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1. Introduktion

Med udgangspunkt i Aale Hjortsvang Bgrnebys mission, vision og vores veerdier: Trivsel, Kvalitet,
Ansvarlighed og Innovation har vi beskrevet vores Politik om sundhed og kost. Der relateres
ligeledes til de to fokusomrader vores sakaldte to profiler:

e Laering og Trivsel som vores “Rade Profil”

e Naturfagligt fokus som vores “Grgnne Profil”

Du kan laese mere om vores mission, vision, vaerdier og to profiler pa vores hjemmeside, hvor du
ogsa finder alle Aale-Hjortsvang Bgrnebys politikker.

2. Hvad vil vi med kostpolitikken

Kostpolitikken er baseret pa Aale-Hjortsvang Bgrnebys vision om at have en gregn profil (den
granne trad) og fokus pa hgj faglighed og trivsel (den rade trad).

Kostpolitikken har ikke til hensigt at lafte pegefingre, men er til for at guide barn, elever, foraeldre
og personale omkring kost og vaner om bl.a. indholdet i madpakken.
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Kostpolitikken skal sikre, at vi i Aale-Hjortsvang Bgrneby har en sund tilgang til kost "outside-in”,
hvad der medbringes til Aale-Hjortsvang Bgrneby og "inside-out” hvad institutionen tilboyder af kost
i dagligdagen, ad hoc og ved arrangementer.

Kostpolitikken tager udgangspunkt i "den gode dag” i Aale-Hjortsvang Bgrnebys
Barnehave, SFO og Skole.

Vi gnsker at sikre stor bevidsthed og involvering, saledes at fokus pa sundhed ikke
kun er et gjebliksbillede, men grundfaestes i holdninger og handlinger, som bliver en
synlig og implementeret del af Aale Hjortsvang Bgrnebys hverdag.

Vi skal!
e Skabe bevidsthed om sund og varieret kost
e Skabe sunde vaner og sund adfeerd
e Skabe en sund kultur

Hvorfor?

e Understgtte Aale-Hjortsvang Barnebys granne profil og fokus pa trivsel og leering, herunder
skabe forudsaetning for social og individuel trivsel med en synlig kostpolitik, der bruges
aktivt.

e Skabe det bedste udgangspunkt for at fremme bgrn og elevers koncentration og energi
med henblik pa gget udbytte af undervisningen.

e Skabe viden om og motivere til at traeffe de sunde valg.

e Skabe bevidsthed om at sukker ogsa pavirker teenderne.

e Skabe en sund adfeerd hos Aale-Hjortsvang Barnebys bgrn nu og sikre en sund adfaserd
ogsa frem i livet.

Vi fglger sundhedsstyrelsens officielle kostrad.

3. Implementering og tiltag

Maj maned 2017 pabegyndes implementeringen af Kostpolitikken. Tiltag for igangsaetningen af
efterlevelse af kostpolitikken.

e Hele maj maned kan alle afhente et stykke gratis og frisk frugt i skolekgkkenet i pausen
mellem 2. og 3. lektion.

e Emneugens tema er (8. — 11. maj) "Kost og motion”

e Der fremstilles en avis i emneugen (Newsdesk) med temaet "Kost og Motion”.

e Der trykkes 500 eksemplarer, som uddeles i lokalomradet.
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Kontinuerlige projekter omkring kost — "kroppens benzin”

Opgar med vaner og "vi plejer” i dagligdagen og ved arrangementer

Arrangementer med begraenset usund spise/drikke

Arrangementer uden ngdvendigvis at skulle indeholde spiselige snack

Madbodens tilbud evalueres arligt (branding af skoleboden)

Plancher med inspiration til sund kost rundt omkring pa gange, i klasselokaler, pa

leererveerelset Plancher med de officielle 10 kostrad fra sundhedsstyrelsen

e Opfordring til at skylle munden i vand hver gang man har spist — geelder ogsa frugt og
andre sunde mellem snacks

e Intro af kostpolitikken for nye foreeldre ved opstart

e Direkte dialog med foreeldre hvor der ofte medtages direkte usunde ting i madpakken som

feerdigblandet frugt yoghurt, hvidt brad, slik, kage o.l.

