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DET GODE MADLIV | HUNDREDEMETERSKOVEN

Hos os bliver méltiderne prioriteret hgjt. Vi onsker at ggre det til et hgjdepunkt pa dagen,
hvor bgrnene far velsmagende, varieret, gkologisk og klimavenlig mad, der kan
understgtte udviklingen af bernenes madmod og madglaede. Vi arbejder med at skabe ro,
tryghed, god stemning og hyggelige samtaler. Vi er rollemodeller ved bordet og statter
bernene i at udvikle selvhjulpenhed bl.a. ved at involvere bgrnene i arbejdet fgr, under og
efter méaltidet.

Denne mad- & maéltidspolitik er udarbejdet pa tveers af faggrupperne i huset. Som en del
af udviklingen har vi haft faglige drgftelser péa tvaers af personalegruppen. For at sikre et
labende, reflekteret arbejde med maden og maltiderne, drgftes mad- og
maltidspolitikken péa et personalemade en gang arligt.



MADEN

Born indtager op imod 70 % af deres energi, mens de er i daginstitution. Vi ggr os derfor
umage for at lave velsmagende, sund, klimavenlig og gkologisk bernemad hver dag.

Born udvikler deres smag, madgleede og madmod i de ar de gar i daginstitution. Vi ser det
som en af vores opgaver at understgtte, at bearnene udvikler lyst og gleede ved at spise
god, varieret og sund mad hos os. Dette er vigtigt, da barns madvaner fglger dem ind i
voksenlivet.

Vi har fokus pa at maden fglger Feadevarestyrelsens officielle anbefalinger for bgrnemad,
samt arbejder ud fra Kebenhavns Kommunes Pejlemeaerker for klimavenlig og sund mad.

Vitager hensyn, hvis gnsket om specialkost og/eller diseter er leegeligt anbefalet og beder
om leegeerklering. Kulturelle og religigse hensyn imgdekommes, og der tilbydes
vegetarmad.

Vi arbejder ud fra felgende principper i kokkenet:
Okologi, klima og madspild

e Vihar Det @kologiske Spisemaerke i guld, og treeffer bevidste valg, nar vi tilveelger
konventionelle ravarer som ex danske abler, aerter og jordbaer.

e Viminimerer brugen af kad, saerligt det rgde kad fra okse, kalv og lam og arbejder
med menuplanleegningen ud fra Pejlemaerkerne for sund og klimavenlig mad.

e Viarbejder aktivt med madspild, da madspild er klimabelastende og dyrt. Vi
genbruger ugens rester fredag, som er planlagt smgr-selv rugbrgd/restedasg.

Ravarekvalitet

e Vilaver maden af friske révarer af hgj kvalitet og undgér sa vidt muligt preefabrikata.
e Vibruger frosne varer med omtanke.
e Vibagerselv vores brgd, sylter seesonens grgntsager og frugter nar det giver
mening og laver s vidt muligt vores egen pdleeg og mayonnaise.
Saeson

e Vilaver vores menuplanlaegning ud fra seesonens ravarer, sd bgrnene kan opleve
arets gang pa tallerkenen.

e Bgrnene bliver praesenteret for seesonens ravarer flere gange i labet af seesonerne,
bade i maden, tilberedt og udskaret péa forskellige mader og ved at arbejde
paedagogisk med dem. Det kan veere asparges og rabarber i foraret, beer og
kartofler om sommeren og a&bler og graeskar i efterdret.

Sanseoplevelser

e Vismager al mad grundigt til med surt, sgdt, salt og bittert, og sgrger for umami i
maden. Balancen mellem de fem grundsmasge er afggrende for om maden smasger
godt - ogséa det salte og sgde.

e Vibruger ofte friske krydderurter til at give maden sanseligshed og smag.

e Viarbejder aktivt med madens udseende og konsistenser, for at ggre vores
maltider til sanseoplevelser hver dag.



e Visgrger for, at der altid er sma skale med toppings eller krydderurter som
tilbehor, sd barnene selv kan preege maden.

Menuplanlaegning

Ugens menu er bygget op med et forskellist tema hver dag. Pa den made sikrer vi bade
forudsigelighed og variation til gleede for bade barn og voksne. | temauger eller lignende
kan vi eendre pa strukturen:

Mandag: Grgd/Suppedag

Tirsdag: Kgd/vegetar

Onsdag: Ked/vegetar

Torsdag: Fiskedag

Fredag: Rugbrgds- og restedag

Eftermiddags- og formiddagsmaltidet er indteenkt i ugens menu, sa variation og ernaering
tilpasses over hele dagen.

