EN GOD MADPAKKE KAN HOLDE gy Misog
DIG KSRENDE HELE DAGEN

Fadevarestyrelsen
Fa idéer her til at ggre madpakken sund og

laekker

MENS VI ER PA ARBEJDE, | SKOLE ELLER | B¢RNEHAVE, SPISER VI
OP IMOD HALVDELEN AF DAGENS MAD. FOR MANGE ER FROKOSTEN
ETTIDSPUNKT, HVYOR MAN KAN NYDE SIN MAD | FELLESSKAB MED
ANDRE. EN SUND 0G LAKKER MADPAKKE - BADE TIL FROKOST 0G
TIL MELLEMMALTIDERNE - GIVER ENERGI, MATHED OG VELVARE |
HVERDAGEN.DENGAVNERHELBREDETOG KONCENTRATIONSEVNEN.

EN SUND MADPAKKE

GI' MADPAKKEN EN HAND

GI' MADPAKKEN
EN HYWND

FLEREKRAVTILINDHOLDETAFFEDT, SUKKER, SALTELLER
KOSTFIBRE — DERFOR G@R N@GLEHULLET DET NEMT AT
VALGE SUNDERE 0G BRUGE KOSTRADENE | HVERDAGEN.

O FADEVARER MED N@GLEHULLET LEVER OP TIL ET ELLER

SPAR PA FEDT
SPAR PA SUKKER
SPAR PA SALT

Ekstra aftensmad kan give madpakken EKSEMPEL PA EN MADPAKKE TIL EN VOKSEN. ®m SPIS FLERE KOSTFIBRE 0G FULDKORN
variation _ DUKANFINDEN@GLEHULLETPABR@D 0G KORNPRODUK-
HVIS DU LAVER LIDT EKSTRA AFTENSMAD, SR TAG FRA 0G SET PA B = TER, MEJERIPRODUKTER, GR@NSAGER, KARTOFLER, FRUGT,

En sund madpakke:

° BR¢D — HELST RUGBR@D ELLER FULDKORNSBR@D
o GRONT - SNACKGR@NT, SALAT ELLER PALEG

e PALEG - kgD, 0ST ELLER £G

e FISK — MINDST EN SLAGS FISK

FRUGT — DET FRISKE OG S@DE

Madpakkehdnden

- hjeelp til at huske det hele

MADPAKKEHANDEN MED DENS FEM FINGRE ER EN ENKEL
HUSKEMODEL FOR, HVAD DER SKAL | MADPAKKEN. DEN G@R DET
NEMMERE AT HUSKE DET HELE TIL MADPAKKEN, BADE NAR DU
K@BER IND, 0G NAR DEN SKAL SM@RES. DET ER DEN SAMME
HUSKEMODEL, UANSETOM MADPAKKEN ERTILETBARN ELLER EN
VOKSEN, MAND ELLER KVINDE, ELLER OM MAN BRUGER FAELLER
MANGE PENGE PA MADPAKKEN.

FOLDEREN GIVER GODE IDEER TIL MADPAKKEN UD FRA DE
OFFICIELLE KOSTRAD.

K@L, ALLEREDE INDEN AFTENSMADEN SERVERES. PA DEN MADE
KAN DU VARIERE MADPAKKERNE OG SPARE TID.

FRYSFXFRIKADELLEROG KYLLINGELARNED ENKELTVIS, SADEIKKE
HANGER SAMMEN.

IDEER TIL RETTER, DER KAN KOMMES | MADPAKKEN

KYLLINGELAR

= KARTOFFELSALAT n
m RIS,PASTAOGBZALGFRUGTER m PizzA
TIL EN SALAT = HuMMuUS
m RAKOST ELLER SALAT m TARTE
m BAGTE RODFRUGTER m FALAFFEL
m FRIKADELLE 0G HAKKEB@F m PITABR@D MED FYLD
m FISKEFRIKADELLE m AGGEKAGE
m FISKEFILET

m LAG EN DRIKKEFLASKE HALVT FYLDT MED VAND | FRYSEREN
DAGEN F@R. FYLD DEN OP DAGEN EFTER MED VAND OG BRUG
DEN TIL AT HOLDE MADPAKKEN KOLD.

m BRUGSMAB@TTERIMADKASSENTILFUGTIGTPALAG, NGDDER,

FRISK FRUGT, GR@NT OSV.

