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Pa Brattingsborgskolen og daginstitutionen Tumlehgj
er arbejdet med sund kost, motion og trivsel en
naturligdel af hverdagen.

Der er lgbende fokus pa sund og erneringsrigtig kost
fra barnehaven op gennem hele skoleforlgbet.

Kostprincipperne revurderes og ajourfares lgbende af
feellesbestyrelsen- som meget gerne vil i dialog med
jer foraeldre hvis | har spgrgsmal, ris/ros m.m.
Kostprincipperne udleveres til nye bgrn og forzldre.

Det er Jer som foreldre,
der har ansvaret for, at barnets madpakke og maltider
derhjemme har et sundt, naerende og maettende
Indhold.

V1 har nogle anbefalinger/
opfordringer til Jer.
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VI OPFORDER TIL...

e at barnene far sunde, nerende og mettende maltider i lgbet af dagen.

o Morgenmaltidet kan f.eks. besta af: havregryn, havregred, groft
brad, frugt, grant, naglehulsmarket morgenmadsprodukter med
et naturelt surmalksprodukt eller meelk til. Drikkevarer: vand
og/eller meaelk

o Madpakken og mellemmaltider kan f.eks. besta af: rugbrad,
groft brad, kedpalaeg, fiskepalaeg, &g, ost, usaltede, ngdder,
frugt og grent. Drikkevarer: vand og/eller mealk.

e at nedsatte maengden af sukkerholdige produkter iser i hverdagene
herunder i madpakkerne. Sukker er hurtigt fordgjeligt og giver
dermed ikke en lengerevarende maethed. Sukker bidrager ligeledes
ikke med vitaminer og mineraler. Eksempler pa sukkerholdige
produkter er: guldkorn, choco pops, frosties, meaelkesnitter, kage/slik
og diverse sukkerholdige snacks/barer/yoghurter.

« @nsker man mere inspiration og viden omkring sunde og
naerende maltider-kan vi henvise til www.altomkost.dk , som er
Fadevarestyrelsen hjemmeside. Vi kan ligeledes henvise til de 10
kostrad, som ogsa er at finde pa Fedevarestyrelsens hjemmeside,
samt bagerst i dette hefte.
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http://www.altomkost.dk/

Kostprincipperne i praksis for SDI"en

TUMLEH@J

e Morgenmad frem til kl. 7:30 bestar af:
o Havregryn, havregrad, havrefras og rosiner. Der serveres melk hertil
o Man ma ikke selv medbringe morgenmadsprodukter (undtagelsesvis for

allergier)

e Formiddagsmad ca. ki 9:00.
o Her spises det medbragte — f.eks. en rugbrgd med palaeg

e Frokost kl. 11:00
o Her spises den medbragte madpakke

e Eftermiddagsmad kl. 14:00 bestar af:
o Her spises det medbragte — f.eks. groft brad, frugt eller lignende

SKOLEN, SFO og KLUB
e Morgenmad i SFO"en frem til kl. 7:30 bestar af:
o Havregryn, havregrad, havrefras og rosiner. Der serveres melk til
o Man ma ikke selv medbringe morgenmadsprodukter (undtagelsesvis for
allergier)
e KI. 9:45 er der mulighed for at spise et mellemmaltid, som er medbragt
hjemmefra
e KI. 11:30 er der frokostpause i klasserne sammen med en laerer/psedagog.
Frokostpausen er pa 15 min. + ekstra tid til de langsom spisende. Her spises
det medbragte mad. Der er mulighed for at bestille malk gennem
Skolemelksordningen (se naste side)
e KI. 13 0g 13:45 spises der medbragt mad i SFOen
e For klubbgrn serveres et maltid efter skole. Maltidet bestar af sund og neerende
mad baseret pa de 10 kostrad

ALLERGI
e Hvis man har et barn med en allergi der i en eller anden udstraekning ikke
passer med den mad der tilbydes i klub/SFO sa aftales der individuelt hvordan
det pageeldende barns behov tilgodeses
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MADPAKKER

Der er afsat tid til at personalet spiser sammen med barnene bade i
Tumlehgj, skolen, SFO"en og klubben. Der leegges meget vaegt pa at
maden spises i en god og rolig atmosfzre.

