GI' MADPAKKEN EN HAND

En sund madpakke:

o BR@D - helst rugbrgd eller fuldkornsbrgd
o GRENT - snackgrgnt, salat eller pdlaeg
PRLEG - kgd, g, balgfrugter eller ost

e FISK — mindst en slags fisk
FRUGT - det friske og sgde

Madpakkehdnden

- hjeelp til at huske det hele

Madpakkehdanden med dens fem fingre er en huskemodel
til at fa en sund balance i madpakken. Den ggr det
nemmere at huske det hele til madpakken, bade nar du
kgber ind, og ndr den skal smgres. Det er den samme
huskemodel, uanset om madpakken er til et barn eller en
voksen, mand eller kvinde, eller om man bruger fa eller
mange penge pa madpakken.

Folderen giver gode idéer til madpakken ud fra de
officielle kostrad.
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GODE MADPAKKER KAN HOLDE DIG
KORENDE HELE DAGEN

Fa idéer her til at ggre madpakken sund og
laekker

Mens vi er pa arbejde, i skole eller i bgrnehave, spiser vi
op imod halvdelen af dagens mad. For mange er frokosten
et tidspunkt, hvor man kan nyde sin mad i fallesskab med
andre. En sund og leekker madpakke - bade til frokost og
til mellemmaltiderne - giver energi, methed og velvare i
hverdagen. Det gavner helbredet og koncentrationsevnen.

officielle ernaringsmarke. Ngglehullet ggr det
nemt at vaelge sundere og leve efter kostrade-
ne i hverdagen. Det er en god ide at ga efter
Ngglehullet, ndr du kgber ind. Las mere pd
altomkost.dk.

0@ Ngglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets

o Fuldkornslogoet "Vealg fuldkorn fgrst” ma
%)’}? sidde pa produkter, der har et hgjt indhold af

>

Ekstra aftensmad kan give madpakken
variation

Hvis du laver lidt ekstra aftensmad, sa tag fra og sat pa
kgl, allerede inden aftensmaden serveres. P& den made
kan du variere madpakkerne og spare tid.

fuldkorn. “Veelg fuldkorn fgrst" ggr det nemt at
veelge fuldkornsprodukter inden for brgd og gryn
samt ris, pasta og morgenmadsprodukter.

Laes mere pa fuldkorn.dk.

Las mere om sund mad og gode maltider pa
altomkost.dk.

Frys fx frikadeller og kyllingelar ned enkeltvis, s& de ikke
hanger sammen.
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: o Fagligt Fzelles == Fodevareministeriet
m Kartoffelsalat m Kyllingelar m Laeg en drikkeflaske halvt fyldt med vand i fryseren Forbund Fodevarestyrelsen
m Ris, pasta og balgfrugter m Pizza dagen fgr. Fyld den op dagen efter med vand og brug

til en salat = Hummus den til at holde madpakken kold.

m Rakost eller salat m Terte . . .
= Bagte rodfrugter = Falaffel = Brug sma bgtter i madkassen til fugtigt palaeg, ngdder, e,
u Frikadelle og hakkebgf = Pitabrgd med fyld frisk frugt, grgnt osv. /////
- F!skef'rikadelle = Eggekage afg:dfavrasrgsat%r‘elsen. 6. udgave, 1. oplag, 2019. '7”/
m Fiskefilet Bestilling: www.kfsbutik.dk oo
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= Rugbrgd FULDKORNSVARIANTER AF
= Fuldkornsbrgd = Pitabrgd
= Ciabattaboller
= Bagels
= Sandwichbrgd
= Tortillawraps

BR@D - helst rugbrgd eller fuldkornsbrgd
Rugbrgd eller fuldkornsbrgd er typisk basis i madpakken.
Begge brgdtyper er bagt med mel, hvor alle dele af kornet
er med - ogsd skaldele og kim. Det vigtigste er, at alle dele
af kornet er brugt i brgdet - det er lige godt, om det er hele
kerner, der kan ses i brgdet, eller de er findelte.

Fuldkornsbrgd har et hgjere fiber-, vitamin- og mineral-
indhold og giver stgrre maethed end brgdtyper uden
fuldkorn.

Hvis du gdr efter Ngglehullet eller Fuldkornslogoet, nar du
kgber brgd og boller, sa er du garanteret et sundere brgd
med meget fuldkorn.

= Brgd i madpakken kan erstattes med en salat med
fuldkornspasta, brune ris, bulgur eller couscous.
Se ogsa her efter Fuldkornslogoet eller Ngglehullet.

m Skaer brgdet i tykke skiver eller lav en klapsammen mad.
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SNACKGR@NT GR@NT SOM SALAT

= Agurk = Rakost af fx gulerod,

= Avocado rgdbede og hvidkal

= Bladselleri = Bagte rodfrugter fx

= Blomkal persillerod, selleri,

= Broccoli gulerod og rgdbede

= Bgnner = Kogte grgnsager

= Gulerod = Blandet salat

= Kinaradise

= Majskolbe GR@ONT SOM PALEG

= Peberfrugt = Agurk

= Radiser = Avocado

= Tomat = Kogt kartoffel

= Squash = Tomat

u Sukkeraerter = Hummus

= Erteri beelg = Bgnne- og linsepaté
= Kikeertefrikadeller

GRONT - snackgrgnt, salat eller pdlaeg
Grgnsager giver friskhed og farve i madpakken. De er med
til at give variation og er ogsa gode som mellemmaltider.

