                          [image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse][image: Et bilde som inneholder clip art, Barnekunst, tegning, Grafikk

Automatisk generert beskrivelse]
[image: ]Marihøna barnehage
Kostholdsplan rev november 2026
«Livsmestring og helse (s.11, utdrag Rammeplan 2017)
Måltider og matlaging i barnehagen skal gi barna et grunnlag for å utvikle matglede og sunne helsevaner.
Kropp, bevegelse, mat og helse (s.49, utdrag Rammeplan 2017)
Vaner og handlingsmønstre tar form allerede fra tidlig alder. Gode vaner som tilegnes i barnehagealder, kan vare livet ut. Barnehagen skal legge til rette for at alle barn kan oppleve bevegelsesglede, matglede og matkultur, mentalt og sosialt velvære og fysisk og psykisk helse. Barna skal inkluderes i aktiviteter der de kan få være i bevegelse, lek og sosial samhandling og oppleve motivasjon og mestring ut fra egne forutsetninger. Barnehagen skal bidra til at barna blir kjent med kroppen sin og utvikler bevissthet om egne og andres grenser. 
Gjennom arbeid med fagområdet skal barna få mulighet til å sanse, oppleve, leke, lære og skape med kroppen som utgangspunkt. Gjennom medvirkning i mat- og måltidsaktiviteter skal barna motiveres til å spise sunn mat og få grunnleggende forståelse for hvordan sunn mat kan bidra til god helse.
Gjennom arbeid med kropp, bevegelse, mat og helse skal barnehagen bidra til at barna:
• blir kjent med egne behov, får kjennskap til menneskekroppen og utvikler gode vaner for hygiene og et variert kosthold 
• blir trygge på egen kropp, får en positiv oppfatning av seg selv og blir kjent med egne følelser 
• setter grenser for egen kropp og respekterer andres grenser 
• får innsikt i matens opprinnelse, produksjon av matvarer og veien fra mat til måltid. 
Verdisyn og inkludering
I Marihøna musikk – og friluftsbarnehage har vi fokus på matglede, sansing, gode samtaler, ro, trygghet, glede og relasjonsbygging.
Vi har en felles måltidskultur i barnehagen, som bygger på vårt verdisyn og holdningsarbeid. Gode rammer gir trygghet og skaper forventning og forutsigbarhet for barna, spesielt i overgang fra småbarn til storbarn. Måltid skal være en inkluderende arena hvor barna skal oppleve fellesskap og tilhørighet. 
                                                 [image: I dag ble lunsjen lagd i en fei med god hjelp av to gutter. Pestosuppe med kokt egg og krutonger stod på menyen 👌
God helg til store og små 🐞🐞][image: Et bilde som inneholder person, bord, innendørs, måltid
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Personalet skal:
• bidra til at barna kan tilegne seg gode vaner, holdninger og kunnskaper om kost, hygiene, aktivitet og hvile 
• legge til rette for at måltider og matlaging bidrar til måltidsglede, deltakelse, samtaler og fellesskapsfølelse hos barna 
• kjenne og praktisere nasjonale føringer for helsefremmende og forebyggende tiltak som gjelder barn.

De voksne skal være gode rollemodeller å spise den samme maten som barna. 
De voksne skal være bevisste over egne holdninger, og legge til side «private» holdninger og spisevaner.
Vi skal ta hensyn til allergier; barn og voksne må levere legeattest dersom det skal være et alternativt kosthold. Barnehagen kan være med å utforske i en periode ved mistanke om matintoleranse.
Vi har stort fokus på et godt og riktig kosthold. Maten lages fra grunnen av og tilberedes sammen med barna som en del av det pedagogiske opplegget. Dette skaper glede og forventning til måltidene. Vi har bakedag en gang i uka der vi baker brød og rundstykker. Varmmat tilberedes og serveres 2-3 dager i uka, noe som er et høydepunkt både å forberede, sanse og delta i. Intensjonen vår er at gjennom å lage mat sammen med barna, får de et «eierforhold» til maten de spiser, og stor glede og forventning i forhold til måltidet. På denne måten blir ikke forberedelsene til måltidet ekstra arbeid for den voksne, men matlagingen blir en del av det pedagogiske arbeidet.  Her jobber vi aktivt med barns medvirkning og med flere av fagområdene.
Vi har tatt til følge sosial- og helsedirektoratets retningslinjer for kosthold i barnehager, og i tillegg gjør vi bevisste valg i forhold til bærekraftig utvikling, kortreist og minimalt prosessert mat og økologiske råvarer.
· Vi tilbyr havregrøt til frokost som et ekstra tilbud til den som ønsker det. Som topping serverer vi hakket frukt, smør og litt ceylonkanel. De voksne spiser frokost sammen med barna.
· Vi har smøremåltid 1- 2 dager i uka med hjemmebakt brød, godt pålegg og grønnsaker.
· 1- 2 varme måltider i uka, etter oppsatt plan.
· Vi tilbyr alltid fisk som en del av påleggsortementet.
· Fisk brukes i varmmat minst en gang pr måned.
· Vi tilbyr ikke kjøtt i barnehagen til daglig, men kjøttpålegg i perioder, samt kjøtt til varmmat av og til.
· Vi skal alltid tilby grønnsaker i tillegg til frukt til ettermiddagsmåltidet. Barna får knekkebrød med smør og enkelt pålegg. Vi serverer også yoghurt naturell som barna får en gang iblant med mysli, bær eller frukt.
· Vi skal variere frukt og grønt tilbudet etter årstiden og tilgang på norsk, kortreist mat.
· Vi serverer lokalprodusert økologisk melk og vann som drikke.
· Barn og voksne har med egen matpakke på turdag en dag i uka
                                                                                                         [image: Photo by Lena Verkland in Marihøna musikk-og friluftsbarnehage. May be an image of congee, porridge, grits, spice and oats.] Havregrøt serveres til frokost hver dag.
Pålegg som vi varierer med:
	
