EVENTYRSKGOGEN BARNEHAGE



HVORFOR MAT OG MALTIDER ER VIKTIG

Maltidene i barnehagen utgjer en viktig del av barnas hverdag og har stor betydning for
deres trivsel, utvikling og helse. Et sunt og variert kosthold i barnearene legger grunnlaget
for gode vaner videre i livet. Hemmet har hovedansvaret for barns kosthold, men siden
mange maltider spises i barnehagen, har vi et felles ansvar.

Barnehagens arbeid med mat og maltider er forankret i:

e Barnehageloven §1

e Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver

e Forskrift om miljgrettet helsevern i barnehager og skoler

e Helsedirektoratets nasjonale faglige retningslinje for mat og maltider i barnehagen

Ernaeringsprinsipper i Eventyrskogen barnehage:

e Grove kornprodukter til brgd og kornmaltidene

e Frukt, grennsaker, eller beer til alle maltider

e Begrenset mengde rgdt kjptt og bearbeidede kjgttprodukter
e Det brukes minst mulig salt og raffinert sukker.

e Fisk serveres jevnlig som en del av varmlunsj eller palegg

e Inntaket av bearbeidet mat minimeres

e Vann er hoveddrikke mens melk tilbys til frokost og luns;j

e Vi etterstreber variasjon i ravarer, smaker og konsistens

MALTIDENE SOM PEDAGOGISK ARENA:

Maltidene er viktig for trivsel, felleskap og lzering. De gir rom for trygget, deltakelse og gode
samtaler. Personalet skaper gode maltidsopplevelser ved a vaere til stede, legge til rette for
ro og gode samtaler og stgtte barna i 8 mestre selv. De ansatte er rollemodeller som viser
gode vaner i praksis.

Vi legger vekt pa:

e Omsorg og naervaer av trygge voksne

o Felleskap og tilhgrighet rundt bordet

e Medvirkning og trening i selvstendighet
e Bevissthet om mat, helse og baerekraft
e Utvikling av sprak og sosiale ferdigheter



MALTIDSRYTME OG MATTILBUD

Vi tilbyr tre faste maltider daglig. Det gar ikke mer en tre timer mellom maltidene. De minste
barn far tilpassede maltider etter behov. Maltidene varer minst 30 minutter og det legges til
rette for ro og trivsel og gode samtaler rundt bordet

Brgdmaltidene inneholder:

e Grove brgdvarer

e Minst 3-5 ulike palegg som varieres gjennom uka

e Grgnnsaker, frukt eller baer

e Melk og vann som drikke

e Grgt og kornblandinger tilbys som variasjon med topping av frukt eller baer

Varme lunsjretter

Nar det tilbys varmmat til lunsj varieres det mellom fisk, kjgtt og vegetarretter. Hvor ofte det
serveres varm mat variere, og vil komme frem av avdelingens ukeplaner.

Mat til barn under 1 ar

Mat og drikketilbudet for barn under 1 ar er i trad med Nasjonal faglig retningslinje for
spedbarnsernzering. Barnegrgten som serveres i barnehagen er av fullkorn og uten
ungdvendige tilsetningsstoffer og sukker. Som smakstilsetning kan det tilsettes banan og
/eller Helios gkologiske eplemos uten sukker

Tilrettelegging for barn med allergi eller sykdom

Barnehagen tilrettelegger for barn med matallergier og/eller sykdom som krever spesialkost.
For at tilrettelegging skal kunne gjennomfgres pa en trygg og riktig mate, kreves det
dokumentasjon i form av lege- eller sykehuserklaering.

Foresatte har ansvar for a gi skriftlig informasjon om hva barnet reagerer pa, hvilke
symptomer barnet kan 3, graden av sensitivitet og hvilken behandling som brukes.
Denne informasjonen skal vaere tydelig og oppdatert, og den skal veere i samsvar med
eventuelle medisinske vurderinger

Tilrettelegging for matgnsker knyttet til religion og kultur
Nar vi har barn som av religigse grunner ikke spiser svin, kjgper ikke barnehagen Halal

produkter, men tilbyr alternative produkter av kalkun og kylling. Vi tilstreber Igsninger som
ivaretar barnas behov pa en trygg og inkluderende mate



