\\ \
1’ madpakken
d

en han

— godt for sundhed og klima



Gi’ madpakken en hand

AN

—

~

\

/

Din sunde ~
madpakke

\\

Gi’ madpakken en hand - gor
det nemmere at huske det hele til
madpakken, bade nar du

kgber ind, og nar den skal laves.

Idéerne kan bruges, hvad enten
du er barn, voksen, mand eller
kvinde, eller om du bruger fa
eller mange penge pa
madpakken.

Fa inspiration til madpakken med

afseet i De officielle Kostrad - godt
for sundhed og klima.

Fem gode fingerregler til din
sunde madpakke:

* Brogd — fuldkornsbrgd - helst
fuldkornsvarianter af rugbrgd
eller andet brgd

* Gront - snackgront,
salat eller gront pa bradet

* Pa brodet — bzlgfrugter,

&g, ost eller kad

* Fisk - forskellige slags fisk
og skaldyr

* Frugt — det friske og sgde
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Rester fra din aftensmad kan
give madpakken variation

Du kan skabe variation i din madpakke og samtidig
undgéa madspild ved at bruge dine rester fra fx
aftensmaden til madpakken. Du kan ogsa planlaegge
at lave lidt ekstra aftensmad, som du kan bruge

i madpakken dagen efter. Tag fra og seet pa kel,
allerede inden aftensmaden serveres. Pa den made
kan du variere madpakkerne og spare tid.

Idéer til rester, der kan komme i madpakken:
* Bagte rodfrugter

* Brune ris

* Falafel

* Fiskefilet

* Fiskefrikadelle

* Frikadelle

* Fuldkornspasta

* Hummus

* Kartoffelsalat

* Kyllingebryst

* Kyllingelar

* Pasta, ris eller baelgfrugter til en salat
* Fuldkornspitabrgd med fyld

* Pizza

* Rakost eller salat

* Teerte

* Fggekage
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Fuldkornsbraod

Spis fuldkornsbhrgd - helst Hvis du gar efter Ngglehullet

fuldkornsvarianter af rugbred eller Fuldkornslogoet, nar du

eller andet brod keber brad og boller, sa er du
garanteret et sundere brgd med

Rugbred bagt med fuldkorn eller ~ meget fuldkorn.

fuldkornsbrgd er typisk basis i

madpakken. Fuldkornsvarianter af:
* Rugbrgd

Brod bagt med fuldkorn har * Brod

et hgjere fiber-, vitamin- og * Pitabragd

mineralindhold og giver stgrre * Boller

meethed end brgdtyper uden * Bagels

fuldkorn. # Sandwichbrgd

* Tortillawraps
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Gront - snackgrent, salat
eller pa bredet

Greontsager giver friskhed og
farve i madpakken. De er med til
at give variation og er ogsa gode
som mellemmaltider.

Du kan med fordel spise mange
flere grentsager til alle maltider,
ogsa til frokost. Ga gerne efter
arstidens gregntsager. Det
anbefales, at du ogsa spiser de
grove grgntsager, fx gulergdder,
rgdbeder og forskellige typer kal.

Grontsager indeholder mange
vitaminer, mineraler og kostfibre.
Derfor hgrer grgntsager med til en
sund madpakke for store og sma.

Snackgrent

* Agurk

* Avocado

# Bladselleri

* Blomkal

* Broccoli

* Bgnner

* Gulerod

# Kinaradise

* Majskolbe

* Peberfrugt

# Radiser

* Tomat

* Squash

# Sukkereerter
* /Erter 1 beelg
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Gode tips

# Gront kan ogsd komme pa brodet, ikke
bare som pynt. Fx kartoffel, avocado,
tomat, hummus, bgnne- og linsepaté.

# Du kan genbruge rester af det grgnne fra
aftensmaden i madpakken. Fx pa brodet

eller i en salat.

* Pynt madderne med gront, fx agurk,
peberfrugt, radiser, rogdbeder eller asier.

* Kom kikeerter, bgnner og linser i salater.

* Det gronne holder sig friskt i fx sma bokse.