· Hvitost
· Egg
· Kaviar
· Makrell
· Leverpostei
· Spekepølse
· Grønnsaker (variere med paprika, agurk, purre, tomat, salat og rotgrønnsaker)

	[image: Photo by Lena Verkland on February 19, 2024. May be an image of english muffin, crumbcake, rye bread, cornbread, scone, baked goods and buns.] Brød og osterundstykker


                                                                  
Varmmat:
· En liten gruppe barn deltar på kjøkkenet.
· Vi har fisk minst en gang pr måned.
· Vi bruker primært mat basert på grønnsaker, og ser hvilken tilgang vi har på ulike grønnsaker til forskjellige årstider. Vi tenker kortreist og bærekraftig, og tilstreber å bruke lokale produsenter.
· Vi følger med på hva som er på tilbud. Menyen vil variere ut fra tilgang på råvarer og i forhold til årstid og årstidsfester
· Vi vet at det kan være barn som «ikke liker» og vi forventer ikke at alle barna spiser all maten de får servert.
· Vi har erfart at barn blir motiverte av hverandre, og vi har tro på at de smaker og prøver etter hvert.

[image: Photo by Lena Verkland on April 10, 2024. May be an image of pasta, coleslaw, cabbage and cutlet.] [image: Photo by Lena Verkland on April 23, 2024. May be an image of lentils, soup and text.] [image: Til lunsj i dag hadde vi erte og fennikel suppe toppet med krutonger og parmesanost. 4 åringene gjorde en super jobb på kjøkkenet 🐞] [image: Solsuppe tilført litt varme fra India, hvite bønner og ristede gresskarkjerner. Veldig populær på småbarn 🧡]
[image: Blomkål og brokkolisuppe m/ krutonger til lunsj i dag🥦 Noen supper bruker jeg stavmikser på - andre ikke. Barna trenger å kjenne på ullike konsistenser og tyggemotstand. Mens skoleklubben kuttet grønnsaker lagde jeg jevning med godt smør og sammalt spelt. Store og små 🐞 ble mette og fornøyde.] [image: 4 åringene lagde fiskesuppe i dag 🐟 Full av kjærlighet og gode råvarer 🧡
Fisk fra Grande og grønnsaker fra Sørteigen gård #lokalmat#kortreistmat] [image: I dag lagde skoleklubben potet og purresuppe 🫶 Den ble servert med urte og osterundstrykker 👌] [image: Photo by Lena Verkland in Opphaug. May be an image of pasta, soup and tomato.]
Et lite utvalg fra menyen vår



Bursdager:
Det er ikke maten som er hovedfokuset på barnas bursdag, men bursdagsbarnet skal få ekstra mye oppmerksomhet denne dagen:
· Bursdagssangen er bordverset
· Bursdagsbarnet får forsyne seg først, eller servert mat først til måltidene.
· Vi lager fruktfat til 2måltidet.
Årstidsfester:
· Festmat etter årstid og tradisjon, se barnehagens årshjul


[image: Påskelunsj for alle på 🐞 bhg med foreldre i dag.  Veldig hyggelig å samles på denne måten før påskeferien 💛
Noe av det vi serverte i dag :

Gresk brød
Surdeigdbrød
Rundstykker
Eggsalat
Eggerøre
Laks 
Epledressing 
Skrivarsild
Epledressing 
Appelsinsalat 

Oppskrift på appelsinsalat @randnes
Ta av skinnet på appelsinen og kutt appelsinkjøttet i tynne skiver. Hakk litt rødløk og dryss over, samt olivenolje og hvitløkspepper 👌 

Riktig god påske til liten og stor 🐣🐥🧡] [image: Gamle dager fest på skrivargårn i dag. Tradisjonell sodd / saft og  bolle med syltetøy og krem. Vi sanker og plukker bær sammen med ungene på sommern og lager syltetøy og saft til festdager 🐞] [image: Et bilde som inneholder person, klær, Menneskeansikt, innendørs
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[image: Et bilde som inneholder klær, person, smårolling, Menneskeansikt
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[image: Et bilde som inneholder klær, person, Menneskeansikt, smårolling
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[image: Et bilde som inneholder klær, person, utendørs, smårolling
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[image: Et bilde som inneholder utendørs, flaske, person, drikk
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[image: Et bilde som inneholder utendørs, gress, klær, person

Automatisk generert beskrivelse]
[image: Et bilde som inneholder klær, smårolling, person, Menneskeansikt
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[image: Et bilde som inneholder utendørs, mark, grunn, virvelløse dyr
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[image: Et bilde som inneholder virvelløse dyr, person, edderkopp, finger
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Vi har mye å prate sammen om etter felles opplevelser ute og inne.



[image: Et bilde som inneholder person, klær, dekketøy, innendørs
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[image: Et bilde som inneholder rotgrønnsaker, grønnsak, utendørs, mat
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[image: Et bilde som inneholder utendørs, sky, himmel, vandring
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[image: Et bilde som inneholder utendørs, klær, tre, person
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