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NARING TIL LARING

Gode madpakkevaner lkan ggre en keempe forskel. Efter et par ar som skolebarn, begynder
mange bgrn at stille nye krav og have nye gnsker til madpalken. Derfor er det en god idé at
involvere dit barn i madpaldcen. Lyt til gnsker, og lad ungerne veere med til selv at smgre. \
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MABPCAKKEN D [
UGENS MADPLAN

P4 en almindelig dag far bgrn deekket m

op til halvdelen af deres daglige
energibehov i skole og institution.

\ARIATION [FADEAKIE

At madpaklien bliver spist op er

° 0
Derfor er det en god idé at teenke !-la.r du udfordringer med variati : !
madpakkens indhold ind i den imadpakken, sa tjek skolemaeﬂ?..r:ik, ke bare &t 1220 ogsa,ba.rr;ez
ugentlige madplan, sé du sikrer hvor du finder opskrifter, ansvar. Med en fast smor-se v :fkus X
o gt ogpag a8l i e 027
ansvarsfglelsen Bliver storre.
MIX
ansvarilge kilder S LE
MALK

FSC® C134744




(I PLZZASWEGLE,

broceoli & agurk

herrytomater, kiwi
oy efrikadeller

Spyd er et hit i madpakken. Det er h ggeli]%t

at gnave sig igennem,

og du kan lave et nyt hver dag. Du kan skrue op og ned for det

grénne, for frugten, for brgd og for ked og fi

sk. Kun fantasien og

bgrnenes preeferencer setter greenser. Tag bgrnene med pa rad, og
se, hvad der s& sker med madpakkespyddet.

S;Rlddet er super, hvis man er
madpakke og kan maske give lyst til at
bidder. Og s4 er spyddet perFeK

ved at kgre traet i den kendte

t Préve noget nyt i sma,
t til rester fra a,ﬂ:ensn);g.den.

#ge opskrifterne

sko em&“ﬁ.



TiP!
Er det svaert at £3 drukket maelken

i spisefrilivarteret, kan dy gi
3 give et bage
havregryn med i madpakken, som ka.r% r

> De fleste skoler har melkeordninger, hvor du kan tilmelde spises med meelk, pa.
N dit barn til at f4 kold melk til frokosten hver dag. e
L aN g =

gda’a'el?r. ind.eholder en rekke neeringsstoffer som 7 s
ba'ri:]lutm, Jod, fosfor 0g protein, som bidrager ti] :
€Ls normale vaelst og knogleudvik]ing

NEARDYDIKULIG EV/ NN ED
. . o d
Madpakken er super vigtig. Men det betyader ogsa meget, hva
b¢rn§ne far at driﬁke i sholen. 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.

ifglge Fodevarestyrelsen er 250 ml Husk at den melk, du helder pa havre- :
mealkeprodukt dagligt passende i forhold grynene eller indtager gennem smoothies “ | Z1OA
til danske madvaner. Nar du spiser sundt, og den maengde yoghurt eller andre #; LR ' Ta L
er der ogsé plads til 1 skive mager ost syrnede produkter, der spises, ogsé teller i 5 & Giv dit-barn en god d rikkedunk med i skole: D:tres:: eng::e]éer b
svarende til ca. 20 gram™. med UL 5 barn drikker vand i 1¢bet af skoledagen, nar tg i skolen
M Leer dit barn at fylde dunken op henne i skolen.

Undga at give dit barn s.a.ﬂ':it
sodavand, juice 08 energidrik,
som indeholder meget sukker,

med i skole.

fales det, at et skolebarn

] anbe
%:ikker 1200 ml veeske om dagen.

som tommelfingerre

“Fgdevarestyrelsen pr. 1. maj 2021.
Lees mere om Fgdevarestyrelsens kostrad pa altomkost.dk




B GPSIADY
ge opskrifterne a ]
3 med bund af friskost 0% jordber,
Plomme, radise og blabeer som paleg.
halvtgrre rugbr¢ds—
eller tynde skiver

skolemelk.
Undga madspild ved at forvandle

rester til sprgde snacks.
ristes spr¢de i ovnen Ve

1kelse. Vend dem evt. m
paprike eller spidskommen: snden du seetter emi
bvnen, og lad dem Ygle hett af inden du pakker dem ned.

