G’ madpakken
en hand

- godt for sundhed og klima









Gi* mad pakken en hind

Fuldkornsbrod

Spis fuldkornsbhrad - helst Hvis du ghr efter Neglehullet
ful dkornsvarianter af rugbred  eller Fuldkornslogoet, nér du
eller andet hrad keber brod og baller, sé er du
garanteret et sundere brad med
Rugbrad bagt med fuldkorn eller  meget fuldkorn.
fuldkornsbrad er typisk basis i
madpakken. Fuldkornsvarianter af:
= Rughrad
Brod bagt med fuldkorn har = Brod
et hajere fiber-, vitamin- og * Pitabrod
mineralindhold og giver starre * Boller
methed end bradtyper uden * Bagels
fuldkorn. » Sandwichbrad

« Tortillawraps






Grent - snackgrent, salat
eller pdbradet

Grentsager giver friskhed og
farve i madpakken. De er med til
at give variation og er ogsd gode
som mellemmiéltider.

Du kan med fordel spise mange
flere grantsager til alle maltider,
ogsd til frokost. G gerne efter
drstidens grentsager. Det
anbefales, at du ogsd spiser de
grove grentsager, fx guleradder,
redbeder og forskellige typer kil.

Grentsager indeholder mange
vitaminer, mineraler og kostfibre.
Derfor harer grentsager med til en
sund madpakke for store og sméi.

Snackgrent

= Agurk

= Avocado

= Bladselleri

# Blomkal

# Brocooli

= Banner

* Gulerod

» Kinaradise
+ Majskolbe

* Peberfrugt
= Radiser

= Tomat

* Squash

= Sukkersrter
« Erter i belg













Spis gerne forskellige slags fisk
og skaldyr

Spis gerne forskellige slags fisk og
skaldyr. Det anbefales at spise fisk
to gange om ugen som hovedret,
og flere gange om ugen som péleg
eller i en frokostsalat. Spiser du
fisk hver dag til frokost, fir du
cirka halvdelen af den fisk, som
det anbefales at spise om ugen.

Det er bedst spise forskellige slags
fisk. Husk ogsé de fede fisk som

£ sild, makrel, laks og erred.
Neglehullet kan hjelpe dig til et
sundere valg, ogsd nér du keber
fiske produkter.

Veer opmerksom pd, at barn
under 3 &r ikke anbefales at spise
tun samt at bern og unge under
14 ir anbefales max. at spise en
dése tun om ugen.

Gd efter de miljevenlige valg fx
@-meerket eller NaturSkinsom.

Valg gerne:

= Fiskefilet

» Fiskefrikadelle
* Fiskepaté

# Forel

* Laks

= Makrel i tomat
* Rejer

= Torskerogn
«Tun

* Prred



Gode tips

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

* Kogt eller stegt fisk fra aftensmaden dagen for kan
bruges som pélag eller i en salat.

* En idé, méske mest til voksne, er ind i mellem at
tage en hel dase makrel med, som du kan abne i
frokostpausen.

* Der findes fiskepalaegstyper pakket i sma
portioner, som du kan bruge i madpakken. Du kan
ogsa kebe fisk pa tube lige til at smgre pa brodet,
fx makrel i tomat.













Tips til atgere madpakken
sund og lekker

Mens du er pd arbejde, i skole
eller i barnehave, spiser du op
imod halvdelen af dagens mad.
Frokosten er tidspunktet, hvor
du kan nyde din mad i feellesskab
med andre.

En sund, klimavenlig og lekker

madpakke - bide til frokost og til
mellemm ltiderne - giver energi,
meethed og velveere i hverdagen.

Neglehullet er det officielle
erngeringsmerke. Neglehullet
ger det nemt at veelge sundere
og leve efter De officielle Kostrad
ihverdagen. Det er en god idé

at gé efter Neglehullet, nér du
kaber ind.

Lees mere pd altomkost.dk.

Fuldkornslogoet “Veelg fuldkorn
farst” er pa produkter, der har
et hejt indhold af

fuldkorn. “Veelg fuldkorn

forst” gar det nemt at velge
fuldkornsprodukter inden for
bred og gryn samt ris, pasta og
morgenmads produkter.

Lees mere pd fuldkorn.dk.


https://fuldkorn.dk
https://altomkost.dk



http://www.kfsbutik.dk
https://altomkost.dk
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