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MAT OG KOSTHOLD I 
SØNDRE DAL GÅRD BARNEHAGE
Personalet i Søndre Dal Gård Barnehage er opptatt av at barna skal ha et godt, ernæringsmessig, og riktig kosthold i barnehagen. Det har vært mye fokus på temaet gjennom media den siste tiden, det står sentralt i rammeplan og helsedirektoratet har gitt ut retningslinjer for mat i barnehagen. Det kan til tider være mye informasjon å forholde seg til både for foreldre og barnehager. 
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Vi har derfor laget en informasjonsbrosjyre for å vise hva vi jobber med og synes er viktig her i Søndre Dal Gård barnehage når det gjelder kosthold og måltider. Samtidig vil vi gi dere noen råd om hva som er viktig for ditt barn å spise i løpet av en dag og hva dere anbefales å ha i matpakken.
Måltider og Aktivmodellen
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	Som alle andre rutinesituasjoner i barnehagen legger vi aktivmodellen til grunn når vi jobber med måltider med barna. Vi er voksne som er gode rollemodeller overfor barna. Det gjør vi ved alltid å spise sammen med dem gjennom alle måltider. Vi er hjelperne til barna som oppmuntrer dem til å forsyne seg selv og som bistår dem når de trenger hjelp.


Vi hjelper barna til å få gode rutiner ved måltidene ved å være tydelige voksne som har ansvaret for at det er ro rundt måltidene. Gode måltider i et trivelig miljø gir barna en følelse av trygghet og samhold.
Måltidene i barnehagen er et sosialt fellesskap. Om vi som voksne sitter og spiser sammen med barna og viser at vi liker maten, bidrar vi til å gi barna et godt forhold til mat, og lærer dem kanskje å like mat som de ikke får hjemme. Holdninger til mat læres ikke bare gjennom hva vi sier, men også gjennom hva vi gjør. Barn som ser at voksne spiser og hygger seg med maten, vil lære av det.
Viktig ved våre måltider:
· Rolig og harmonisk atmosfære ved måltidene som innbyr til gode samtaler og hyggelig samvær 
· Alle oppmuntres til å smake alt som blir servert, både fisk, kjøtt, suppe, grønnsaker, salat, brød. Hvis de ikke liker alt på tallerkenen, slipper de å spise det, men oppmuntres til å smake. Her legger vi til grunn forskningen om at barn gjerne må smake 10-15 ganger før de blir vant til en smak og begynner å like den.

· Vi tvinger ikke i barna maten hvis de ikke liker den. Da det er bare 3 timer til neste måltid i barnehagen går det fint om barnet spiser litt mindre ved det ene måltidet. Det er et voksent ansvar og følge med på hva barna spiser i løpet av dagen så de får i seg nok mat og drikke.

· I tråd med aktivmodellen lar vi barna forsyne seg selv og spise selv.
· Vi forteller alltid barna hva de spiser så de blir kjent med matvarene og kjenner igjen smak og konsistens når det er gjentagelser av mat.
· Vi er oppmerksomme på hvordan vi dekker på matbordet og måten maten presenteres på, ettersom det har stor betydning for matlyst og trivsel rundt måltidet.

· Vi setter av god tid til hvert måltid, slik at barna får tilstrekkelig med tid til å spise.

· Vi sørger for håndvask og god hygiene før og under måltidene, og ved oppbevaring og tilbereding av mat.
Vi er ikke en direkte sukkerfri barnehage, men er opptatt av å være en barnehage som serverer barna ernæringsmessig, og riktig mat som inneholder de næringsstoffene barn i alderen 1-6 år trenger. Maten bør varieres over tid og gi varierte smaksopplevelser.
Vårt mål er at måltidene bør settes sammen av mat fra følgende tre grupper:

Gruppe 1:
Grovt brød, grove kornprodukter, poteter, ris, pasta etc.

Gruppe 2:
Grønnsaker og frukt/bær

Gruppe 3:
Fisk, annen sjømat, kjøtt, ost, egg, erter, 

For å få den kompetansen vi trengte for å gjennomføre dette ansatte vi en utdannet kokk som lager maten til oss i barnehagen. Siv har lang erfaring og utdanning som kokk, og vet hvordan hun skal sette sammen maten for at måltidet skal inneholde alle ingrediensene i de 3 gruppene. 
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Siv lager alle supper og det meste av den andre maten med råvarer fra bunnen av. Samtidig baker hun brød. Det gjør at barna slipper å få i seg det sukker- og saltinnholdet som ofte er i maten vi kjøper. Vi unngår også å servere mat og drikke med mye tilsatt sukker.
Siv er en stor ressurs for barnehagen som veileder de øvrige ansatte i kosthold og ernæring og bidrar til nytenkning. Det er en fryd for alle å se hvordan barna spiser mer og oftere når Siv lager mat.
BRA OG VARIERT MAT.

