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Bceger med hytteost
og gulerodsstave

Loekre

Minies

Nice...

Miniceggekage

Smat er godt

Nar du alligevel er i gang med
aftensmaden, sa prgv at teenke i sma
praktiske ingredienser til madpakken.

Eller lav en stor portion til fryseren.
En mini frossen bgf i madpakken,
holder maden kold og er tget op,
ndr den skal spises.




Minibgf

pd udstanset rugbrgd og redbede

Miniburger med karbonade og fledeost
Minispyd i kalblad
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gode drikkevaner




Skolemcelk - en praktisk ordning

Vand i drikkedunken



Peanut- eller ngddebarer




Free

Happy birthday



Sandwich...

Vildt gode!

Lidt sjovere sandwicher

Scet flere forskellige bradtyper sammen.
Skeer sandwicher ud i smé trekanter
Scet sandwicher pé spyd

Mix rene grgnsagssandwicher

» Brug smgreost til at “binde”
Leverpostejlig bradene sammen.
Paté eller leverpostej med )/. . 8

hakkede drueagurker i flad i
grovbolle, smurt med rgd pesto. fb\



Veggie sandwich

Ruglig nu




argangsund.dk Byg din

Sprad kal - ré blomkdlsbuketter - broccoli
edamamebgnner - certer - kartofler
marinerede kikcerter - bulgur - linser
fuldkornspasta

egen salatbar

Idéer til vitaminer og flotte farver:

Gulerod - salat - kogte redbeder
avocado - majs - agurk
peberfrugt



...easy

Er dit barn treet af rugbredsmad- Lel=ar il peElisg

der, kan en tiekket madpakke-
salat lgfte stemningen. Lad Frikadeller - fiskefrikadeller

ungerne “bygge” den ved kylling :skinke - ostetern _ ]
aftensmaden. Vis, hvordan de WIno (]S Idéer til pynt og toppings

bygger salaten op med “tunge”

og “vade” ingredienser i bunden

: ) Solterrede tomater

og salater, ost og tilbehgr i bradcroutoner - rosiner

foppen. graeskarkerner - mandler
2,5 dl syrnet 1/2 tsk. salt Rer alt sammen til
meelkeprodukt f.eks.: Friskkveernet peber en dressing.
cremefraiche 1 spsk. citronsaft Dressingen kan
tykmeelk 1tsk. fintrevet skal fra en gkologisk citron holde sig op til 3-4
A-38 Evt. 1 dl finthakkede krydderurter f.eks. dage i keleskabet.

yoghurt naturel purlgg, dild, persille eller basilikum
skyr



3. klasse.
SA& er man stor. ..

Nd&r man gar i 3. klasse, er man
virkelig ved at veere stor. Man vil
gerne prgve nyt og rigtig gerne

veere smart. Det er tid fil forandring
og mdske tid til at involvere bgrnene
noget mere i madpakken, sa der
bliver plads til sjov og mere madmod
bade hos dig og dit barn.
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Gode drikkevaner til den lange skoledag
Giv dit barn en drikkedunk med, s& det er
nemt at fylde pd med vand i lebet af dagen.
En skolemcelk til frokost giver et bidrag af
flere gode nceringsstoffer til madpakken.

Flade madder eller...

En hyggelig, lcekker og sund madpakke bliver
bare meget mere spcendende og indbydende
med en madkasse med smad rum, bgtter fil
snacks, mad pé spyd, og en god drikkedunk.
Og chancen for at der bliver spist op er starre.
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