Kostpolitik for Margrethegårdens børnehus
Målet med en kostpolitik, er at skabe et overblik for personale og forældre for hvad der serveres i institutionen, til hverdag, ved fødselsdage og diverse arrangementer. 
Ifølge Sundhedsstyrelse officielle anbefalinger bør højst 10 % af det samlede energiindtag stamme fra sukker. Hvor meget dette nøjagtigt svarer til i gram afhænger af, hvor meget barnet spiser.     75 % af alle børn får i dag for meget sukker, og 20 % af de 1-2årige i Københavns Kommune spiser slik, kage eller chokolade dagligt (Folkesundhed København: Forældre og børns mad - og måltidsvaner).  
Hvis børnene ikke spiser og drikker for mange søde sager, har de god mulighed for at spise sig mætte i mad, der indeholder de vitaminer og mineraler, som de har brug for. Der er især meget sukker i slik, kage, is, saft og sodavand.   
                                          
Børns madvaner starter i hjemmet, men vi ønsker at bidrage til, at de får en holdning til mad. Vi vil gerne påvirke dem til at få gode og sunde madvaner. Ansvaret for børns kost, er et samarbejde mellem forældre og institutionen.   
Målet med kostpolitikken er at der gennem sund kost, skabes mulighed for alle børn udvikles optimalt, både motorisk, mentalt og socialt. Vi serverer varieret mad, der er rig på vitaminer og mineraler, som følger sundhedsstyrelsens kostanbefalinger. Vores mad er 90-95 % økologisk. Vi undgår, som udgangspunkt sukker i maden men i enkelte tilfælde kan det forekomme som krydderi, eks. kanel-sukker til risengrød.

Måltider serveret i Margrethegården.
Der bliver serveret morgenmad indtil kl. 7.30, vi vil gerne give børnene en god og sund start på dagen, derfor kan der vælges mellem havregryn, cornflakes, frisk frugt letmælk og yoghurt naturel. Rosiner i begrænset mængder. 
Vores madplan for frokosten er sammensat på følgende måde; på en uge er der to dage med rugbrød og pålæg, en dag med grød, en dag med suppe og en dag med kød eller fisk. Der serveres forskellige variationer af grød, suppe og kød/fiske retter. Til grøden vil der være mulighed for at søde den med frugt, i stedet for sukker. Vi kylling, fisk og enkelte gange oksekød. Dette er ikke halal slagtet, så der vil blive serveret andet mad til de børn, som ikke må få oksekød.  Der bliver serveret grøntsager hverdag, enten til frokosten og/eller som mellem måltid.


Mellemmåltider
Der er mellemmåltider i vuggestuen ca. 8.30 og i børnehaven ca. kl. 9.15 og igen omkring kl. 14 både i vuggestuen og børnehaven. En fast del af disse måltider er: frisk frugt hjemmebagt grovbrød eller rugbrød, smør og/eller smøreost. Der serveres mælk til mellemmåltidet kl.14.00 ellers serveres der vand til de øvrige måltider og i løbet af dagen.  I vuggestuen serveres der letmælk og i børnehaven serveres der minimælk.
Vi vil, så vidt det er muligt, imødekommer børn med allergi, eller børn som af anden årsag har særlige behov. 
         
          		Faste arrangementer i Margrethegården
Der vil ved forældre/kaffe/eftermiddage, Margrethegårdens fødselsdag og julearrangementer blive serveret boller, frugt, te og kaffe.
Ved enkelte særlige lejligheder, kan børnene får noget sødt, eks. æbleskiver til julehygge med forældre.   

Børnenes fødselsdag her i Margrethegården
I stedet for at tage eks. kager, flødeboller, slik osv. med når vi skal fejre jeres barns fødselsdag her i Margrethegården, vil vi opfordrer jer til at medbringe noget fra denne liste;
-frugtspyd, eller
- boller, 
- grøntsager, tørret frugt o. lig. 
- Pindemadder, pizzasnegle, pølsehorn
- smoothie med lavt sukker indhold
- god is uden sukker og tilsætningsstoffer.
Slikposer må ikke medbringes !
Vi skal nok sørge for at dagen bliver festliggjort for barnet på behørig vis. 
De samme regler gælder også ved hjemmefødselsdage. Her modtager vi heller ikke slikposer osv.

Afslutning i vuggestuen eller børnehaven

Når barnet holder afslutning i Margrethegården, opfordres I til at medbringe noget fra denne liste; 
-frugtspyd, eller
- boller, 
- grøntsager, tørret frugt o. lig. 
- Pindemadder, pizzasnegle, pølsehorn
- smoothie med lavt sukker indhold
- god is uden sukker og tilsætningsstoffer.
Slikposer må ikke medbringes.
Vi skal nok sørge for at dagen bliver festliggjort for barnet på behørig vis.


Til inspiration
www.frugtfest.dk
www.altomkost.dk
www.sundfødselsdag.dk
www.sjovide.dk


Vi har udarbejdet en inspirationsmappe i institutionen med  opskrifter og gode ideer. Den er I hjertelig velkommen til at kigge i. 