Ulik mat gir ulike næringsstoffer. Hvis barnet får variert mat, kan vi være tryggere på at de får i seg nok av alle næringsstoffene de trenger. [image: image4.jpg]aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa




Grunnlaget for kostholdet som voksen legges i barneårene. 3-5 års alderen er den viktigste alderen for hvordan våre matvaner blir resten av livet.

Gode matvaner forebygger også sykdom i voksen alder. Det er derfor svært viktig at barna får varierte smaksopplevelser allerede i småbarnsalderen. 

Gjentagelser og smaksopplevelser

Barn er ofte nysgjerrig på ny mat, men kan også være skeptiske til mat de ikke har smakt tidligere. Smakssansen er hele tiden under utvikling. Om barn ikke liker maten første gang de smaker, synes de kanskje det er godt neste gang.

Hvis et barn blir tilbudt et variert utvalg av matvarer og retter, vil de lære å like mange forskjellige smaker.

Helsedirektoratet sier at barn må smake på en matvare eller smak minst 10-15 ganger før de lærer seg å like smaken. Det gjelder spesielt surt og bittert.

Barn vil ofte ikke smake på det ukjente, så det er viktig at de får lov til å prøve, kjenne, lukte og bli kjent med maten. Hvis barna får lov til å være med å lage maten, og får lukte og smake underveis, blir de oftere trygg på maten og er mer villige til å smake på den.

Prat gjerne med barnet og forklar underveis hva du gjør og hvorfor maten har ulik konsistens, fasong, farger og lukt. Du vil oppdage at barn liker å lytte til deg. 
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Siv gjentar den samme menyen over en periode slik at barna skal lære seg å like smaken og bli vant til maten. Vi har sett mange eksempler på at barn ikke liker maten ved første gang den blir servert, men at de liker smaken etter flere gjentagelser av samme mat.

Vi oppfordrer dere også til å prøve ut det samme hjemme.

Måltidet

Barn er aktive og trenger regelmessig påfyll, næring og væske.
Barnehagen legger derfor til rette for at det ikke går mer enn maksimum 3 timer mellom hvert måltid.

Våre måltider;

Kl. 07.30 – 8.30:

Medbragt frokost

Kl. 11.15:


Varm lunsj/kornblanding/grøt/knekkebrød
Kl. 14.00:


Matpakke + frukt

Måltidene kan variere litt ettersom vi er fleksible i vår dagsrytme, men så langt det er mulig overskrider vi ikke maksimalgrensen på 3 timer mellom hvert måltid.
Vår sammensetning av mat på en uke er;

Mandag:
Hjemmelaget suppe med nybakt brød.
Tirsdag: 
To matpakker for de store, suppe for de små.
Onsdag:
Kjøttrett med grønnsaker eller salat og potet eller pasta.
Torsdag:
Kornblanding/knekkebrød og havregrynsgrøt for de minste.
Fredag:
Fisk, grønnsaker og, potet eller pasta.
Vi er opptatt av at barna skal få frukt i barnehagen hver dag, det får de som regel ved frokosten og ved 14-måltidet. 
Spesielle markeringer i barnehagen: 
Høstsuppe
Fiskedag

Julebord for barna

Bursdager
De aller fleste markeringer og feiringer i barnehagen gjennomføres uten søt og fet mat.
Meny/eksempler på mat vi lager i barnehagen
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	Her er noen eksempler på hva barna får å spise av varmmat i barnehagen:


Kjøttmiddager: 


· Kjøttkaker med stuet kål, kokte poteter og tyttebær
· Pølsegrateng med kokte gulrøtter og brokkoli
· Spagetti med kjøttsaus og salat, bønnespirer, mais, tomat og bøner. 
· Stekte kjøttpølser med rotmos og kokte poteter.
Fiskemiddager: 

· Fiskeboller med råkost og kokte poteter.
· Stekt sei med bakte grønnsaker og pasta med hvitløk.
· Fiskegrateng med pasta, kokte gulrøtter, brokkoli og blomkål.
· Stekt fiskepudding med rosa potetmos og bakte grønnsaker.
Supper:
· Grønn ertesuppe.
· Rød linsesuppe.
· Brokkoli- og blomkålsuppe.
· Fiskesuppe.
· Potet- og sellerisuppe.
· Spinatsuppe med egg.
Til suppene serveres det alltid nybakt brød.
Forslag til matpakke
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	Det er alltid et voksent ansvar hvilken mat barna spiser. Små barn skal ikke ta ansvar for hva de spiser. Vi vil derfor gi dere en oversikt over hva matpakken til barnet ditt bør inneholde.


