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Gode madpakkevaner starter tidligt
og handler ikke kun om, at der
bliver spist op, men ligesd meget
om, hvad madpakken indeholder.
For madpakken er neering til leering.
Involver ungerne i madpakken pa
den sjove made, giv dem et "ansvar”,
0g leer dem om nysgerrighed og
variation gennem gode madpakker.
Sgrg for madpakker, som fungerer,
og som de har lyst til at spise
sammen med klassekammeraterne.

MIX

ansvariige kilder

S(;\ FSC® C134744

10'MAD ER OGSA MAD
Find sammen med dit barn ud af,
hvad der fungerer bedst i de sma,
spisepauser i lgbet af dagen f.eks.
10’er pausen. Og pak smé sunde
pausemadder sammen med dit barn.

DEN NYSGERRIGE
MADPAKKE
prgv at udfordre med smé alterna,tive.r
af grontsager f.eks. blomkal, broccoli
eller rosenkal som en snack ved siden
af de "klassiske” flade madder.

DEN MODIGE MADPAKKE
Venner er rollemodeller for hinanden, ogsa nar
man gar i skole. Tag ungerne med p4 rad, lad dem
selv veslge og bygge en sund og modig madpakke
helt i deres egen &nd, f.eks. med fokus pa flere
fibre/fuldkorn og mere grgnt, masser af hapsere
eller speendende salater.

MAD DER MATTER
En lang skoledag kreever mad, der
meetter. Tilpas madpakken, sa der er
mad nok.
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Madpakken er super vigtig. Men det betyder ogsé meget,
hvad bgrnene far at drikke i skolen. Og at de far nok at drikke.
Gode drikkevaner gavner bgrns sundhed pa langt sigt og har
samtidig en umiddelbar virkning pa energi og veeskebalance.

Ifplge Fgdevarestyrelsen er 250 ml
: Husk at den meelk, du heelder pa hayre-
mﬁﬁ{gﬁ;ﬁc}i{:k& ;ical.ghgt pal\Sﬁerade i forhold grynene eller indtager gennem smoozﬁfes
vaner. Nar du spiser 0g den maengde h
sundt, er der ogsé plads til 1 skive mager ey
syrn i 3
i S s e yrnede pmdukterﬁli? spises, ogsa teeller

*Fgdevarestyrelsen pr, 1. maj 23021.
Lzs mere om Fgdevarestyrelsens kostrad pa altomkost.dk

Undga at give dit barn
saft, godavand, juice 08
energidrik, som
indeholder meget

sukKker, med i skole.

Giv dit barn en god drikke

kan tilmelde dit barn til at fa kold meelk til
frokosten hver dag.

Meelk i

- ;ﬁ}cilehOIFIer en raekke ne&eringsstoffer

e 1:11mb, Jod, fosfor 08 protein, som
1l barnets no :

knogleudvikling. i i

VAND I DRIKKEDUNKEN
dunk med i skole. Det er

vigtigs, at dit barn drikker vand i lgbet af skoleda-

gen, nar tgrsten melder sig. Leer dit parn at fylde
dunken op henne i skolen.

efales det, ab et

rregel anb
gen.

mmelfinge
S 200 ml veeske om da

skolebarn drikker 1

SKOLEMALK - EN PRAKTISK ORDNING

De fleste skoler har melkeordninger, hvor du

TIPI

Er det svesrt at, £3

Erd f4 drukket m

i splsefrikvartepet, kan du gi\i,‘u:n

baeger havre
gPYIl med i mad
Som kan spises med masli 5 é?a‘kken,

b S L
it ..




TIP!
Giv havregrynskuglerne et

smagsfuldt energitvist med
kokos, peanutbutter og ngdder.

HJEMMELAVEDE ENERGIBARER

1 portion: Ca. 12 stk.