B/R, FISK 0G FISKEPALZG, SKALDYR, K@D, KEDPALAG,
FEDTSTOFFER, FARDIGRETTEROGVEGETABILSKEPRODUK-
TER. LS MERE PR NOEGLEHULLET.DK

ﬁ) FULDKORNSLOGOET"V/ALG FULDKORN FBRST" MASIDDE
M PAPRODUKTER, DERHARETH@JTINDHOLD AFFULDKORN.
"VZALG FULDKORN F@RST" G@R DET NEMT AT VELGE
FULDKORNSPRODUKTERINDEN FORBR@D OG GRYNSAMT
RIS, PASTA OG MORGENMADSPRODUKTER.
LAS MERE PA WWW.FULDKORN.DK

TILMELD DIG NYHEDSBREVET OG FIND OPSKRIFTER PA
WWW.ALTOMKOST.DK
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= RUGBR@D FULDKORNSVARIANTER AF
= FULDKORNSBR@D = PITABR@D

= CIABATTABOLLER

= BAGELS

= SANDWICHBR@D

= TORTILLAWRAPS

BROD - helst rugbrgd eller fuldkornsbrgd
RUGBR@D ELLER FULDKORNSBR@D ERTYPISK BASIS | MADPAKKEN.
BEGGE BREDTYPER ER BAGT MED MEL, HVOR ALLE DELE AF KORNET
ER MED — 0GSA SKALDELE 0G KIM. DETVIGTIGSTE ER, ATALLE DELE
AFKORNETERBRUGTIBR@DET-DETERLIGEGODT, OM DETERHELE
KERNER, DER KAN SES | BR@DET, ELLER DE ER FINDELTE.

FULDKORNSBR@D HAR ET HBJERE FIBER—, VITAMIN- 0G MINERAL-
INDHOLD OG GIVER STGRRE MATHED END BR@DTYPER UDEN
FULDKORN.

HVISDUGAREFTERN@GLEHULLETELLERFULDKORNSLOGOET, NARDU
K@BER BR@D OG BOLLER, SAER DU GARANTERET ETSUNDERE BR@D
MED MEGET FULDKORN.

= BR@D | MADPAKKEN KAN ERSTATTES MED EN SALAT MED
FULDKORNSPASTA, BRUNE RIS, BULGUR ELLER COUSCOUS.
SE 0GSA HER EFTER FULDKORNSLOGOET ELLER N@GLEHULLET.

= SKARBR@DET I TYKKE SKIVER ELLER LAV EN KLAPSAMMEN MAD.

SNACKGR@NT GRONT SOM SALAT

= AGURK = RAKOST AF FX GULEROD,

= AvocADO R@DBEDE 0G HVIDKAL

= BLADSELLERI = BAGTE RODFRUGTER FX

= BLOMKAL PERSILLEROD, SELLERI,

= BRroccoll GULEROD 0G R@DBEDE

= B@NNER = KOGTE GR@NSAGER

= GULEROD = BLANDET SALAT

= KINARADISE

» MAJSKOLBE GR@NT SOM PALEG

= PEBERFRUGT = AGURK

= RADISER = AVOCADO

= TOMAT = KOGT KARTOFFEL

= SQUASH u TOMAT

= SUKKERZRTER = HuMMuUS

= ERTER | BELG = B@NNE- OG LINSEPATE
= KIKZARTEFRIKADELLER

o
GRONT - snackgrgnt, salat eller pdlaeg
GRPNSAGER GIVER FRISKHED OG FARVE | MADPAKKEN. DE ER MED
TIL AT GIVE VARIATION OG ER OGSA GODE SOM MELLEMMALTIDER.

VI KAN MED FORDEL SPISE MANGE FLERE GR@NSAGER TIL ALLE
MALTIDER, 0GSA TIL FROKOST. DET ANBEFALES, AT VI 0GSA SPISER
DEGROVEGR@NSAGER, FXGULERGDDER,RGDBEDEROG FORSKELLIGE
TYPERKAL.GRENSAGERINDEHOLDERMANGEVITAMINER, MINERALER
0G KOSTFIBRE.DERFORHPRERGROVE GRGNSAGERMEDTILEN SUND
MADPAKKE FOR STORE 0G SMA.