RETNINGSLINJER FOR MEDBRAKT MAT | BARNEHAGEN

Barnehagen fglger nasjonale anbefalinger fra Helsedirektoratet og folkehelseinstituttet om
kosthold i barnehagen. | trad med dette serverer barnehagen alle maltider, og vi gnsker ikke
at barna har med seg mat hjemmefra med mindre det foreligger medisinske arsaker.

e Medbrakt mat tillates kun ved dokumentert allergi, sykdom eller medisinske behov, og
dette skal vaere avklart med barnehagen i forkant

e Mat som tas med basert pa barnet eller foresattes preferanser tillates ikke

e Ansatte skal mgte foresatte med forstaelse, men veaere tydelige pa barnehages praksis og
begrunnelser

Begrunnelse for praksis

e |vareta felleskapet rundt maltidene og forebygge utenforskap

e Fremme et sunt og variert kosthold i trad med offentlig anbefalinger
e Sikre trygg mathandtering mtp barn med allergier og smitte

e Bidra til forutsigbarhet og struktur i barnehagehverdagen

FEIRINGER OG MARKERINGER

Gjennom et barnehagear er det mange bursdager, merkedager, hgytider og spesielle
anledninger. Servering av sgt eller fet mat begrenses til utvalgte anledninger og i moderate
mengder.

Vi markerer bursdager ved at barnet far veere i fokus. Dagen barnet har bursdag vil bli
markert pa hver avdeling med ulike aktiviteter og opplevelser.

Ifglge helsedirektoratets retningslinjer kan enkelte tradisjoner og hgytider markeres med
matretter eller sgte produkter som er tilknyttet disse dagene. Det er anbefalt 3 begrense det
til 5- 6 anlegninger pr. ar.

| var barnehage serverer vi pglser, kaker, is eller snacks i moderate mengder pa disse
utvalgte dagene:

e Karneval

e Paskehappening
e 16 mai markering
e Nissefest

e Lucia

Mat og kulturelt mangfold



Vi inkluderer ulike mattradisjoner som en del av markeringer i barnehagen. Dette gir barna
mulighet til 3 bli kjent med kulturelt mangfold og styrer opplevelsen av felleskap i

barnegruppen
Produkt Vurdering Anbefalt bruk
Tine Norvegia ost Bedre valg i hel form enn ferdigskivet Daglig
Ikke skivet Mindre salt, feerre ingredienser enn i

skivet variant

Kalkunpadlegg
kylling palegg

Magrere alternativer, gir variasjon

Varieres gjennom uka

kokt skinke
Mills ovnsbakt Proteinrikt, inneholder jern, mindre salt | Varieres gjennom uka
Stabburet fersk Kan veaere salt-smgr i

tynne lag

Vegetarposteier

«Grgnne folk» vegetarposteier hos
Rema 1000

Bra vegetartilboud med plantebasert
protein

Varieres gjennom uka

Brunost

Inneholder mye sukker og mettet fett

Sjelden

Philadelphia orginal
Tine kremgo’

Faerre tilsetninger og mindre salt

Daglig

Variasjon med kokt egg, eggergre o.l.

smgreost Litt mer bearbeidet og kan innholde
(ulike smaker) mer salt avhengig av tilsetninger.
Egg God kilde til protein og naeringsstoffer. | 1 til 2 ganger i uka

Makrell i tomat

Et veldig godt valg

Daglig

Delt opp i skiver
eller fiskepudding

fiskeinnhold er bra, fiskepudding er et
mer prosessert alternativ, men mild og
god smak for kresne barn

Del gjerne i skiver, server varm eller
kald

King Oscar Hgyt innhold av omega 3 og vitamin D

(70 til 90 % fiskeinnhold)
Kaviar God kilde til jod og vitamin B 12 samt Brukes med mate.
Polar kaviar hgyt saltinnhold Tynt lag anbefales
Fiskekaker Fiskekaker (Rema 1000 med hgyt Som variasjon i lgpet

av uka

Smgr/margarin Myk margarin, plantebasert anbefales Daglig

Soft Flora

Grot Vurdering Anbefalt bruk
Havregrgt med ulike | Sunt, billig og godt alternativ til frokost | Kan med fordel spises
toppinger Topp med frukt og eller baer flere ganger i uka

Andre sunne
grgtalternativer eller
kornblandinger

God variasjon

Velg varianter uten
tilsatt sukker




GroGro barnegret

Brukes som base med naturlig sgtning
Tilsett most banan og/eller Helios
eplemos uten sukker




