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Madpolitik for bgrnene i Kommune Kujalleq

Barnet vokser meget hurtigt. Et barn er aktivt og udvikler sig meget hurtigt, det er derfor
foraeldrenes ansvar at give barnet naeringsholdig og varieret kost i Igbet af dagen.

| Kommune Kujalleq er det vigtigt at fglge anbefalingerne for at fremme bgrnenes sunde
kostvaner. Disse anbefalinger er delt i tre omrader: anbefalinger til kgdspisende, anbefalinger for
veganere/vegetarer og anbefalinger for allergigere

1. Til kgdspisende
For at opna, at bgrnene i Kommune Kujalleq far naeringsholdigt mad anbefaler vi, at "Ernaerings-
og Motionsradets kostrad” bliver fulgt:

1. Spis varieret
De fgrste og vigtigste rad.

2. Spis grenlandske fgdevarer; ofte fisk og fiskepalaeg
Folg arets gang, og skift mellem land- og havdyr. Benyt landets baer og grgntsager. Benyt
ogsa fiskepalaeg til frokost.

3. Spis grentsager og frugt hverdag
Tag et stykke frugt eller grgnt med pa arbejde eller i skole. Ggr det til en regel altid at fa
grontsager med i den varme mad. Frugt og grgnt fra frost er lige sa godt som det friske.

4. Spis groft brgd og fuldkorn til morgenmad og frokost
Rugbrgd meetter bedre end hvidt brgd som f.eks. fransk brgd. Groft kneekbrgd er ogsa
godt. Skift mellem ris, pasta og kartofler til de varme maltider.

5. Spis fedt med omtanke
Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa brgdet. Vaelg maelk og ost samt kgd og paleeg med lavt

fedtindhold. Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.

6. Spis mindre sukker, slik, chips og kager



Drik te og kaffe uden eller med mindre sukker. Frugt og brgd meetter bedre end slik, chips
og kager. Spis kun slik og chips 1 gang om ugen.

7. Drik vand - drik mindre saft og sodavand
Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen. Saft og sodavand indeholder meget sukker
og anbefales kun til szerlige lejligheder.

8. Spis ofte, men ikke meget
Spis 3 hovedmaltider om dagen. Morgenmad er den bedste start pa dagen. Spis ogsa sma
maltider om dagen, et stykke frugt eller grgnt, knaekbrgd eller tgrfisk.

9. Veeribevaegelse mindst en time om dagen
Bevaegelse kan vaere at ga/cykle til og fra arbejde, ga pa jagt, ggre rent, dyrke sport, spille
bold og meget andet.

10. Tenk over hvad du spiser
Dine madvaner starter ved indkgbene. Kgb sundt ind. Lav mad sammen med dine bgrn.
Ggr aftensmaden til familiens samlingspunkt.

2. Veganere og vegetarer

2.1. For veganere

Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke at speedbgrn under 2 ar far veganerkost. Derfor er det vigtigt at
personalet i vuggestuen er opmaerksomt pa det.

For smabgrn der er veganere skal sundhedspersonalet, de daglige forsgrgere og ansatte lave en

plan for barnets daglige kost i institutionen.

2.2 For vegetarer
Bgrn der for vegetarkost skal sundhedspersonalet, de daglige forsgrgere og personalet lave en
plan for barnets daglige kost i institutionen

2.3. Hent inspiration
Kgkkenpersonalet kan hente inspiration pa sundhedsstyrelsens hjemmeside

https://www.sst.dk/da/viden/ernaering/ernaering-til-spaedboern/vegetarisk-og-vegansk-kost

3. For allergigere

Personalet skal i samarbejde med barnets daglige forsgrgere lave kostplan for barnet. Kostplanen
skal fglges.


https://www.sst.dk/da/viden/ernaering/ernaering-til-spaedboern/vegetarisk-og-vegansk-kost

