FOKUS PÅ SUND KOST
Klostergades Børnehus April 2011


Hvorfor er madpakken vigtig 

Ca 1/3 af vores daglige kost bliver dækket, mens vi er på arbejde eller i skole. Derfor er en god og mættende madpakke og mellemmåltider vigtige. Uanset om man går i børnehave, i skole eller på arbejde. Spiser du sundt og varieret i løbet af arbejdsdagen, gavner det dit helbred og velbefindende og du får mere energi og bedre koncentrationsevne - og lettere ved at holde vægten.
Madpakken til børn
Mindre børns appetit kan svinge rigtig meget. Nogle dage spiser de meget, og andre næsten ingenting. Det er vigtigt, at maden hver dag passer til den gode appetit.  Der må hellere komme noget retur, end der må være for lidt.

For mindre børn er det vigtigt, at madpakken er nem at spise. Den skal se lækker ud også efter udpakning. Der må også gerne være en lille overraskelse. Det kan være et stykke pizza fra dagen før, lidt udskåret eller tørret frugt og nødder. Eller måske en farverig serviet.

For mindre skolebørn kan det knibe med at nå at spise maden i frikvarteret, hvis det ikke er langt nok. Det er derfor en god ide at have en madpakke der kan deles op og spises over flere gange.

[image: image1.emf]En huskemodel
Typisk glemmer vi at købe ind til madpakken, når vi står i supermarkedet og tænker: "Hvad skal vi have til aftensmad". De fem fingre er en enkel huskemodel for, hvad der skal i madpakken, -  og det er samme huskeregel, uanset om madpakken er til et barn eller en voksen, mand eller kvinde, om man er traditionel eller eksperimenterende, om man bruger få eller mange penge på madpakken. Når du er kommet hele hånden igennem, så har du en sund madpakke - og du har efterlevet de 8 kostråd.
En sund madpakke indeholder:
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Grønt – gnavegrønt, salat eller pålæg 
TIP: Gnavegrønt er sprødt og lækkert. Prøv gulerødder, agurker, kinaradisser, peberfrugter og bladselleri i stave, og hav dem i en pose til hele dagen. Små tomater, 

           radiser, sukkerærter og kogt majskolbe er også godt. Avocado kan bruges som smørelse  

          på brød og under pålæg som agurk, tomat og kartoffel. Dryp lidt citron- saft på         

          avocadoen, så den ikke bliver brun. En god salat eller råkost mætter også godt. Laver du 

          salat eller råkost til aftensmaden, så lav rigeligt, så du kan få en portion med i en bøtte til 

          frokost. 
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Brød – helst rugbrød eller fuldkornsbrød 
TIP: Vælg brød med mindst 6 gram kostfibre pr. 100 gram. Et hvedebrød bagt med fuldkornsmel kan godt indeholde 6 gram kostfibre pr. 100 gram. Vælg brød med max. 5  

                 g. fedt. Tjek næringsdeklarationen på pakken 
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Pålæg – kød, ost eller æg
TIP: Kødpålæg og æg giver forskellige vitaminer og mineraler, især jern. Men flere kødpålægstyper indeholder en del fedt. Vælg magert kødpålæg med max 10 g fedt 

           pr 100 g fx hamburgerryg, skinke, kalkunbryst, skinke eller salt kød. Der findes også 

           pølse og leverpostej med under 10 g. fedt pr.100 g. Tjek næringsdeklarationen på 

           pakken. Brug også resterne fra aftensmaden: kyllingelår, frikadeller, små bøffer m.m.
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Fisk – mindst en slags fiskepålæg
TIP: Brug en lille bøtte eller plastbæger med låg til fx tunfisk, marineret sild og makrel i tomat. Vær sikker på at låget er tætsluttende.  Hav frosne rejer i fryseren, og tag en lille              

          portion op i et bæger med låg. De er tøet op, når det er blevet frokosttid. Eller kom frosne

          rejer i salat, du tager med. Men igen – brug også rester fra aftensmaden: fiskefrikadeller,   

          fiskefilet, tun mousse m.m.

[image: image6.jpg]£ SUNO MAOPAKKE
& o ey, s s g
¥ v R s
¥ riag -1, ik 2y

¥ T i e g e
- thory





Frugt – det friske og søde. 

TIP: Æble, pære, banan, blommer, nektariner, clementiner og appelsiner er lige til at tage med i tasken. Men prøv også udskåret ananas, kiwi og melon samt vindruer 

            i en lille bøtte.     

Drop smørret og pep dine madder op
Drop fedtstof på brødet – eller skrab brødet. Måske skulle du prøve at give dine madder og sandwiches mere smag ved at smøre noget andet end smør og margarine på brødet.

· Sennep er god til ost, æggemadder og kartoffelmadder. 

· En let udgave af mayonaise går til det hele og er bedre end smør. Mayonaise smager af mere, og hvis det er en let udgave indeholder den væsentlig mindre fedt end smør og margarine. 

· Remoulade kender de fleste. Smør det på rugbrødet til madpakken under fx fiskefrikadelle og roastbeef. 

