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| Kommune Kujalleq arbejder man p3, at bgrn i bgrnehaver og vuggestuer har de samme
spisevaner i form af sund og varieret kost, da naeringsholdig og sund kost giver bgrnene de
kraefter, de har brug for i deres aktive dage.

| vores arbejde mod god kost arbejder vi ud fra dette hzefte:
Fra Ernaerings- og motionsradet “De 10 kostrad”

Ved at have en madpolitik, som er udarbejdet ud fra kostradene, sikrer man at kroppen far den naering den
har brug for, og ved en god kost vil livskvaliteten ogsa vaere bedre.

1. Derfor er det ngdvendigt at bgrnene far en varieret kost.
2. Spise grenlandske fgdevarer; ofte fisk og fiskepalaeg, samt tgrfisk.
3. Spise frugt og grent hver dag, servere frugt og grent bade friske og fra frost.

4. Spise groft bred og fuldkorn til frokost og eftermiddag, groft knaekbrgd er ogsa godt. Skifte mellem
ris, pasta og kartofler til de varme retter.

5. Spise fedt med omtanke, brug plantemargarine eller planteolie ved madlavning.
6. Spar pa sukker og kager.
7. Begrnene skal i Ipbet af dagen drikke rigeligt med vand, servering af saftevand skal ske sjeeldent.

8. Bgrnene skal spise maltider hyppigt, bade morgen, middag og eftermiddag. Pa denne made sikrer
man, at barnets spisevaner foregar pa sund vis.

9. Det er vigtigt at bgrnene far spist godt, da de pa denne made far energi til dagens aktiviteter.

10. Kokkene i daginstitutionerne skal taenke sig godt om og vaere radgivende omkring, hvad bgrnene
far bedst ud af, af det de spiser mens de i er i daginstitutionen, derfor skal kokkene planlaegge
indkgbene grundigt.

Vuggestuerne skal have viden om hvilke madvarer der saetter sig fast i halsen pa spaedbgrn. Her er der tale
om ra gulergdder, hele vindruer, ngdder, hele rosiner o.lign.

Barnet skal spise morgenmad f@r det kommer i daginstitutionen. De far snack om formiddagen, sa de ikke
bliver sultne fgr frokost.

Personalet skal have viden om samt formidle Igbende hvordan man handterer og giver fgrstehjeelp til bgrn
med mad i halsen.



Det er normalt, at bgrn medbringer noget til at fejre med, nar de har fgdselsdag eller har afslutning pa
daginstitutionen; man anbefaler dog, at det de medbringer er sundt. Det anbefales ikke at man medbringer
slik, da der ogsa er bgrn med allergi.

AMN, december 2020



