik el. lignende 
·  Sukker og særlige anledninger 
·  Generelle ernæringsfaglige spørgsmål og køkkenpraktiske spørgsmål 
·  Opskrifter, relevant litteratur og spændende hjemmesider. 
 

Sådan kan du bruge ernæringsvejlederen 
Ernæringsvejlederen sidder til dagligt i administrationen i Værløse i Sundhed 
og Forebyggelse, men rykker ud efter jeres behov: 
 
Besøg i institutionen 

·  Få jeres behov for vejledning og evt. undervisning afdækket 
·  Besøget aftales med ernæringsvejlederen pr. mail 

 
Vejledning eller undervisning af grupper 

·  Fx af institutionens personale, ledergruppemøder, institutionernes 
køkkenpersonale og forældremøder i begrænset omfang 

 
E-mail vejledning:  

·  Besvarelse af generelle spørgsmål omkring ernæring 
·  Skriv til ernaeringsvejleder@furesoe.dk 

 
Særlige spørgsmål omkring det enkelte barn, bør drøftes med familien og/eller 
sundhedsplejen. 
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DE OTTE KOSTRÅD - FOR BØRN 
 
Fødevarestyrelsen står bag de otte officielle kostråd, her tilpasset børn. Det er 
Furesø Kommunes mål, at alle børn i kommunale pasningsordninger tilbydes 
mad, der efterlever disse råd. 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
1. Spis frugt og grønt, 400 gram om dagen 
2. Spis fisk og fiskepålæg flere gange om ugen 
3. Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød hver dag 
4. Spar på sukker, især fra sodavand, slik og kager 
5. Spar på fedtet, især fra mejeriprodukter og kød 
6. Spis varieret og bevar normalvægten 
7. Sluk tørsten i vand 
8. Vær fysisk aktiv mindst 60 minutter om dagen 
 