De daglige maltider

Viserverer hver dag, formiddagsmad, frokost, eftermiddagsmad og et sent
eftermiddagsmaltid.

e Ved behov tilbydes der morgenmad indtil kl. 8.

e Vispiser formiddagsmad kl. 9.00.

e Visgrger for, at der er god tid til frokosten og spiser hver dag fra kl. 11-12.00.

e KL 14.00 serverer vi eftermiddagsmad.

e Tilde begrn, der hentes sent, tiloydes der en snack kl. 16.30. f.eks noget frugt.
Sukker

Vivil gerne begraense bagrnenes sukkerindtag, sa det er foreeldrene, der har overblikket og
ansvaret for, hvor meget sukker deres barn far.

e Sukker bruges velovervejet i kakkenet som krydderi i forbindelse med tilsmagning
eller i syltning.
o Der serveres ikke slik, kage, is, saftevand og sodavand fra huset.

Der kan veere undtagelser ved seerlige lejlisheder:

e Julhvor bgrnene kan fa eebleskiver med syltetgj, risengrgd med kanelsukker,
peberngdder eller lignende.

e Fastelavn hvor der serveres fastelavnsboller.

e Tillygtefest og andre arrangementer kan der veere kager, smakager og saftevand

e P&varme sommerdage tilbydes saftevand for at sikre deres veeskeindtag



¢ Indimellem nar det har et peedagogisk formal og bgrnene deltager aktivt, bager vi,
laver marmelade af seesonens frugter og beer, hyldeblomstsaft eller lignende.

Fodselsdage:

Vivil meget gerne veere med til at fejre barnets fadselsdag. Vi kan fejre fedselsdagen i
Hundredemeterskoven eller vi kan fejre den hjemme hos jer.

Fedselsdage péa stuen fejres i vuggestuen til samling kl. 9.00 hvor vi saetter flag op, pynter,
synger fgdselsdagssang, og raber hurra.

| barnehaven fejres fadselsdage kl. 14 hvor der daekkes langbord op med dug, pynt og flag,
og det er fadselsdagsbarnet som veert for festen. Der synges fadselsdagssang og réabes
hurra og vi laver en tegningsmappe til fadselsdagsbarnet som gave fra stuen. Vi leegger
ogsé ud billeder fra fgadselsdagsfesten pa Aula. Foreeldre méa gerne deltage, men deter
ikke et krav.

Hvis | gnsker at invitere hjem til fadselsdag, skal | ga i dialog med stuens personale i god
tid.

Det er altid dejligt, nar foreeldrene gnsker at tage noget med og bidrage til festen, nar
barnet fejrer fadselsdag i institutionen. | lgbet af dret er der mange fodselsdage, og vi
opfordrer derfor til at fodselsdagene markeres pa anden vis end kun ved sgde sager.
Alternativer til sgde sager er eksempelvis:

- Kardemommeboller bagt sammen som en mand eller kone med flag
- Terret frugt/frugtstaenger

- Pindemadder med frugt og gront

- Friskfrugt eller grontsager anrettet pa en festlig made
- Bananpandekager

- /Eblesnegle

- Frosne bananer dyppet i mgrk chokolade.

- Pizzasnegle.

- Almindelige fadselsdagsboller.

- Lille sodavandsis (kun efter aftale med personale)

- Popkorn (kun i bgrnehaven)

Vi fraveelger; kager, lagkager og chips jf. kostrad fra fedevarestyrelsen



PZADAGOGIKKEN | MALTIDET

Det paedagogiske maltid

Som voksne er vi bevidste om, at vi er rollemodeller for bgrnene - ogsa i forbindelse med
maltiderne. Vi spiser derfor altid et paedagogiske méltid sammen med bgrnene, hvor vi
indtaenker vores psedagogik.

e Viundgar forstyrrende ggremal under méltidet ved at veere godt forberedte inden.
Dette skaber plads til at have fokus pa bgrnene og fordybelse under maltidet.

e Vived, hvad der er pd menuen og hvilke rédvarer, der er i maden og tager ind
imellem rdvarerne med til bordet og snakker om dem.

e Viserosselvsom veerter ved maltidet og sgrger for at der er en hyggelig samtale
omkring bordet, hvor alle bliver hgrt.

e Som rollemodeller er vi bevidste om altid at snakke positivt om maden, og giver
udtryk for at vi som voksne kan lide den.

e Vihjeelper bgrnene til at seette ord p&d den mad, de spiser og taler med dem om
madens smage og konsistens.

e Vihjeelper bgrnene med at udvikle et sprog om deres smag og lyst og opfordrer
dem tilat smasge.

e Vilerer bgrnene at veere en del af et feellesskab omkring bordet ved at sende
maden rundt og vente pa tur.

e Vihjeelper bgrnene med at veere en god og hjeelpsom ven under maltidet.

e Vier bevidste om, at udvikling af smag og madmod er en proces, hvor bgrn skal
danne gode erfaringer, og at det kan veere okay at dufte eller rgre ved maden tilen
start.

e Derfor hvis bgrnene ikke vil smage/spise det mad der er pd meny’en , vil barnet
blive tilbudt rugbred efter, at det feelles maltid er afsluttet.

e Viopfordrer bgrnene til at smage, sa de far mulighed for at udvide deres
madhorisont i eget tempo.

e Vieropmaerksomme pd balancen mellem det genkendelige og det nye og tager
hensyn til, hvor bgrnene er i deres madudvikling og tilbyder
smagsprever/smageportioner (pa tallerkenen eller i en lille skal ved siden af) ved
behov.