Vi kan med fordel spise mange flere grgnsager til alle
maltider, ogsa til frokost. Det anbefales, at vi ogsa spiser
de grove grgnsager, fx gulergdder, rgdbeder og forskellige
typer kal. Grgnsager indeholder mange vitaminer, mineraler
og kostfibre. Derfor hgrer grove grgnsager med til en sund
madpakke for store og sma.

= Grgnt kan ogsa vare palag pa brgd, ikke bare pynt.
Fx kartoffel, avocado, tomat, hummus, bgnne- og
linsepaté.

= Du kan genbruge rester af det grgnne fra aftensmaden i
madpakken. Fx som palag eller i en salat.

= Pynt madderne med grgnt, fx agurk, peberfrugt, radisser,
rgdbeder eller asier.

= Kom kikaerter, bgnner og linser i salater - de matter godt.

= Det grgnne holder sig friskt i fx sma bokse.

K@D BALGFRUGTER
= Kalkunbryst m Hummus
= Kyllingebryst- og lar = Bgnne- og linsepaté
m Frikadelle m Kikaertefrikadeller
m Hakkebgf
= Hamburgerryg 0ST
m Kogt skinke m Hytteost
u Kgdpglse, evt. kylling = Rygeost
m Leverpostej m Skeereost
= Smgreost
EG
m Hele &g
= Mager aggesalat

PALEG - ke¢d, &g, balgfrugter eller ost

Kgd, eg, balgfrugter og ost kan indgd i en varieret kost.
Det anbefales at vaelge magre varianter af kgd og ost.
Ngglehullet kan hjalpe dig til et sundere valg, nar du
kgber ind.

Frem for at bruge ferdiglavet kgdpalaeg kan du gemme
rester fra dit aftensmaltid og bruge det som palaeg, fx
kylling, kikaertefrikadeller eller frikadeller. Nar du bruger
rester fra aftensmaden, er du ogsa med til at mindske
madspild.

m Erstat smgrret med fx mayonnaise, remulade,
grgnsagsspread eller pesto, som indeholder sundere
fedtstoffer. Prgv ogsa chutney eller sennep, det giver
god smag til madderne.

m Pdlag til brgdet kan ogsa vaere grgnt og frugt.
Fx kartoffel, avocado, kikaertefrikadeller, bgnne- og
linsepaté, a&ble og banan.

m Fiskefilet m Makrel i tomat

m Fiskefrikadelle = Rejer

m Fiskepaté m Sild, fx marineret
m Forel m Torskerogn

m Karrysild = Tun

m Laks m @rred

FISK = mindst en slags fisk

Fisk er sundt. 0g vi kan med fordel spise meget mere
fisk. Det anbefales at spise fisk mindst to gange om ugen
som hovedret, og flere gange om ugen som palag eller i
en frokostsalat. Spiser du fisk hver dag til frokost, far du
ca. halvdelen af den fisk, som det anbefales at spise om
ugen.

Der findes mange forskellige sunde naringsstoffer i fisk,
bl.a. D-vitamin og fiskeolier. Derfor er det bedre at spise
fisk end blot at tage en kapsel med fiskeolie.

Det er bedst at spise forskellige slags fisk. Bade de fede:
Laks, sild, makrel og hellefisk. 0g de magre: Skrubber,
rgdspaetter, torsk, sej og tun. Fede fisk indeholder mere
fiskeolie end magre fisk. Ngglehullet kan hjalpe dig til
et sundere valg, ogsd nar du kgber fiskeprodukter.

Vaer opmarksom pa, at bgrn under 3 ar ikke anbefales
at spise tun samt at bgrn og unge under 14 ar anbefales
max. at spise en dase tun om ugen.

m Sma bokse er gode til at opbevare fisk i madpakken,
fx marineret sild eller rejer.

m Kogt eller stegt fisk fra aftensmaden dagen fgr kan
bruges som palaeg eller i en salat.

m En idé, maske mest til voksne, er ind i mellem at tage en
hel ddse makrel med, som du kan abne i frokostpausen.

m Der findes fiskepdalagstyper pakket i sma portioner til
brug i madpakken. 0g man kan kgbe fisk pa tube lige
til at smgre pa brgdet, fx makrel i tomat.

Abrikos

Ananas
Appelsin
Banan
Blomme
Beer
Fersken og nektarin
Figenpdlaeg
Grapefrugt
Kiwi

Mango
Melon
Mandarin
Paere
Vindruer
Eble

TORRET FRUGT
Ananas
Mango
Papaya
Svesker
Tdrrede baer

N@DDER
Cashewngdder
Hasselngdder
Valngdder
Mandler

FRUGT - det friske og sgde
Frugt er friskt, sgdt og har flotte farver.

Fglg arstiderne - sa er frugterne bedst og billigst.

Sommerens frugt er fx jordbeer, kirsebaer og andre beer.
0m efterdret er det @bler og parer, der er i saeson.
Appelsiner og klementiner er sarligt gode om vinteren.

Et stykke frugt eller tgrret frugt og ngdder kan vare en
del af et mellemmaltid i Igbet af dagen. Der er meget
energi i tgrret frugt og ngdder, men det er bedre end fx

slik og kage.

Frugt holder sig friskt og sprgdt, hvis det opbevares i

sma bokse.

Stykker af frugt kan give sgdme i salaten. Eller bland
rdkosten med revet able, pare eller stykker af appelsin.

Frugt kan ogsa veere palaeg pa brgd, fx kiwi, ®ble,

banan eller figenpalaeg.
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