Ernæringssirkel 
Dette bør en matpakke inneholde: (bilder hentet fra helsedirektoratet)
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Link: www.helse-og-velferdsetaten.oslo.kommune.no 
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	Her er noen eksempler på gode matpakketips hvis dere har lyst til å prøve noe annet en dag:


FORSLAG TIL INNHOLD I MATBOKSEN:
· Grovt brød, makrell i tomat, minigulrøtter.
· Grovt rundstykke, leverpostei, agurkskive, plomme.
· Pizzasnurr/stykke, eple.
· Grove pannekaker med litt syltetøy, ananas.
· Wraps med salat og kylling, jordbær

· Salat med skinke eller kylling, grovt brød, blåbær

· Grovt brød, kokt egg, kaviar, cherrytomat

· Grovt brød, fiskepudding, sylteagurk, paprika, appelsin

· Stekt kylling, grovt brød, agurk, tomat
· Yoghurt og smoothie kan være et supplemet til brødskiva.
Husk at ikke alt mørkt brød er grovt brød. 
Vi opplever at energinivået og blodsukkeret til barn som spiser mat med mye sukker går raskt opp, for så å synke like raskt ned igjen.

Vi ser at barna blir fort slitne, og kan bli lei og utilpass på slutten av dagen.

Hvis barna derimot får i seg ernæringsriktig mat, som ikke består av så mye sukker, får barna mer energi til å holde ut dagen. Barna blir i bedre humør, og orker mer utover ettermiddagen.
Dersom dere unngår mat med tomme kalorier i matboksen, får dere som foreldre får kanskje en lettere ettermiddag hjemme med barn som har mye energi og som er opplagte og glade.
Drikke: 
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”Vann er den 

beste 

tørstedrikken.”


Vi serverer alltid vann som tørstedrikk mellom måltidene. Drikke til måltidene er lettmelk eller ekstra lettmelk og vann.
Vi oppfordrer dere også til å gi vann i stedet for sukkerinnholdige drikker, som saft, brus, sjokolademelk, juice og lignende.
Samarbeid med hjemmet
For barnas helse og utvikling er det viktig at mat som tas med hjemmefra og maten som tilbys i barnehagen til sammen gir et sunt og variert kosthold. Det er derfor viktig at barnehagen samarbeider med hjemmet og har en åpen dialog om hva som er gode matvaner. 

Vi bør drøfte både den maten og drikken som serveres i barnehagen og som barna har med seg hjemmefra. Det gjøres på foreldremøter, foreldresamtaler og ved den daglige samtalen.
Det er viktig med en åpen dialog omkring ditt barns matvaner og om det er noe spesielt vi skal ta hensyn til.
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Det er viktig for barnehagen å være lydhør for innspill og synspunkter fra dere foreldre. Kom gjerne med ideer og forslag.

Samtidig er det viktig at vi støtter oss til det faglige grunnlaget som er gitt i myndighetens retningslinjer for mat og måltider i barnehagen og i regelverket for barnehagen.
Noen Råd mot kresne barn:
· Lag ikke egen mat til barnet, det er likt for alle.
· Server alt som er til middag på tallerken, barnet bør smake på, men trenger ikke å spise opp.
· Ingen barn har vondt av og ikke spise seg mett til hvert eneste måltid, de tar gjerne igjen ved neste måltid. 