RUGBRED PA NVE MADER
Rugbred er det mest spiste brod i madpaldeen- "’

Maske er det derfor, at mange bern "star af” pa J
rugbred pa €t tidspunkt og gerne vil préve noget 'ﬁ
variere det gode bred, og ungerne vil 7

S4 prov at
helt glemme, at deigen har rugbr¢d i madpakken.
RUGEROD MED
UEEREORN cA
Undga madspild: Er rugbrodet ved at veere Tidt kedeligh: %an du rive det 08
vende det godt sammen med lidt brun farin. 1 spsk. pr 100¢ rugbréd.
Jade, og rist det i ovnen v .

4 dl vand
50¢ solsikkekerner
25¢ graska.rkemer
1 tsk. salt

. Mos en avocado
ger bare godt
250 ¢ rugmel

ordel det pa en bagep
ved 175°C, il det er sprodt-
chokolade sma

med lidt citronsaft,
l sd bliver den ikke
brun. Smgr det pa
en skive rugbrgd,
ca,. 15 minutter
" gmager dejligt il et lille beeger yoghurt.
R.ugbr¢d og mork
sammen, og det er nemt at 1ave selv. Opbevar dem evt.
i fryseren. S& kan du smide et frossent minirugbrgd i 100 h‘::de‘“e‘ .
Det er tpet Op, N det er tid til at spise: QSSP;‘; gt:"""ae‘\’p“ Vgl

madpakken.

B oid e d ren.i vandet. Tilseet kerner, salt j i
e fof]zm o ]‘;d ér z;:}:r;?:éngs/ d;x] vil forkeele lidt ekstra, lti::iel,;lgs:;ti?\:.;&xnd‘gt
B et iy o e og/eller tranebzer. Gor henderne vad ini
e = ade, og form minirugbrgd.

R e g paen ageplade med bagepa ir, og lad
L b ?ldaekket 1 60 minutter. Bagetid: %a‘.) S‘Z;tr\t’iﬁutte?::‘nh;\(’)e”éunt b
orvarmet ovn. Lad dem kgle af inden du palder ned Opbevar de

L m

eller rosiner evt. i fryseren

og pynt med

masser af eerter.
Oplgs ge!




skrifterne pa
olemelk.

ey &
Rul dejen ud til et rektangel. Smgr tomatsauce
pa og kom ost og evt. fyld pa i et tyndt lag. Rul
dejen sammen som en roulade, og skar deni
skiver pa ca. 2 cm tyldkelse. Leeg sneglene pa en
bageplade med bagepapir, og bag dem ca. 12
minutter i en 220°C forvarmet ovn.



Salat 4> Kartofler 4> Ostetern

& peberfrugt 47 Blomkal
& & Regetlaks 47 Hvid dressing

perlebyg 47 Pesto
& frter 47 Kylling
&; Broccoli &> Blabeer

Lav rigeligt mad til aftensmad, og lad bgrnene vaelge til
nlna.d.pa.kken inden spisetid. S& bliver madpakken det
vigtigste, og aftensmaden til "rester” Stil alle delene frem
pé kelkenbordet, og sgrg for at dele det op i grupper af

re)
Rgd spidskal
47 Rejer og tun
47 Pasta &) Salat
& Edamamebgnner

1) Bred, pasta, ris, kartofler eller lignende
2.) Kylling, minideller, fiskedeller, rget fisk, skinke-
strimler, bgnner, erter, linser, ost eller lignende

3.) Frugt og grént.
Lav en regel om, at man ma veelge, hvad man har lyst til

— bare man valger noget fra alle 3 grupper og ikke
ender med en frikadellesalat med én agurkestav.

Ris og gulerod vendt med dressing
47 Agurkestenger 4> Frikadeller
4r Tomater

Se opskrifterne pa
skoqemaelk.cfk