Har du noget til overs fra i går
Det er en god ide at bruge en rest pizza eller tærte fra aftensmaden i madpakken. Og en ide kan være at lave lidt ekstra til aftensmaden - lige til at komme madpakken, fx et kyllingelår eller frikadeller.

Kære forældre - Tag børnene med i køkkenet
Mange forældre vil gerne lære børnene at lave mad, men synes de har for travlt eller tror, at det er for besværligt, men positive oplevelser med madlavning i barndommen er et godt grundlag for sunde madvaner senere i livet. Børn er tit kræsne - det kan være svært at gøre maden sundere. Men når de selv har været med, er de mere interesserede i at smage. De lærer samtidig råvarerne at kende og oplever, hvordan råvarerne smager forskelligt, alt efter hvordan de er tilberedt.

Tag børnene med i køkkenet - de vil gerne være med. Til at begynde med tager det lidt længere tid. Men det kan hurtigt blive til stor hjælp og fornøjelse for hele familien. Måske kan det inspirere til at prøve nye retter – så børn og voksne sammen udforsker nye råvarer og nye retter.

Du har ansvaret for dine børns ernæring og derfor er den tid du bruger på mad sammen med dine børn en investering i familien. Børn er født nysgerrige, så lad dem få lov til at opleve madens mange sider. Holder du barnet væk fra køkkenet, slukkes nysgerrigheden og erstattes måske af kræsenhed og ligegyldighed.
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Start med det mere hyggelige og knapt så målrettede, 
og skab interesse for køkkentjansen ( 

Bag nogle boller og lav sjove figurer af bolledejen –
I skal ikke være færdig til en bestemt tid ! 
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Bag en pizza sammen og lav sjove ansigter på pizzaen med kartoffelskiver, courgetteskiver, tomatskiver, majs, ananas, peberfrugt, skinke/kalkun/kylling m.m. 
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 Lav sammen en tallerken frugt til aftenens tv-kiggeri 
FREDAGSSLIK ! Gorillaguf – pandekage m. fyld.
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3 – 4 stykker frugt skåret i mundrette stykker og blandet i en skål – Lad børnene om det !
Pandekager (12 stk.) Du skal bruge:
4 dl skummet- eller minimælk
3½ dl hvedemel (evt. den ½ dl. anvendes grahamsmel)
1 tsk sukker
1/4 tsk salt
½ tsk kardemomme eller reven citronskal (kan udelades)
3 æg
3 spsk vand
olie til bagning
Sådan gør du: 

Rør alle ingredienser til en jævning og lad dejen hvile ½ time. 
Bag pandekagerne i lidt olie (½ dl. dej ad gangen) til de er lysebrune. Fyld de lune pandekager med den udskårne frugt. 

Kære forældre og børn
Klostergades Børnehus bestyrelse har valgt at sætte fokus på sund kost, som opfølgning på beslutningen om ikke at indføre tvungen madordning i institutionen på nuværende tidspunkt. 

Som tidligere fortalt, mener vi ikke, at tidspunktet og de nuværende muligheder og tilbud for en sund kost leveret til vores børn, er optimalt. 
Til gengæld mener vi godt, at forældre selv kan sikre deres børn en sund og varieret kost – og dette ønsker vi at bakke op omkring ved at inspirere og oplyse om gældende vejledninger og erfaringer – for derigennem at motivere såvel voksne som børn til et sundt liv. Vi ønsker ikke være dommere over ”hvad er det sunde liv”, men håber at kunne bibringe med sjove ideer og inspiration til, hvordan det at spise sundt kan være en naturlig del af hverdagen i en børnefamilie. 

Som institution er vi ligeledes underlagt Lolland Kommunes kostpolitik og alene ud fra den, har vi en forpligtigelse til at oplyse og vejlede til en sund kost. 

Nuværende kostpolitik i Klostergades Børnehus ser således ud: 

Efter bestyrelsesmøde d. 13.05.2009 samt personalemøde d. 27.05.2009. er vi kommet frem til en kostpolitik for Klostergades Børnehus.

Ja det er jo ikke nemt, der er jo mange holdninger til hvad der er sund og usundt. 

Vi blev dog enige om at udelukke al form for yoghurt, da det er svært for børnene at skelne mellem sunde og usunde, hvilket vil sige, at det også er nej til A-38, Cultura, Actimel osv.

Figenstænger blev vi enige om at beholde på ” menukortet” ellers skal det også udelukkes som pålæg og derefter også pålægschokolade osv., og det ønsker vi ikke. Müslibar ønsker vi ikke i madpakken.

Vi enige om, at kage skal udelukkes, hvis der ikke er til alle på stuen. 

Hvidt brød, boller, pølsehorn, pandekager skal kombineres med rugbrødsmadder, så er det okay.

Mht. til morgenmad er det stadigvæk kun det institutionen tilbyder, der spises. Har man andre ønsker, må børnene spise hjemmefra.

Vi håber, I vil tage godt imod vores initiativ og modtager gerne gode tips m.m., som kan videreformidles til alle institutionens børn og forældre. 
Venligst

Bestyrelsen 
