Kost og bevægelsespolitik for

Rydsmarkens Børnehave.

Rydsmarkens Børnehave ønsker gennem sund mad og daglig bevægelse

 at skabe glade og aktive børn, der trives og udvikler sig optimalt.

Vi har derfor udarbejdet denne kost og bevægelsespolitik med udgangspunkt i 

Kost og bevægelsespolitikken fra Lolland kommune.

Det er vigtigt for os, at børnene får et naturligt forhold til kost og bevægelse, 

så det sunde valg bliver nemt og en god vane.
Sammen med forældrene vil vi gerne give børnene et sundt og solidt fundament

 at bygge videre på i livet.

Rammerne for børnenes kost og bevægelse i børnehaven:

Råvarerne:

Vi køber helst dansk og årstidens frugt og grønt så vidt, det er muligt.

Morgenmaden serveres mellem kl. 6.30 – 8.00:
Morgenmaden består af rugbrød m. syltetøj og ost. Der tilbydes skummetmælk at drikke. Der vil være havregryn m. mælk/lidt sukker. Der vil også være udskåret frugt/grønt. Vi varierer hertil med groft brød/boller og lidt rosiner.
Formiddagsmad kl 9.00 – 9.30:
Fra børnenes madpakker tilbydes der ca. ½ rugbrødsmad samt ½ stk. frugt/grønt. Når vi går over til mad udefra, vil børnehaven sørge for, at børnene får det. Indtil da opfordrer vi forældrene til at dette er tilgængeligt i madpakken.

Frokost kl. 11.00:
1. Vi nyder vores madpakker. Vi opfordrer til, at man pakker en sund varieret madpakke, der både indeholder groft brød, frugt og grønt. Der bør være magert pålæg samt fiskepålæg flere gange om ugen. Madpakkerne er forældrenes ansvar.

2. Der serveres mad fra madtilbud (Et sundt frokostmåltid i dagtilbud for børn)
Frugt kl. 14.00:
Frugten består af frugt/grønt samt groft brød/rugbrød. 

Sen frugt kl. 15.30 – 16.00:

Der serveres groft/frugt/grønt fra frugten kl. 14.00.

Vand:
Vi vægter højt, at børnene har let adgang til koldt vand. Kopperne står i køkkenet, så børnene selv kan betjene sig ved vasken eller let få hjælp til det. Udendørs har vi en drikkefontæne, som børnene let kan drikke ved. Der tilbydes vand ved alle måltider på nær morgenmåltidet, hvor der tilbydes skummetmælk.
Når et barn har fødselsdag:
Udgifterne ved et barns fødselsdag står børnehaven for. Der medbringes ikke noget hjemmefra. Vi bager grove boller med barnet eller laver frugtfad, som barnet kan dele ud.

Når et barn inviterer hjem til fødselsdag:
Vi henstiller til, når stuen skal besøge et fødselsdagsbarn, at det, der serveres i hjemmet, bør efterleve de 8 kostråd.

Man kan søge gode ideer på links som:

www.altomkost.dk
www.frugtfest.dk
www.bevægdignu.dk
Når et barn af anden grund ønsker at medbringe noget hjemmefra:

Vi beder om, at forældrene fremover ikke medsender kage til uddeling i børnehaven, men hellere groft bagværk eller frugt.

Maddage:

Vi tager udgangspunkt i de 8 kostråd, når vi tilrettelægger og gennemfører maddage.

Særlige lejligheder:

Fastelavn: Børnene får hver en bolle m. pynt. Tønderne vil være fyldt med noget, der ikke er spiseligt.
Påske: Vi laver en æggejagt, hvor hvert barn kan finde et lille chokoladeæg.

Sommerfesten: Der vil være kage/boller/frugt – bord.

Juleturen: Der vil blive delt pebernødder ud i toget. Vi får risengrød m kanelsukker samt saft og der vil være æbleskiver med syltetøj/sukker. 

Bedsteforældredag: Der serveres boller/ frugt/ kaffe.

Jubilæer i børnehaven: Groft morgenbrød m ost/pålæg/frugt/grønt

Jul:
Hver stue har en bagedag, hvor der kan bages småkager eller laves konfekt.

Ved forældredeltagelse:

Ved bestyrelsesmøder serveres der boller/ frugt og kaffe/vand og ved forældremøder serveres der frugt, vand og kaffe.

De ansatte og deres ansvar som rollemodeller:

Som ansatte er vi meget opmærksomme på vores ansvar som rollemodeller for sund levestil og vi efterlever de samme regler som børnene.
Bevægelse:
Vi bestræber os på at bevæge os/ få pulsen op minimum 60 min. om dagen. Vi går gerne ture med børnene, laver små motionslege à f.eks. 15 min. varighed flere gange om dagen. Vi tager i svømmehallen hver fredag, hvor børnene skiftes til at komme med. De store børn cykler ture. Vi er opmærksomme på, at det er alle, der skal være aktive.

