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3. klasse. ® &§

SA er man stor. ..

Né&r man gdr i 3. klasse, er man
virkelig ved at veere stor. Man vil
gerne prgve nyt og rigtig gerne
veere smart. Det er tid til forandring
og maske tid il at involvere bgrnene
noget mere i madpakken, sa der
bliver plads il sjov og mere madmod
bade hos dig og dit barn.

Flade madder eller...

En hyggelig, lcekker og sund madpakke bliver
bare meget mere spcendende og indbydende
med en madkasse med smd rum, bgtter til
snacks, mad pd spyd, og en god drikkedunk.
Og chancen for at der bliver spist op er starre.
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Bceger med hytteost vy ‘ : 7 : 3
og gulerodsstave -3 % : _ ; S tey T

2 pd udstanset rugbrgd og redbede

¥
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Rerhakketkylling'med salt, peber
09 grillkrydderi>Form farsen omkring
spyd, og steg'dem’pa en pande i lidt
i fedtstof eller i en 220°C forvarmet
Oplos geeren i det lunkne vand. ‘ WV ca. 15 minutter.

<2y .‘jf-'l ¢
..j{ 7 50 g goer Tilscet de avrige ingredienser. Zlt ) od

& 1ce
Srpa; er |gllodt o, y 1 spgk. hytteost i 3 dllunkent vand dejen, til den er glat, og lad den ‘ —
Nar du alligeve! erigangmed salt og peber i) 1/2 dl olie heeve lunt og tildcekket i 30 i Minispyd i kalblad ,-' b
aftensmaden, sa prev at teenke i smd i 37:9” 100 g fuldkornshvedemel  minutter. Form boller, og tryk dem BRI | > j "
praktiske ingredienser til madpakken. ;5#:;";;’;":‘" med en Nl -',,;"‘:: ] ga'/ 500 g hvedemel flade. Lad bollerne heeve tildeekket Y g _—
Ammy € - ge L=< gl 1ceg og lunt til dobbelt sterrelse ca. 40 o S
Eller I.O\./ fe Ll go?!on “clj fryz(':ren mufﬁnbrodepundg eller en K== 3 spsk. sukker minutter. Pensl med ceg, og drys " - ?
N mini irossen bgt | madpakken, muffinform grundigt, og 1 tsk. salt evt. med sesam, groft mel, : y
i holder maden kold og er tget op, heeld ceggemassen heri. R e Lriftornc b hirseflager eller lignende. i =
. ndr den skal spises. Bag i en 180°C forvarmet P P Pensling: Bagetid: 10-14 minutter, alt efter o
? ovn i 10-12 minutter. skolemcelk.dk 1 sammenpisket ceg starrelse, i en 225°C forvarmet ovn. £r



TIP!

Sholomealk - an prakﬂsk ordning Er det sveert at fg drukket meelken
i spisefrikvarteret, kan du give et

-
beeger ha ;
De fleste skoler har mcelkeordninger, somgkqn s;:‘:g?'; ::’ed b 'l":f’dpakken,
hvor du kan tilmelde dit barn til at fa i meelk pa.

kold mcelk til frokosten hver dag. ; B

Mce!k indeholder en reekke
neeringsstoffer som calcium, jod,
fosfor 0g protein, som bidrager i
til barnets normale veekst og
knogleudvikling.

L f ; ikke
igtia. Men det betyder ogsé meget, hvad bgrnene far Gfodl'l
e e vy ok Gode drikkevaner gavner bgrns sundhed pd langt

i skolen. Og at de far nok at drikke. . > ;
' sigf%g har samtidig en umiddelbar virkning pa energi og veeskebalance.

Husk at den mcelk, du heelder pé havre-
grynene eller indtager gennem smoothies
og den meengde yoghurt eller andre

Vand i drikkedunken

Ifelge Fodevarestyrelsen er 250 ml
meelkeprodukt dagligt passende i forhold

til danske madvaner. Nar du spiser sundt,
rikkedunk med i skole. Det er vigtigt, at | !{

er der ogsa plads til 1 skive mager ost syrnede produkter, der spises, ogsa tceller >
svarende til ca. 20 gram*. med. 7/ ok o t
74/ iv dit ba ! . I
sgg';%RlKKE i i dit barn drikker vand i lebet af skoledag:n, n:li' ;il; een.
melder sig. Leer dit barn at fylde dunken op henn

Undga at give dif barn saft,
: sodavand, juice 09 '} ’
¢ som tommelfinge

rregel anbefales det, at et

idrik, som indeholder 200 mi veeske om dagen.

ukker, med i skole. skolebarn drikker 1

energd

*Fedevarestyrelsen pr. 1. maj 2021.
meget s

Lees mere om Fodevarestyrelsens kostrad pé altomkost.dk




Peanut- eller ngddebarer

Energy Bars




Avocado, ost og tomat
| ristet Ciabatta.

J

Lidt sjovere sandwicher
Scet flere forskellige bredtyper sammen.
Skeer sandwicher ud i smé trekanter
Scet sandwicher pd spyd
Mix rene grgnsagssandwicher
» Brug smgreost til at “binde”
Leverposteilig . brgdene sammen. ‘ g ' " 8 , : e [ ) FUgbszd C:jg IQI'Oﬁ
< ! Y - i p : 5 / e S ) ‘ ranskbrgd, lagt

' ' ‘ : ' TN : 2 ; : ' sammen med
skinke og ost.

Paté eller leverpostej med
hakkede drueagurker i flad
grovbolle, smurt med rgd pesto.

°
°
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Rugbolle med torskerogns-
salat, gulergdder og purlag.
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Se opskrifterne pa 1 4 . An)
skolemcelk.dk @ Byg din &) & ..easy
edamamebgnner - certer - kartofler eg e n SO I OTbG r Er dit barn freet af rugbredsmad-

marinerede kikcerter - bulgur - linser k- ¢ der, kan en tiekket madpakke-
fuldkornspasta 7 TEg ; ! _ salat lgfte stemningen. Lad .
: ungerne “bygge” den ved B

aftensmaden. Vis, hvordan de
bygger salaten op med “tunge”
og “vade” ingredienser i bunden
og salater, ost og tilbeher i
toppen.

‘kulﬂ Spred kal - rd blomkdlsbuketter - broccoli

Frikadeller - fiskefrikadeller
kylling - skinke - ostetern
tun - rejer

Soltgrrede tomater
brgdcroutoner - rosiner
graeskarkerner - mandler

3 Basisdressing

e 2,5 dl syrnet 1/2 tsk. salt Rer alt sammen il

Idéer til vitaminer og flotte farver:
2 . meelkeprodukt f.eks.: Friskkveernet peber en dressing.

— =

} Gulerod - salat - kogte redbeder i | ' | b P . cremefraiche 1 spsk. citronsaft Dressingen kan
: ,..A avocado - majs - agurk L & & § o - - tykmeelk 11tsk. fintrevet skal fra en gkologisk citron holde sig op il 3-4
\;‘ peberfrugt A y A-38 Evt. 1 dl finthakkede krydderurter f.eks. dage i kgleskabet.
y yoghurt naturel purlgg, dild, persille eller basilikum

skyr





