Madpakkefolder

til familier med skolebgrn
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Mad til en hel skoledag bestar af

. Formiddagsmad/mellemmaltid
. Frokost
. Eftermiddagsmad

Sundhedsstyrelsen anbefaler

. Bred — helst rugbred eller fuldkornsbred

. Gront — gnavegront, salat eller som palaeg (hummus,
arter, avocado)

. Palaeg — kylling, ked, ost eller eeg

. Fisk — mindst en slags fiskepaleg

. Frugt — det friske og sede

Pi bradet
Ost

* Hummus * Hytreost

= Bonne- og linseparé * Rygeost

# Falafel # Skareost
* Smareast

Kad

# Kyllingebryst- og lir Eg

* Frikadelle * Hele ap

* Hamburgerryg * /Eggesalat

Fuldkornsbred

Fuldkornsvarianter af:

* Rugbrod

* Brod #Boller  * Sandwichbrad
*Ditabrod  » Bagels * Tortillawraps

qs ! Z? Ministeriet for Fedevarer,
== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen




Inspiration til formiddagsmad /mellem-
maltid

Veelg gerne én af folgende:
Fuldkornsknaekbred eller fuldkornsbred
med Fuldkornsmaerket
Gront og frugt
Mandler, nedder eller tarret frugt som supplement

Valg Fuldkornsmaerket,
nar du vaelger indhold til madpakken




Inspiration til frokostmadpakke

Veaelg gerne én af falgende:

. Rugbrad/groft brad med paleaeg, g, fisk (fx fiskefrikadelle eller
laks), benner, linser, ost (fx hytteost), smerelse, avocado eller
hummus samt gnavegrgnt og frugt eller baer, madpandekage,
grov tortilla eller grovbolle med forskelligt fyld fx grantsager,
ked, fisk, ost, banner eller linser)

Pastasalat eller kartoffelsalat med forskellige grentsager, ked,
fisk, ost, banner eller linser

Rester fra aftensmad




Vzlg Noglehulsmaerket palaeg (ked,
fisk, gront) til madpakken

Fx: torskerogn, makrel, kyllingebryst, oksekedspglse, leverposte;j,
tun, frikadelle, ost




Indpakning af mad

Veelg opbevaring, som er beregnet til mad. Se efter dette meerkat:
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Veelg en god madkasse, der kan holde maden frisk:

Maden kan ogsa pakkes i madpakkepapir eller husholdningsfilm.

Veelg Svanemeerket madpapir, der er fri for fluorstoffer.
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Drikkelse i skoletiden

Drik vand til maden eller veelg skummetmaelk eller
minimaelk, hvis | bestiller skolemaelk.

Veelg en god drikkedunk.
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Forbrugerradet Teenk anbefaler, at vi undgar drikkedunke, der lugter eller
smager kraftigt af plast eller metal. Det er ifelge Teenk tegn pa, at der frigives

kemikalier fra produktet.




Find mere inspiration om mad og madpakker:
Madpakkehanden: hjeelp til madpakken - Fodevarestyrelsen

Madpakker, mellemmaltider og tilbehgr: Gode mad- og maltidsvaner
- Sundhedsstyrelsen

Mad til skolebgrn - laes om kostanbefalinger til skolebgrn
Hvad er en sund og varieret kost til barn? - Fadevarestyrelsen

Tips til sede vaner i balance - Fadevarestyrelsen

Fotos:

Sundhedsstyrelsen

Forbrugerradet Teenk

Colourbox

Al-genereret billede ved hjeelp af kunstig intelligens
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