Tips og tricks til
madpakkemandag

Om mandagen er der ikke skolemad, og derfor er her nogle tips til, hvad du kan

give dit barn med i madpakken.
Ga efter de fem fingre: : , pa bradet, fisk og frugt.
Se nedenstaende eksempler.
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3 + Bred - fuldkornsbred - helst fuldkornsvarianter
b af rugbrod eller andet brod

+  Grent - snackgrent, salat eller grent pa bredet
+ Pi bredet - balgfrugter, g, ost eller kad

+  Fisk - forskellige slags fisk og skaldyr

+  Frugt - det friske og sede
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Q&ﬂa Ministeriet for fodevarer,
= landbrug og fiskeri
Fedevarestyrelsen

Fuldkornsbred: Rugbred, fuldkornstortilla, fuldkornspita, grovbolle og lignende eller
fuldkornspasta og brune ris

Grant: Gulerod, broccoli, selleri, blomkalsbuketter, spidskal, agurk, tomat, peberfrugt,
snackaerter og majs

Pa bradet: ost, hummus og magert kedpalaeg som f.eks. fedtfattigt kyllingepalaeg, kalkun,

skinke eller hamburgerryg

Fisk: makrel i tomat, fiskefrikadelle, fiskefilet, fiskepinde, torskerogn, laks, rejer og tun

pa dase

Frugt: &bler, paerer, nektariner, blommer, banan eller melon og en lille handfuld

mandler, valngdder eller hasselngdder



Tips til en appetitvaekkende madpakke

6 gode tips til madpakken
1. Giv rugbredsklapsammenmad med (saerligt godt til de langsomtspisende)
2. Skaer gnavegront og frugt ud om aftenen og opbevar i vand, sa det holder sig friskt
3. Pres lidt citronsaft over de friskskarne aeblebade, sa frugtkadet ikke bliver brunt
4. Kom drikkedunken i kgleskabet natten over, sa vandet er koldt naeste morgen
S. Leeg en serviet med ned i madpakken (evt. med en lille tegning/hilsen)

B. Anvend sma better til fedevarer som fisk og dip

S hurtige, nemme udskiftninger
1. Udskift det hvide sandwichbred med fuldkornsbred
2.Udskift muslibaren med en handfuld ngdder og terret frugt
3.Erstat de kgbte palsehorn med hjemmelavede af fuldkorn
4. Erstat kiks og sede snacks med rugbradssnacks, knaekbred og frisk frugt

5.Udskift juice og saftevand med vand i drikkedunken. Tip: Giv evt. vandet sma ve

at komme mynte, frugt, skiver af citron, appelsin eller agurk i ﬁ] .
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Ideer til den hurtige madpakke

Det kan det vaere en ide at bruge rester fra aftensmaden eller lave ekstra, sa der er
nok til at tage med i madpakken dagen efter.

Nemme rester til en god madpakke

e Bagt jordskok, knoldselleri, gulerod, redbede som formiddagssnack

e Falafel til sandwich, fuldkornswrap, salat eller pa en rugbredsmad

e Hummus pa bradet, i salater eller til at dyppe gnavegrant i

e Brune rris, fuldkornspasta og bzelgfrugter til salater

e Hakket eller snittet gront til salat, sandwich eller som pynt pa madderne

e FEggekage pa bradet eller ved siden af

* Frikadeller og fiskefrikadeller pa bradet eller som mellemmaltid

e Ovnbagt kyllingelar eller kyllingebryst oven pa madder eller i salater

* Fuldkornspitabred med fyld feerdiglavet eller sa dit barn selv kan “bygge” det
e Taerte ved siden af salat

5 forslag til den fuldkornsrige madpakke

(;)() Rugbrgdsmadder med fiskepaleeg, kadpaleaeg, ost eller hummus
V
- Fuldkornspastasalat med pesto, tun pa dase og skaret grant
Fuldkornswrap med aeggesalat og grentsager fra koleskabet
Fuldkornspitabred med falafel, kylling eller banner, grant og lidt dressing

= Rugklap med ag,laks, rejer eller kadpalaeg, peberfrugt og salat




Kig efter ngglehulsmaerket eller
fuldkornslogoet, nar du handler ind til

madpakken

Pa denne made, kan du hurtigere og nemmere finde de produkter, der er sunde.

Noglehulsmaerket er det nordiske ernaeringsmaerke, som viser, hvilke mad- og
drikkevarer der har et hgjt indhold af fuldkorn og et mindre indhold af sukker,
fedt og salt

Fuldkornslogoet bruges pa de produkter, hvor hele kornet er blevet brugt. Derfor
far man flere vitaminer, mineraler og kostfibre, nar man vaelger Fuldkornslogoet.

Sadan handler du hurtigere og billigere

J Tjek altid hvad du har i keleskabet, inden du handler
J Lav en indkgbsliste inden du handler J Tiek tilbudsavisen

J Undga at du og dit barn handler ind pa tom mave J Find datovarer

J Undga impulskab J Frys gerne varerne ned

Inspirationshzeftet er lavet med inspiration fra Fedevarestyrelsens folder, [@)::
“Gi" madpakken en hand”, som kan findes pa QR-koden og www.foedevarestyrelsen.dk



