KOSTVEJLEDNING FOR
BORNEHUSET MEJEMARKEN

Specielle lejligheder er en god anledning
til at fejre sammen med andre.
| Mejemarken defineres specielle
lejligheder som fadselsdage,

udmeldelse/afslutning, feriehygge,
stueskift, hgjtider og lignende.

Hvis du gnsker at dele noget ud pa dit
barns vegne, er det vigtigt at kontakte
personalet pa forhand. Vi vil gerne sikre,
at det medbragte er sundt og passende

é for alle bgrnene. &

Vi opfordrer til, at det medbragte er i
sma mangder, sa det ikke bliver for
meget for bgrnene. Det kan vaere alt fra
frugt og grentsager til hjemmebagte
kager og snacks.

Tag hgjest en usund ting med, og | ber
undga slikposer, hele slikkepinde og
tyggegummi.

Det er ikke storrelsen
eller meengden, der
udgoer festen, men
6 gleeden ved at dele ud

e og dele med andre.
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meelkesnitte
slik?




Kostvejledning, Hvorfor?

Bernehusets kostvejledning er
udarbejdet i et samarbejde
mellem foraeldrebestyrelsen og
personalet.
Vejledningen synliggar
Barnehusets syn pa mad og
maltider, og hvordan de indgar i
hverdagen.
| udarbejdelsen af
kostvejledningen har
Bernehuset taget udgangspunkt
i Sundhedsstyrelsens
anbefalinger om en sund kost.

Dagens maltider

Morgenmad

Eftermiddagsmad til bern

Eftermiddagsmaden er et vigtigt mellemmaltid
for barn. Det giver dem energi til at lege og
lzere resten af dagen. Vi spiser kl. 14.00-14.45.

Hvad skal der veere i
eftermiddagsmaden?

Eftermiddagsmaden skal indeholde noget, der
meetter, f.eks. bade frugt eller grent, og brad.
Der tilbydes vand at drikke.

Her er nogle specifikke anbefalinger:

Frugt: En sund og varieret frugt, f.eks.
med a&bler, bananer, bzer og citrusfrugter.

Grontsager: Kogte, blendede, revne eller

Morgenmad er det vigtigste af dagens
maltider, og nogle bern spiser morgenmad
hjemmefra mens andre spiser i Barnehuset.
| Bernehuset tilbydes der morgenmad fra
kl. 06.30 til kl. 07.15, og for alle bern gaelder
det samme, nemlig at morgenmaltidet skal
vaere sundt, sa det giver god energi til at
starte dagen pa.

fint hakkede grentsager, f.eks. guleradder,

agurker, peberfrugter og broccoli. @

Bred: Fuldkornsbred med palaeg, f.eks.
leverpostej, ost, hummus eller avocado.
Hvordan skal eftermiddagsmaden pakkes?

Eftermiddagsmaden skal pakkes i en separat
pose eller beholder (ikke sammen med
madpakken). Det er vigtigt, at frugten eller
grentsagerne er skaret ud eller skreellet, hvis
barnet ikke kan handtere en hel frugt. Det er
ogsa en god idé at vaelge et stykke frugt eller en
beholder med udskaret frugt, sa det er nemt

for barnet at spise.
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| Bernehuset tilbydes:

Havregrad med sukker/kanelsukker
Havregryn. Hertil tilbydes mcelk og vand.

\. ' * Bornene ma ikke selv medbringe

morgenmad, og det er de voksne som
= drysser sukker pa greden.
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