4. De 10 kostrad

De ti kostrad:

e Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
Spis frugt og mange grgnsager
Spis mere fisk
Veelg fuldkorn
Veelg magert kad og kadpaleeg
Veelg magre mejeriprodukter
Spis mindre meettet fedt
Spis mad med mindre salt
Spis mindre sukker
Drik vand

“Lever du efter kostradene, vil kroppen fa deekket behovet for vitaminer, mineraler og andre vigtige
neeringsstoffer. Du nedseetter risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdomme, type-2-
diabetes og kreeft. Samtidig forebygger du at tage pa i vaegt.”

5. Idé katalog

"Afslutning" i bgrnehaven med frugt og sa havde hun kgbt nyt legetgj til sandkassen! — bagrnene
var meget imponeret over det, og her er skabt en god ekstraordineger oplevelse uden sgdt. Omsorg
og det at skabe trivsel kan sagtens lade sig ggre uden sukker, og det varer lsengere.

Links til gode ting i madpakken:
e Skolemeelk.dk
e Madpakke opskrifter Arla/Karolines
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Grgntsagsboller

Indimellem kan der ud over kerner og grov mel tilsaettes revet gulergdder, squash, rodfrugter til
dejen. Det ggr mulighederne for at bage boller og skabe lidt anderledes omkring dem sa de bliver
ved med at veere super laekre at spise samt neerende.

Klatkager

Med havregrad eller risengrads "rester” med en sneert vanilje/kanal/revet citronskal — klatter pa
panden - lune og kolde, lige gode. Smager og opfattes som "kage”, men bidrager ikke med sukker,
fedt og har mange fibre (havregryn)

Bananklatter (10stk.)
1 most banan, 2 aeg, 1 dl havregryn, 1 spsk. hytteost — (laves som klatkager pa panden)

Havregrads "chips”

1dl kogt havregrgd, 15 mandler, 3 spsk. harfrg, 1 spsk. kanel, 1 tsk. kardemomme, 1 knivspids
salt. Teend ovnen pa 150 grader varmluft. Hak mandler og herfrg i en minihakker og rer det i
havregrgden sammen med resten af ingredienserne. Spred blandingen ud pa en bageplade med
bagepapir i et meget tyndt lag. Saet i ovnen og bag i 30-45 minutter. Hold gje med det, sa det ikke
breender pa. Det er faerdigt nar det ser tart og spredt ud. Knaek i passende stykker og nyd!
Havregrgdschipsene kan fint holde sig sprade i en luftteet beholder og er skanne som en lille
snack i madpakken.

Alm. Pandekager med eksempelvis frugt (ikke darlig syltetaj og raffineret sukker) og vandbakkelse
er ogsa et alternativt uden store maengder sukker.

Grgnne pandekager fulde af hakkede krydderurter, der er blandet i dejen Bagte aebler med kanel
fra balet — evt. en klat fladeskum hvis det skal veere helt vildt. P& steenger — en luksus slikkepind.

Knaekbrgdshapser med hytteost

Snobrgd af grov dej og eller diverse rodfrugter i selve dejen, eller indbagt et eller andet hvad
fantasien kan finde pa.

Risengrgd og andre gradtyper med kanel (ingen sukker) lunt og leekkert pa en kold vinterdag
Drikkevarer til seerlige lejligheder/arrangementer Et alternativ til sodavand og saft, kan veere vand
med mynte, citroner, frugt (jordbzer, druer mm.), sugergr og "festartikler” der ger, at det bliver

ekstraordineer festligt i sammenligning med dagligdagen.

Smoothies er altid et hit.

6. Redigeringslog
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