Gront som salat

* Rakost af fx gulerod,
rodbede og hvidkal

* Bagte rodfrugter fx
persillerod, selleri,
gulerod og rgdbede

* Kogte grgntsager

* Blandet salat

Gront pa brodet

* Agurk

* Avocado

* Kogt kartoffel

* Tomat

* Hummus

* Bgnne- og linsepaté
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Pa bradet

Der er masser muligheder,
nar det drejer sig om, hvad du
kommer pa bradet

Spis mindre kgd - veelg gerne
hummus, bgnne- og linsepaté
og falafel som alternativ til kgd.
Varier gerne med ag og ost. Det
anbefales primeert at veaelge de
magre varianter af kgd og ost.
Ngglehullet kan hjeaelpe dig til et
sundere valg, nar du kegber ind.

Gem rester fra din aftensmad og
brug det i madpakken fx kylling,
falafel og frikadeller. Nar du
bruger rester fra aftensmaden, i
stedet for at smide det ud, er du
ogsa med til at mindske madspild.

Baelgfrugter

* Hummus

* Bgnne- og linsepaté
# Falafel

Kod

# Kyllingebryst- og lar
* Frikadelle

* Hamburgerryg

Zg
* Hele aeg
* ggesalat

Ost

* Hytteost
* Rygeost
* Skaereost
* Smereost
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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 palaeg
eller i en frokostsalat. Spiser du
fisk hver dag til frokost, far du
cirka halvdelen af den fisk, som
det anbefales at spise om ugen.

Det er bedst spise forskellige slags
fisk. Husk ogsa de fede fisk som
fx sild, makrel, laks og grred.
Ngglehullet kan hjeaelpe dig til et
sundere valg, ogsd nar du keber
fiskeprodukter.

Veer opmaerksom p4, at bern
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.

Ga efter de miljgvenlige valg fx
@-maerket eller NaturSkansom.

Veelg gerne:

* Fiskefilet

* Fiskefrikadelle
* Fiskepaté

* Forel

* Laks

* Makrel i tomat
* Rejer

* Torskerogn

* Tun

* Qrred
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Gode tips

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

* Kogt eller stegt fisk fra aftensmaden dagen fgr kan
bruges som péaleg eller i en salat.

* En idé, maske 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.
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Frugt — det friske og sede

Frugt er friskt, sgdt og har flotte
farver. Ga gerne efter arstidens
frugter og beer. Sommerens frugt
er fx jordbeer, kirsebeer og andre
bar. Om efteraret er det aebler og
peerer, der er i seeson. Appelsiner
og klementiner er serligt gode
om vinteren.

Et stykke frugt eller lidt
ngdder kan veare en del af et
mellemmaltid i lgbet af dagen.
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Frugt

Frugt

* Ananas

* Appelsin
* Banan

* Blomme
* Baer

* Fersken

# Nektarin
* Grapefrugt
* Kiwi

* Mango

* Melon

* Mandarin
* Paere

# Vindruer
* AFble

Nedder

* Cashewngdder
* Hasselngdder
* Mandler

* Valngdder

Gode tips

* Frugt holder sig friskt og spradt,
hvis det opbevares i sma bokse.

# Stykker af frugt kan give sgdme
isalaten. Bland fx rakosten med
revet &ble, paere eller stykker af
appelsin.

# Frugt kan ogsa vere paleg pa
brod, fx able, pere, blomme,
banan eller kiwi.
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Gode tips

Gode madpakker

kan holde dig

korende hele dagen

Tips til at gore madpakken
sund og laekker

Mens du er pa arbejde, i skole
eller i bgrnehave, 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 leekker

madpakke - bade til frokost og til
mellemmaltiderne - giver energi,
mathed og velveere i hverdagen.

2

Ngglehullet er det officielle
ernaringsmaerke. Ngglehullet
gor det nemt at vaelge sundere
og leve efter De officielle Kostrad
ihverdagen. Det er en god idé

at ga efter Ngglehullet, nar du
kgber ind.

Lces mere pa altomkost.dk.

Fuldkornslogoet “Veelg fuldkorn
forst” er pa produkter, der har
et hgjt indhold af

fuldkorn. “Veelg fuldkorn

forst” gor det nemt at veelge
fuldkornsprodukter inden for
brgd og gryn samt ris, pasta og
morgenmadsprodukter.

Lces mere pa fuldkorn.dk.


https://fuldkorn.dk
https://altomkost.dk
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Laes mere om sund og klimavenlig
mad pa altomkost.dk.
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