GE

HVIDOVRE
KOMMUNE

Ernaering

En dagskost for et barn i dagpleje bestar af mor-
genmad, frokost og et mellemmaltid bade for-
middag og eftermiddag. Malet er, at bar—net far
en varieret kost i de rigtige maengder, og hvor
frugt og grent altid er en del af maltidet. Og sa
drikkes der vand til alle maltider.

Det psedagogiske maltid

Maltidets faellesskab er en op~lagt situation for
paedagogisk udvikling. De voksne patager sig
veertskab og ansvar for maden, og bgrnene er
nysgerrige, del-tagende og medbestemmende
i forhold til spisningen, fx hvordan de spiser og
hvad de spiser fgrst. Barnene opnar "madmod”,
nar de i trygge rammer bliver udfordret pa at
prove ny mad — og nar de laver mad sammen
med de voksne og andre bgrn.

DaGPLIEN HyjDOVRE

Hiemliat. aenkendeliat oa manafoldiat

Evaluering

| dagplejen evaluerer vi maden og det paedago-
giske maltid. Det betyder, at vi reflekterer over
bade ernaeringen og leeringsmiljget. Dagpleje-
ren kan bruge dokumentation fx i form af fotos
og video for at holde fokus pa sund mad og
gode maltider, og til refleksion og dialog med
kolleger og forael~dre om bgrnenes spiseople-
velser og -udvikling.

« Folger maden de officielle anbefalinger?

« Hvordan organiserer vi maltidet, sa vi fremmer
barns deltagelse og det sociale samspil?

« Hvilke normer og veerdier har vi fokus pa at laere
barn?
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Serveringspaedagogik

De voksne ved, hvad der er sundt, og hvad bgrnene ma spise — og bgrnene ved, hvad de har lyst til. Serg for at holde afstand
pa tallerkenen, sa maden er til at "gennemskue” for barnet. Barnet ber altid have sin egen tallerken/madpakke, sa de kan se,

MORGENMAD

Altid:

- Gryn/grgd, mysli eller brgd

« Maelk eller surmaelksprodukt (ikke ymer)
- Frugt og/eller grgnt

- Lidt (bladt) fedtstof (2-3 gram i gred, 3-5
gram til brad)

Valgfrit/evt.:
« Kad eller fisk (palaeg)

MELLEMMALTIDER (bade formid-
dag oqg eftermiddag)

Altid:

- Grgntsager og/eller frugt

« Mindst 1/2 af mellemmaltidet - visuelt eller
pa vaegt. Mindst halvdelen skal vaere gront
— heraf ca. halvdelen grove grgnsager.
Cirka 30-40 g.

Brgd, kornprodukter, ris, pasta eller kartofler
« Ikke udelukkende rugbrgd/fuldkorn —
ogsa lidt lyst brgd/pasta/ris eller kartofler.

« 10-15 g om formiddagen, 30-40 g om
eftermiddagen.

1-3 gange om ugen om eftermiddagen:
- Fisk, kad, aeg eller baelgfrugter, 10-15 g

hvad de voksne mener, der hgrer til et maltid.

KOLD FROKOST
« Broad med palaeg og gront + grent tilbehor

Altid:

- Grgntsager og/eller frugt

« Mindst 1/3 af frokosten - visuelt eller pa vaegt
« Mindst 60 g (i gennemsnit)

» Mere gregnt end frugt, ca. halvdelen af
grensager skal veere GROVE

« Udover som palaeg pa bradet skal grant
og/eller frugt gives som tilbehgr til frokosten.

Fisk, ked, aeg og/eller baelgfrugter

- Fisk hver gang 10-15 g

« Kad 10-15 g og aeg og/eller beelgfrugter
1015 g

« ELLER aeg/baelgfrugter 20-30 g

Brod, kornprodukter eller kartofler

« Ikke udelukkende rugbrad — ogsa lidt
bondebrgad

eller hvedebrgd, evt. kartofter eller andre k
ornprodukter 45-60 g

Fedtstof

« De blgde fedtstoffer som mayo, remo,
pesto, eller blagd plantemargarine (evt. olie,
hvis der er en salat). Fedtstof bgr udgere
4-8 g pr. frokost

Valgfrit/evt.:
» Mejeriprodukter/ost. Ost max. 5 g.

Sammensaetning af frokost fx:

« 4 sma stykker brod —

« 1 stykke med fisk

- 1 stykke med kad (kan udelades)

. 1 stykke med aeg eller baelgfrugter (eller
2 stykker, hvis ingen kedmad)

« 1 stykke med grent eller frugt

« + gront/frugt som tilbeher, sa deri alt er
ca. 60 g. grent/frugt pr. maltid

Hvis bgrnene vil spise mere:

« Giv gerne mere, men af samme sammen-
saetning, altsa ikke kun bredmadder, der
skal tilsvarende maengde grent med ogsa.

DRIKKEVARER

« Vand til alle maltider

» Malk (letmaelk) — 1 dl. i labet af dagen.
« + 1 dl meelkeprodukt til dem, der spiser
morgenmad
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