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www.sundhedstegnet.dk

Sundhedstegnet er et redskab til en sundere hveddagnstitutioner. Fa
inspiration til sundhedsarbejdet i din dagligdag.

Materialer

www.altomkost.dk

Pa hjemmesiden www.altomkost.dk kan du bestillaag reekke pjecer,
plakater etc. med relation til sund mad og maltithar finder du ogséa
hjeelp til at lave en kostpolitik.

www.boernmadbevaegelse.dk
Inspiration til udvikling af kostpolitik. Veelg 'Ritikudvikling’ .

www.vicekosmos.dk
Inspirationsmateriale til kostpolitikker. 'Veelg Saimed’.

www.fvst.dk
Idékatalog til bgrnehaver om sund kost. Veelg 'tnstiner’.
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OPSKRIFTER OG MATERIALER

Opskrifter

Her kan du finde opskrifter og lege, bestille
teater, tage med pa Rumlerejsen mm.
www.rumlerikkerne.dk

Her finder du opskrifter og temabeskrivelser tilres@r fest og hgijtid.
www.frugtfest.dk

Her kan du finde mange speendende, sunde opskiéfteop i festtemaer fx
trolde, pirater og jungle.
www.boerneboxen.dk

Pa Fadevarestyrelsens hjemmeside finder du en rsekkke opskrifter pa
hverdagsmad og mellemmaltider beregnet saerligptiheinstitutioner.
www.altomkost.dk

HJZAELP BORNENE GODT PA VEJ

Madvaner grundleegges i barndommen og falger bamden unge videre i
ungdoms- og voksenlivet. De sunde madvaner, dedigegges i barndommen
vil derfor veere med til at forebygge bl.a. overvagfedme samt
livsstilssygdomme senere hen i livet.

Furesg Kommune vil gerne veere med til at sikrevben en god fremtid.
Derfor seetter Sundhed og Forebyggelse nu eksttss ok mad, maltider og
fysisk aktivitet. Kommunen har i den forbindelsesainen ernseringsvejleder,
der kan vejlede dig, der arbejder som dagplejer elhstitutioner for 0-6 ars
barn, om sund kost og Fadevarestyrelsens otteskbishiverdagen.

Vi haber, du vil ggre brug af tilbuddet og hjaelgented at gare fremtiden
endnu bedre for bgrn i Furesg Kommune.

Med venlig hilsen

Sundhed og Forebyggelse

SUNDHED OG FOREBYGGELSE3



S/ZAERLIGE ANLEDNINGER

Det kan veere en god idé at formulere en fest- sll&kerpolitik i institutionen.
Den kan bruges ved saerlige anledninger, hvor dersefveres mad med meget
sukker. Bgrn op til 3 &r ma hgijst fa, hvad derewtir 12 sukkerknalder om
dagen, barn op til 6 ar 16 sukkerknalder om daBehkan det hurtigt blive til.

Det geelder derfor om, at barn og voksne finder matieygge sig pa, der ikke
ngdvendigvis involverer sukkerholdig mad og drikke.

Fadselsdage, meerkedage og hgitider

- kan sagtens fejres ved at tage udgangspunkbitééostrad, sa bidrager disse
anledninger ogsa til barnenes sundhed og trivse§tg grent har det hele i
sig, og med lidt fantasi og humgr kan man lavdifgsarrangementer, som
barnene vil huske. Prgv fx et magi-tema med trylkeog Dragedyst. Der er
masser af inspiration og flere idéer at hente pawinugtfest.dk.

Pa tur

- er det nemt at have frugt og grant med. Fx remgedergdder og peberfrugter
i stave, vaskede agurker og aebler til at skeetiadmm stykker ved serveringen
ude. Lad jer inspirere af arstidens udvalg af faggrent.

Eftermiddagssnack

- kan med fordel laves sunde som ovenstaendej mstitutionen kan ogsa
serveres andre former for frisk frugt og beer. D Kuppleres med rosiner i
begraenset omfang. Husk, at sma bagrn max. bar §& $6siner pa en uge. Det
svarer ca. til 3 sma rosinpakker.
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KOSTPOLITIK

En kostpolitik eller handleplan for mad og drikkeganske simpelt et redskab,
der kan sikre, at bgrnene tilbydes sund mad odelibassende maengder i
lgbet af institutionsdagen. Her kan du ogsa hejagdphfra din
ernaeringsvejleder.

Andre fordele:

- Den er et godt informationsmateriale til nye fonaeldg nyt personale. Alle
far kendskab til institutionens holdninger og regslinjer p4 samme
grundlag.

Den kan veere en god anledning til at se p& og ttiskyraksis blandt
personalet savel som foraeldrekredsen.

Den kan beskrive hvem der, udover lederen af uigiiien, har ansvaret
for de feelles retningslinjer og for at disse videhakles samt evalueres og
revurderes.

Hvad er en kostpolitik?

En kostpolitik er vedtagne og nedskrevne malsse¢niomkring valg af mad og
drikke, samt rammer for de maltider, der foregastitutionens abningstid.
Det er op til hver enkelt institution i samarbejded foraeldrebestyrelsen at
beskrive og vedtage en kostpolitik. De otte kosh@dveere udgangspunkt for
planlaegningen af de maltider, der tiloydes barnene.

INDHOLDSFORTEGNELSE

KOSTVEJLEDNING TIL BERNEINSTITUTIONER ......ccoviiis i,

DE OTTE KOSTRAD - FOR B@RN........cocuiiiiiiiticeeeie ettt

KOSTPOLITIK ..coviiiiiiiieec e

S/ERLIGE ANLEDNINGER .........
OPSKRIFTER OG MATERIALER
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KOSTVEJLEDNING TIL BARNEINSTITUTIONER

F& besgg af erneeringsvejlederen

Barns kost har betydning for deres udvikling palaigt, men ogsa for deres
velveere og humgr lige nu. Ernaeringsvejlederen kafple din institution til at
fa sunde, meette, glade og aktivt deltagende bimvardagen.

Du kan bl.a. fa vejledning om:
De 8 kostrad i hverdagen
Udarbejdelse eller revision af kostpolitik el. legrde
Sukker og seerlige anledninger
Generelle erngeringsfaglige spgrgsmal og kekkenpkakspargsmal
Opskrifter, relevant litteratur og spaendende hjepides.

Sadan kan du bruge erneeringsvejlederen
Erneeringsvejlederen sidder til dagligt i administnaen i Veerlgse i Sundhed
og Forebyggelse, men rykker ud efter jeres behov:

Besgg i institutionen
Fa jeres behov for vejledning og evt. undervisrmifagekket
Besgget aftales med ernaeringsvejlederen pr. mail

Vejledning eller undervisning af grupper
Fx af institutionens personale, ledergruppemgadstitutionernes
kakkenpersonale og foreeldremgder i begreenset omfang

E-mail vejledning:
Besvarelse af generelle spgrgsmal omkring ernaering
Skriv til ernaeringsvejleder@furesoe.dk

Seerlige spgrgsmal omkring det enkelte barn, bdtedrened familien og/eller
sundhedsplejen.

DE OTTE KOSTRAD - FOR BZRN

Fadevarestyrelsen star bag de otte officielle kostner tilpasset bgrn. Det er
Furesg Kommunes mal, at alle barn i kommunale pgsoidninger tilbydes
mad, der efterlever disse rad.

Spis frugt og gregnt, 400 gram om dagen

Spis fisk og fiskepaleeg flere gange om ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og groft brad hdag
Spar pa sukker, iseer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet, isaer fra mejeriprodukter og kad
Spis varieret og bevar normalvaegten

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv mindst 60 minutter om dagen
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