[ ]

[ ]
Rammerne for maltidet

Med maltiderne gnsker vi at skabe naerveaer, ro og tid tilat nyde maden og have gode
samtaler. Vi mener, at rammerne er vigtige for at have hyggelige bgrnemaltider hver dasg.

e Viharaltid en rolig stund op til maltidet. Vi runder formiddagens aktiviteter af, sa vi
er klar til at sidde sammen om bordet. | bernehaven holdes der samling i denne
stund op til maltidet.

e Visgrgerfor, at der er ryddet paent op og at der er luftet ud inden maltidet.

e Visgrger for, at de voksnes roller omkring maltidet er fordelt pa& forhand, sé alle
kender deres ansvarsomrader for, under og efter maltidet for at minimere
forstyrrelser.



¢ Vihar udvalgte bgrne-madveerter, som henter maden, daekker op, (leegger
bordkort pa kun i bgrnehaven) og praesenterer maden for de andre.

e Vispiserismaspisegrupper og har altid faste pladser i vuggestuen. | bernehaven
er der faste pladser ud fra dagens bordkort ud fra psedagogiske overvejelser over,
hvem der sidder hvor og bgrnenes medbestemmelse. P4 den méade skaber vi ro og
forudsigelighed om maltidet.

e Visgrgerfor, at der er tid og ro til at alle bgrn kan néa at spise faerdig - ogsa de bgrn
som spiser langsomt. Vi har aftalte legezoner til de bgrn, som er hurtigt feerdige i

vuggestuen.

e Vieropmeerksomme p4, at det til hver en tid er rart at sidde ved bordet og spise
sin mad og opfordrer barn der er feerdige til at blive siddende i

maltidsfeellesskabet.

e Visgrger for, at servicen passer til bearnenes alder, s& de selv kan tage maden,
sende rundt og heelde vand op i glasset.
e Vibruger de praktiske opgaver fgr, under og efter maltidet til at udvikle bgrnenes

selvhjulpenhed, fordi det skaber selvsteendighed og mod.

For

Under

Efter

Vaske haender, skifte
ble/ga pa toilettet
Hjeelpe med at hente
service og mad i
kakkenet

Daekke bord

Fylde kander med vand
Saette maden pé bordet
Seette bordkort pa
bordet (bernehaven)
Praesenterer maden

Sende maden rundt
Tage mad op pa
tallerkenen

Heelde vand op i koppen
Spise med bestik

Selv tgrre op hvis der
spildes

Hente ekstra mad i
kakkenet

Skrabe rester fra sin
tallerken nedien
spand/skal

Seette sit service pa
vognen

Torre bordet af

Vaske hander

De som sover til middasg,
gar sig klar til dette




PADAGOGISKE AKTIVITETER MED MADEN

Vores ambition er at teenke maden ind i det peedagogiske arbejde, hvor det er muligt. At
forstd hvor maden kommer fra, veere med til at tilberede og servere den, udvikler
bgrnenes smag, madmod og nysgerrighed.

Vi gnsker péa sigt at lave flere psedagogiske madaktiviteter.

Det kan veere nem mad over bélijanuar, dyrkning af krydderurter i vindueskarmen
i april, seette tomatplanter ud ijuni, sanketur hvor vi kan plukke frugt og beer til
syltetaj i september, greeskar udskeering og graeskarsuppe i oktober og
smékagebagning, hvor vi dufter til og knuser hele krydderier, til jul.

Snackmadpakker.
Er kun for Boarnehavebaornene.

Barnehavebgrnene har en lille snakmadpakke med, dette er helt frivilligt,
Der er vil ogsa veere tiloud om en snack fra kakkenet.

Snackmadpakken er en madpakke, hvor de selv bestemmer hvor og

hvornar, de indtager den, ( dog ikke under fellesmaltider) det er en del af

deres selvbestemmelse . Og noget som bgrnene er meget glade for.

Det er ogsé noget, som bliver genkendeligt nar de skal i skole, man spiser

madpakke.

Indhold af denne. Lidt frugt eller gragnt, en bolle eller en rugbrgd, pizza rest.,
lidt pasta.
Slik og kager skal undgas. Gem det til derhjemme.



