Overordnet kost- og beveegelsespolitik for Troldehgjen

Maltider og madpakker

| Troldehgjen vil vi gerne veere med til at grundleegge en sund og social maltidskultur.
Under frokosten har vi fokus pa den gode dialog og leering. Maltidet skal veere rart og
roligt.

Vi tilstraeber at skabe gode rammer for maltiderne, sa det bliver en rolig og hyggelig stund,
selv om der er mange bgrn samlet. Derfor spiser vi i mindre grupper, hvor vi taler ordentlig
til hinanden og opfordrer bgrnene til at hjeelpe hinanden indbyrdes.

Morgenmad er noget der serveres mellem 6.30-7.00; man skal ikke medbringe noget
hjemmefra. Man er velkommen til at spise af vores fornuftige udvalg af morgenmad - de
barn der har alderen, hjeelper naturligvis sig selv.

Madpakker er i princippet jeres domaene som foreeldre; | vil dog opleve at vi vejleder jer
hvis der er for megen sukker/fedt med i madpakken. Vi serverer vand til, og der skal veere
vand i drikkedunken, nar vi tager pa tur. Vi gnsker ikke at have fokus pa hvilken
raekkefalge barnet spiser sin frokost; sa sgrg for at det, barnet har med, er noget det godt
ma spise i en uvilkarlig reekkefglge. Med andre ord, drop "desserten"; den risikerer at ryge
ned som det farste.

Mellemmaltider

Pa alfe-, troldestuen serveres dagligt et formiddags- samt et eftermiddagsmaltid. P& loppe-
, myre- og guldsmedestuen serveres dagligt et eftermiddagsmaltid - her ma bgrnene gerne
tage en mad fra madpakken i lgbet af formiddagen. Vi tilstraeber at disse mellemmaltider
er varierede og naerende, da bgrnene isser om eftermiddagene er meget sultne.

Maltiderne kan bl.a. besta af: grovbrgd, rugbread, skorper, knaekbrgd, grov pasta, kartofler,
frisk frugt eller gragnt. Vi tilstreeber at kabe 80% @gkologi, ellers kgber vi seesonens frugt og
grent.

Maddage har som udgangspunkt et paedagogisk formal. Bgrnene er deltagende og far
brugt deres sanser under vejs. Vi arbejder med at bgrnene bliver "madmodige" og at
maltidet naturligvis er varieret og sundt.

Barnegrupperne har maddage en gang om maneden. Der vil dog veere projektperioder,
hvor vi veelger at fordybe os i andre aktiviteter og derfor ikke har maddage.



Her preesenteres bgrnene for forskellige ravarer. De bruger deres sanser.

Barnene deltager aktivt i tilberedningen af "dagens ret”. Det er vigtigt, at b@rnene
inddrages i det praktiske arbejde omkring maltidet for at understgtte bgrnenes leering og
feerdigheder og give dem faglelsen af at veere veerdifulde.

Ved maddage arbejdes der ud fra fadevarestyrelsens "Y-tallerken”. ”Y-tallerkenen” er en
huskeregel for, hvordan et sundt og varieret maltid kan sammenseettes bade for barn og
voksne. Vi forsager, sa vidt muligt, at lave maden fra bunden. Fordelingen af et sundt
maltid se saledes ud:

1/5 af tallerkenen Kgd, fjerkree, aeg, fisk, ost

2/5 af tallerkenen Brgd, kartofler, ris eller pasta

2/5 af tallerkenen Grgntsager og frugt

Sukker, fedt og farvestoffer

Vi er bevidste om, at barn ikke skal tilbydes store maengder ungdigt sukker, fedt og
farvestoffer i dagligdagen. Kage, saft og is serveres kun til festlige lejligheder ved f.eks.
foraeldrearrangementer og fester. Vuggestuen er helt "sukkerfri”.

For at mindske brugen af tilsaetnings- og farvestoffer bestreeber vi os pa at handle
gkologiske meelkeprodukter og basisvarer i den udstraekning, gkonomien byder.

Barnefgdselsdage

Vi tager gerne hjem til fadselsdagsfest hos bgrnehavebarnet, eller fejrer det her i
institutionen med flag, sang og uddeling. Her tager vi en snak med foreeldrene om hvad
der er hensigtsmeessigt at servere for bgrnene.

Reglerne for uddeling i institutionen er falgende:

| vuggestuen ma der ikke serveres slik, kage eller lignende. Vi foreslar, at foreeldrene som
alternativ f.eks. laver en ’kagemand” af bolledej, nogle sjove pindemadder eller et frugtfad
med spaendende frugter. Foraeldre er ogsa meget velkomne til at komme og lave en let
frokost til barnene. Der serveres altid vand til - hverken saft eller kakao.

| bernehaven kan barnet dele én sukkerholdig ting ud, f. eks.et stk kage, en is eller en
fladebolle. Men ofte er bgrnene lige sa glade, nar der uddeles popcorn, vindruer eller sjovt
anrettet frugt.

Vores opfordringer i forhold til hjemmefgdselsdage er fglgende:
Server gerne et sundt og meettende maltid evt. med en dessert i form af kage, is eller
lignende.



Vi opfordrer til, at der drikkes vand til maden, sa der ggres plads pa sukkerkontoen til en
evt. dessert.
Vi frabeder os, at der uddeles slikposer.

Kostpolitik i forhold til husets egne traditioner:
| hverdagen er institutionen generel sukker- og slikfri.

Til nogle af institutionens faste traditioner, vil der dog blive tilbudt noget sukkerholdigt.
Nytarstaffel Ingen slik og kager

Fastelavn En bolle med glasur evt. popcorn til tanden

Paske Et lille chokoladeaeg

Sommerfest Vi vil opfordre til, at omfanget af kage og sodavand begraenses, men festen er
et foraeldreengagement og derfor under deres ansvar.

Juletid Der bages smakager - ogsa i vuggestuen.

Bevaegelsespolitik

Vi har i Troldehgjen bevidst valgt at bevaegelse er en integreret del af vores hverdag.
Derfor har vi indrettet vores feellesrum bade i vuggestue og i barnehave med et
aktivitetscenter, der appellerer til motorisk udfoldelse, gynge, klatre og snurre. Altsa noget
der styrker hele barnets bevaegeapperat. Der er mgbleret saledes at der er god plads til
bevaegelse og de mgbler, der er placeret i lokalet, er beregnet til at kravle op pa.

Derudover har hver stue har en ugentlig dag i feellesrummet til motorisk leg (her benyttes
fx kravlekrybe tunnel, massagebolde, faldskaerm, rullebraet osv.) Vi dyrker derudover en
del bgrneyoga og mindfulness, laver massage, afslapning osv.

Pa legepladsen har vi udover en stor legeplads, mange muligheder for bevaegelse — bl.a.
klatre- og gyngestativer, karrusel, trampoliner, sveevebane, balancebomme osv.

Vi veegter ogsa ture ud af huset hgijt, og vuggestue som bgrnehave kommer ofte afsted i
sma hold. Vi benytter os af vores el-lad-cykler samt 2 biler til at komme pa udflugt — det er
derfor nemt for os at opsgge den omkringliggende natur — skov, strand, parker,
legepladser. Bgrnene far derved udfordret deres krop og sanser i naturens farver,
teksturer, lyde, lugte, forskelligt terreen og meget andet. | bgrnehaven har vi jeevnligt
cykeldage, hvor bgrnene pa egne cykler til at starte med cykler pa legepladsen og



efterhanden, som de laerer at cykle tager pa sma og starre ture i naermiljget. Vi
understatter sammen med foreeldre, at alle barn far laert at cykle.



