Frokost og mellemmaltider pa Bissensvej

Kaere foraeldre

Formalet med vores falles frokostmaltid er, foruden at veere maettende og naerende i
overensstemmelse med de geeldende kostrad, at bidrage til maddannelse og at skabe
madmod hos bernene. Frokostmaltidet er en helhedsoplevelse, hvor sanserne kommer i spil i
et dejligt faellesskab med oplevelser af mod og lyst. Det skal vaere spandende, sjovt og
udviklende, at spise sin frokost pa Bissensve;.

Derfor skal mellemmaltiderne(madpakkerne) mere i baggrunden. Madpakkerne skal kun
veere et lille mellemmaltid, som spises kl. 9 og kl. ca. 14. og derfor skal de ikke maette for
meget. Nar bernene spiser madpakken kl. 9, gar der nemlig kun ca. 2 timer til vores
frokostmaltid kl. 11, og det skal de gerne have god appetit til.

Madpakken til eftermiddagsmaden ma gerne veere lidt sterre end den til formiddagsmaden,
men dog stadig kun et mellemmaltid.

Det kan vaere vanskeligt at arbejde med b@rnenes madmod i frokostmaltidet, hvis de er
meette fra deres formiddagsmadpakke. Nar der til frokosten praesenteres nye madretter og
nye smage for bgrnene, serveres der altid noget velkendt for dem samtidigt, sa de har
mulighed for at veelge noget, de kan lide og preove forsigtigt til med det nye.

Det paedagogiske personale pa stuerne gor altid et stort og godt arbejde for at udvikle
madmodet. F.eks. ved at sige: "Det har vi slet ikke pravet fgr, hvordan mon det smager?”, "Skal
vi prgve at sammen?”, "Jeg har godt nok smagt det far, men maske kan jeg li det i dag? Jeg skal
jo lige lzere det!”.

VAR OBS pa Sundhedsstyrelsens anbefaleringer til mellemmaltiderne //

En god tommelfingerregel er at der maksimalt er 3 forskellige ting!

* Rugbrad eller groft bred med fedtstof + palaeg - ga evt. efter fuldkornslogoet og
ngglehulsmaerket.

* Grgntsager og lidt frugt - hele frugtstykker og grensager som skal tykkes (+ 3 ar).

VAR OBS PA sikkerheden for bern 0 - 3 ar //

*Vindruer og cherrytomater SKAL vaere skdret over pa langs.

*Gulergdder SKAL veere kogt.

*Harde frugter og grensager SKAL veaere skaret i tynde skiver. (f.eks. a&ebler og paerer).
*MAKS 50 gram rosiner pr uge pga. svampegifte. (svarer til ca. 3 sma pakker rosiner pr. uge)
*Ingen honning og ngdder.

VAR OBS pa dit barns selvhjulpenhed //

Vi elsker at hjalpe bern. Men barn elsker ogsa at kunne selv. Sa hjzelp dit barn med at kunne
selv ved at sgrge for dit barn selv kan handtere alt i madpakken. Sa barnet heller ikke sidde og
vente pa hjalp fra de voksne.

* Tjek om dit barn selv kan dbne og lukke sin madkasse (+ 3 ar).

* Aben ostehaps, palse-snack, frugtstaenger mv helt op, sa dit barn selv kan fa det ud af
emballagen.
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* Pil frugt med skrael som f.eks. appelsiner, mandariner.
* Lav en lille abning i bananen med skrael, sa dit barn selv kan pille den helt fri.
* Skaer frugt og grent ud i bade eller stykker, sa det er nemt at ga til.

VAR OBS pa vores arbejdsmiljo //

Vi elsker at spise med jeres bgrn med rolig og naervaerende opmaerksomhed. Men maltiderne
kan godt blive lidt hektiske og samtidigt harde for haender og fingre. Vi hjaelper rigtig mange
bern med umulige madkasser og drikke dunke, som skal dbnes og lukkes. Vi dbner uendeligt
mange ostehaps, pelse-snack og frugtstanger, henter knive og skeer til frugt, som skal skaeres
ud og pilles, og yoghurt som skal spises. Det belaster vores haender og fingre, og kan ggre
maltidet hektisk, fordi vi vil na at hjeelpe alle barn.

Der kan vaere mage ting, som dit barn godt kan lide, men pas pa med mangden og halver
eller begraens de "tomme kalorier”. Begraens f.eks. Ostehaps, figenstanger og overvej ngje om
saerligt meelkesnitter og sukkerholdige frugtyoghurter, slik, kiks og smoothies/grad virkelig er
nedvendige. De er nemlig eksempler pa produkter, der har forholdsvis mange kalorier og
meget lidt naering i. De s@de, blgde og hurtige at spise og optager plads i maven til det feelles
store frokostmaltid kl. 11.

Desuden er det rigtig godt for bernenes mundmotorik, udtaleevne og sanseoplevelser, at de
har noget mere fast at tykke og bide i. Barnene skal lzere at kende de forskellige smage fra
hinanden. Det gor de ved at smage frugt og grant hver for sig. Det kan de ikke i en smoothie.
Alle sanser skal ogsa i spil under maltiderne, f.eks. ogsa lyden af at bide i et aeble eller en
gulerod, og at se saften der sprgjter osv.

| kender selvfglgelig jeres bern bedst og ved, hvor meget de kan spise og hvad de kan li". Men
vi lover jer ogsa at ingen barn kommer til at ga og fale sig sultne i lgbet af dagen. De skal
have, hvad de har behov for, for at fa en god dag pa Bissensvej.

Men taenk over at jeres valg i madpakkerne er mere komplekse end som sa, og ikke handler
om at barnene skal vaere maette. | skal ogsa have for gje, at vi ikke er "madpakkepoliti”, og vi
derfor giver barnene frit spil i de madpakker som | har pakket til dem. Derfor gnsker vi os at |
gor jer meget velovervejede valg, sa vi sammen kan fa et godt samarbejde om gode
madvaner, for bgrnenes optimale trivsel, udvikling, lsering og dannelse.
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Her er lidt eksempler pa mellemmaltider til inspiration //
Billederne er fra fadevarestyrelsens materialer og de viser
hvilke maengder og indhold de anbefaler til mellemmaltider
for barn.

Eksemplerne er bade formiddag og eftermiddags
mellemmaltid - Maengden kan variere alt efter om det er til
vuggestue eller
bgrnehavebarn.

Side 31 |

Formiddag
Det anbefales at tilbyde et mellemmaltid om formiddagen
{iinstitutionen ~ det geelder iseer vuggestuen.
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