MALKEORDNING
SDI” en er med i Mejeriernes Skolemalksordning. Her kan der bestilles
mealk dagligt.

VAND
Pa skolen er der adgang til frisk og koldt vand fra vandkglerne. |
bgrnehaven har alle bgrn en drikkedunk i kaleskabet

MADORDNING”

1.-6. kl. kan hver dag kebe forskellige sandwichs. Maden bestilles om
morgenen og leveres udefra. Maden spises kl. 11:30. Mellemmaltider skal
fortsat medbringes hjemmefra.

UNDERVISNING
Skolens elever undervises i og arbejder med emnet sundhed/sund kost fra
0. kl. — 6.kl. Undervisningen fokuseres i faget madkundskab i 5. og 6.kl.

| bgrnehaven er der maddag ca. en gang om maneden hvor der vil vere
fokus pa ”Alt om kost” samt de 10 kostrad

| SFO er der madskole i den farste uge af
sommerferien — i lgbet af aret kan der ogsa veere
madvarksted med fokus pa sund mad

Til alle mdltider
bestreeber vi at
maden kan
indtages i en
rolig atmosfeere.
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FEJRING AF FODSELSDAGE | TUMLEH@J

Nar der fejres fadselsdag for bgrnene, kan det forega i barnehaven eller i
hjemmet.

Vi opfordrer til, at den ’sunde tanke” tenkes ind i planlaegningen f.eks.
groft bred, varm mad, frugt og grgntfade, vand/malk.

Hvis der serveres kage eller lignende, kan det sagtens kombineres med
noget sundt.

Vi opfordrer endvidere til, at der ikke udleveres slikposer til bgrnene.

FEJRING AF F@DSELSDAGE PA SKOLEN
Barnene inddrages i hvordan vi fejrer fgdselsdage i de
enkelte klasser.

Et eksempel kunne veere at eleven bestemmer hvilken leg
man skal lege i gymnastiksalen.

Der ideudveksles mellem klasserne.

Fadselsdage pa skolen fejres uden omdeling af noget spiseligt og/eller
drikkeligt.

TRADITIONER

Tumlehgj afholder julearrangement, hvor der serveres ableskiver

Tumlehgj besager hver jul den lokale bager og bager smakager

Tumlehgj giver bgrnene en is til deres afslutningsovernatning

6. Kl. uddeler karameller sidste skoledag

Skolefesten i januar; her ma s&lges vand, sodavand og slik samt

serveres kage

e | december maned er der juleudstilling pa skolen. Her sa&lges
ableskiver, saftevand og smakager

e | forbindelse med undervisning i faget madkundskab inddrages retter
med sukker i det omfang det er naturligt. Samtidig fokuseres pa
undervisning i sund kost.

e Ved arrangementer uden for SDI"en kan bgrnene, ifglge aftale med

personalet, selv medbringe lommepenge til keb af slik m.m. Her vil

der blive anbefalet et max antal kroner som foraldre/bgrn forventes

at fglge. Der kan ligeledes forekomme arrangementer, hvor

personalet beslutter at der ikke medbringes lommepenge.
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DE 10 KOSTRAD

Spis mindre ¥
sukker ,{
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Eksempler pa sunde snacks

Rakost
Rosiner
Minimajs
Ostestave
Majskolbe
Peberfrugt
Kyllingelar
Agurkestave
Tarret frugt

Hardkogte ag

Ngdder / mandler

Kogte grgntsager

Nye kogte kartofler
Udskarede frugtstykker
Cherrytomater / tomater
Gulergdder / gulerodsstave
Salater: pasta, kartoffel, m.v.
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