· Ikke gi opp, men smake – smake – smake!.
· Alle, også barnet, får sin favoritt 1 gang i uken.
· Lag en gjentagende meny over en tid; rullerende menyer gir trygghet for skeptikere.
· Ta mat & matvaner på alvor.
· Være en tålmodig voksen og erkjenne at det er ditt og ikke barnet sitt ansvar.
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Hva vi ikke skal gjøre mot et kresent barn:
· Ikke true med straff eller gjennomføre straff hvis barnet ikke vil smake eller ikke spiser opp maten sin.
· Ikke lokke med belønning, barnet skal spise for at det er sultent og ikke for å få gaver.
Ikke gi barnet dårlig samvittighet hvis det ikke spiser. Barnet kan også oppleve måltidet som vanskelig.
Å snu situasjonen krever;

· Stor tålmodighet.
· Is i magen- dette vil ta tid.
· At foreldre og andre rundt barnet har samme strategi.
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Det er viktig at barna får kjennskap til sammenhengen sult – metthet – energi og lærer å regulere det selv. Barna slutter å spise når de blir mett, det er viktig at vi som ansvarlige voksne aksepterer og respekterer det og ikke maser for mye på barnet om at det må fortsette å spise.


Konklusjon
Gjennom denne brosjyren håper vi å kunne bidra til å gi dere inspirasjon til godt kosthold for barnet deres. Samtidig håper vi å ha gitt dere et innblikk i hvordan vi jobber med mat og måltider i barnehagen. Vi er takknemlige for gode ideer og forslag.
GOD APETITT!
GODE KOSTVANER OG FYSISK AKTIVITET

FØRER TIL ØKT TRIVSEL

OG OVERSKUDD!

Ressurser
Linker til Nettsider for de som vil lese mer;
· Informasjon om mat fra offentlige myndigheter: www.matportalen.no
· Helse- og velferdsetaten: www.hev.oslo.kommune.no

Her finnes idébank for mat i barnehage og lenker til 

· Barnekonvensjonen

· Forskrift om miljørettet helsevern i barnehager og skoler m.v.

· Veileder til forskrift om miljørettet helsevern i barnehager og skoler m.v.

· Retningslinjer for mat og måltider i barnehagen.
· Forskrift om rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver.
· Sosial- og helsedirektoratet: www.shdir.no 
· Mattilsynet: www.mattilsynet.no 
· Augusta Arnesen: www.augusta-arnesen.no
Søndre dal gård barnehage
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Frukt, bær og grønnsaker



Pålegg

Brød og korn

Drikke











Matpakka bør bestå av

		Brød med pålegg, fiberrik kornblanding, risrett eller lignende

		Grønnsaker

		Frukt og bær





Drikke

		Vann som tørstedrikk. 

		Lettmelk eller skummet melk til brødmåltidet. 





Tips

		Bruk lysarket for å snakke om hva som er et bra måltid enten barna har med matpakke hjemmefra eller barnehagen skal stå for hele måltidet. 

		Foreldre og barnehagens ansatte har til sammen mange eksempler på gode og sunne matpakker som barna liker. Det oppfordres til å dele disse erfaringene. Skriv ned forslagene og del ut til foreldrene.
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Matpakka bør bestå av

		Brød med pålegg, fiberrik kornblanding, risrett eller lignende

		Grønnsaker

		Frukt og bær





Drikke

		Vann som tørstedrikk. 

		Lettmelk eller skummet melk til brødmåltidet. 





Tips

		Foreldre og barnehagens ansatte har til sammen mange eksempler på gode og sunne matpakker som barna liker. Det oppfordres til å dele disse erfaringene. Skriv ned forslagene og del ut til foreldrene.
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Vann



”Vann er den beste tørstedrikken.”



Drikke

		Vann som tørstedrikk. 

		Lettmelk eller skummet melk til brødmåltidet. 





Vann

Vann er det stoffet som mennesket er mest avhengig av nest etter oksygen. 

Matvarer bidrar med noe væske, men det meste av væskebehovet dekkes ved å drikke. 



Eksempel på betydning i kroppen:

		Del av kjemiske strukturer i celler og vev

		Regulering av kroppstemperatur

		Rolle i fordøyelse, oppsugning og transport av næringsstoffer i kroppen

		Transport av avfallsprodukter ut av kroppen





Væskebehov

Varmt vær og fysisk aktivitet øker behovet for væske. Ved feber, diaré og oppkast trengs mer væske. 

Friske barn i de nordiske landene trenger ca. 1 liter væske i løpet av døgnet ved siden av væsken som tilføres i maten (”Nordic Nutrition Recommendations 2004”). 



For lite væske kan føre til uttørking (dehydrering) med hodepine, svimmelhet, konsentrasjonsvansker, irritabilitet og dårlig matlyst som symptomer.



Tips

		Snakk sammen om hva og når barna drikker i løpet av tiden i barnehage.
