170 g dadler

2 spsk. honning

3 dl havregryn

1 dl hakkede ngdder eller mandler
1 dl greeskarkerner

1 dl tgrrede tranebeer, abrikoser eller rosiner

Se opskrifterne pé i
skolemealk.dk

ENERGIKUGLER

Hak dadler og honning i en foodprocessor til en tyk,

klistret masse. Tilset resten af ingredienserne, og slt ¥ Bt ih . 1 portion: Ca. 6 stk.

det, til alt heenger sammen. Form massen til en firkant, Det .hlle mellemmalpld ,1 skolen e = 2.5 dl havresr e P.YNT:

og tryk den flad pa en bageplade beklsedt med bagepapir, energi og breendstof til hjernen. Frugt er 37Spsk kakai yI; 1 dl ristede,

til den er ca. & cm tyk. Lad den hvile i koleskabet eller i godt, men det er nemt at gore det lidt ; RISk hakkede ngdder
78 g kokosmel kokos

fryseren i ca. 1 time, og skeer den ud i barer. Opbevar sjovere med et minimum af arbejde. De
| ‘ : 50 g groftrevet mork chokolade
dem i en luftteet beholder i kgleskab eller fryser. forskellige leekre mellemmaltider kan N@DDER I BOTTEN 1 spsk. vaniljesukker
opbevares pé, kel ica. 1 uge. N qdder er fyldt med god energi, og 3 spsk. peanut butter
hvis du rister dem i ovnen med lidt 2 spsk. honning
krydderier, smager de bare endnu bedre, 2 spsk. kokosolie

Bland havregryn, kakao 08 kokos sammen
med revet chokolade 08 vaniljesukker. Smelt
peanutbutter, honning og kokosolie sammen
under omrgring, og ror det i blandingen. Gor
heenderne vade, og form sma kugler eller

rektangler af massen.

mor e Fvesrgored e s ; g Vend dem i hakkede ngdder eller
Emgnhgnds glyer rugbrod mied SRk, Buketter af blomkal og broccoli jeud ol R
o drys-med kPYddemeI:; B'ag 20 A e S Opbevar dem ien Juftteet beholder
sprde i ovnen ved 150°C 1 ca. RO ikke ringere af at fa selskab af e Aoty

minutter. en god dip at dyppe i.




TIP!

Lav dejen om aftenen, og 1ad den Se opskrifterne pa

hzve natten over i kgleskabet. S§ skolemeelk. dk
Ppakke gaer,

kan du ngjes meq en halv

500 g blomkal
00 g skreellede revne rgdbeder
"ELLER 100 g skraellede revne
gulergdder

' 100 g fuldkornshvedemel

100 g revet ost

4 xg

salt og peber

blomkal i mindre stykker, og kom det i en foodprocessor Find QPSKPiﬁ’ 12821 8
nmen med ENTEN revet rgdbede ELLER revet gulerod. ' Broccoli fladbred p @D - CA. 16 STK.
ak til konsistensen er som sma, ris eller couscous. : W RODE S ANDWICHBR ;s

mel, ost, &g og krydderier, og bland dejen godt sammen.

til de er helt findelte. Oplgs geeren 1 de
" er mere 1gs og fugtig end en almindelig breddej.

e,
2 rode peberfrugter (300 )  Blend peberfrugtern og tilseet salt og fuldkornsmel. Ror

plendede peberfrugter,

. / b et meste af
1 brodet: ?isgkgasealjlt det godt sammen, 08 m.lseetj aegeigsiﬂgﬁé ggglcilpper skalen.
~om dejen pa en bageplade med bagepapir, og tryk den ud ti 150 g fuldkornsmel nvedemelet 1, og eelt, til dejen
i " i hZies i}fgedzl:z Glat dejoen ud, s§ den erjaevh og lige tyli1 (lclaa,,ml-I sIZlI;ef;:il izltpé i aei% o D B e T R e e e Rl
TIP 1 Vord e _209 forvarmet ovn i 20 minutter. Lad by, oodi e ca. 300 g hvedeme stgrrelse - ca. 60 min. Sl4 dejen ned, og rul den ud til et rektangel pa.
O A et med papirsiden opad, og traeek forsigtigt bagepapi 4P HEeibEr. 1dl1A-38 ca. 40x20 cm. Skeer 14-16 rektangulere stykker, og seet dem pé en
@nsker du en basis.de.lz Skeer brgdet, i passende st PRI bageplade med bagepapir. Lad dem heeve under et fugtigt kleede i ca.
kan du undlade at tilfgje Sorh Snac stykker, og brug dem som rullebrgd, sandwich el]
rgdbede eller gulerod. . S

k 1 madpakken. Bradet k. Til pensling: Saltvand 60 min. Pensl med saltvand, og bag dem til de er let gyldne. Bag dem
an fryses og opbevares i koleskab i 3-4 dage i ien 228° forvarmet ovn i 10-12 minutter.



1 dl olivenolie

1 1/2 dl citronsa
1/2 dl vand