=m GR@NT KAN 0GSA VERE PALEG PA BR@D, IKKE BARE PYNT.
FX KARTOFFEL, AVOCADO, TOMAT 0G AGURK

u DUKAN GENBRUGE RESTERAFDETGR@NNE FRAAFTENSMADEN |
MADPAKKEN. FX SOM PALZG ELLER | EN SALAT.

u PYNTMADDERNEMEDGR@NT,FXAGURK, PEBERFRUGT, RADISSER,
RPDBEDER ELLER ASIER.

u KOMKIKARTER,BEANNEROGLINSERISALATER-DEMATTERGODT.

= DETGRENNEHOLDERSIGFRISKTIPLASTIKPOSERELLERSMA BOKSE.

K@D EG

= KALKUNBRYST m HELE £G

m KYLLINGEBRYST- 0G LAR = MAGER £GGESALAT
= FRIKADELLE

m HAKKEB@F 0ST

m HAMBURGERRYG m HYTTEOST

m KOGT SKINKE m RYGEOST

m K@DP@LSE, EVT. KYLLING = SK/AEREOST

m LEVERPOSTE)J m SM@REOST

PALEG - kgd, &g eller ost

K¢DPAL/EG, /G 0G OST HBRER MED | EN VARIERET KOST. DET
ANBEFALES ATVELGE MAGERT K¢DPAL/EG. N@GLEHULSMZARKET
IKKAN HJZELPE DIG TIL ET SUNDERE VALG, NAR DU K@BER IND.

PA GRUND AF INDHOLDET AF MATTET FEDT 0G SALT ER DET
VIGTIGT AT VERE OPMARKSOM PA, HVOR MEGET K@DPALAG
0G OST, DU SPISER. DET ANBEFALES, AT VI SPARER PA SALTET,
FORDI FOR MEGET SALT | MADEN @GER BLODTRYKKET. DER ER ET
RELATIVTH@JTINDHOLD AF SALTI0STOG PALAGSVARER. RESTER
FRAAFTENSMADEN,SOMFXKYLLINGOGFRIKADELLER,INDEHOLDER
OFTE MINDRE SALT END ANDET K@DPALZG.

m SM@R BR@DET MED FX CHUTNEY, PESTO, HUMMUS, SENNEP,
MAYONNAISE ELLER REMOULADE. DET GIVER SMAG TIL
MADDERNE OG KAN ERSTATTE SM@RRET.

m PALZG TIL BREDET KAN 0GSA VERE GR@NT 0G FRUGT.
FX KARTOFFEL, AVOCADO, TOMAT, £BLE, BANAN OG ROSINER.

m FISKEFILET m MAKREL | TOMAT

m FISKEFRIKADELLE m REJER

m FISKEPATE m SILD, FX MARINERET
m FOREL m TORSKEROGN

m KARRYSILD m TuN

m LAKS m ORRED

FISK - mindst en slags fisk

FISK ER SUNDT. 0G VI KAN MED FORDEL SPISE MEGET MERE
FISK. DETANBEFALES AT SPISE FISK MINDSTTO GANGE OM UGEN
SOM HOVEDRET, OG FLERE GANGE OM UGEN SOM PALAEG ELLER |
ENFROKOSTSALAT.SPISERDU FISKHVERDAGTILFROKOST, FARDU
CA. HALVDELEN AF DEN FISK, SOM DET ANBEFALES AT SPISE OM
UGEN.

DERFINDESMANGEFORSKELLIGESUNDENZRINGSSTOFFERIFISK,
BL.A.D-VITAMIN OG FISKEOLIER. DERFORERDETBEDRE ATSPISE
FISK END BLOT AT TAGE EN KAPSEL MED FISKEOLIE.

DET ER BEDST AT SPISE FORSKELLIGE SLAGS FISK. BADE DE FEDE:
LAKS, SILD, MAKREL 0G HELLEFISK. 0G DE MAGRE: SKRUBBER,
RPDSPATTER, TORSK OG TUN. FEDE FISK INDEHOLDER MERE
FISKEOLIE END MAGRE FISK. NGGLEHULLET KAN HJ/ZLPE DIG TIL
ET SUNDERE VALG, 0GSA NAR DU K@BER FISKEPRODUKTER.

VAR OPM/ZERKSOM PR, AT BERN 0G UNGE UNDER 14 AR
ANBEFALES MAX. AT SPISE EN DASE TUN OM UGEN.

m SMA BOKSE ER GODE TIL AT OPBEVARE FISK | MADPAKKEN,
FX MARINERET SILD ELLER REJER.

m KOGT ELLER STEGT FISK FRA AFTENSMADEN DAGEN F@R KAN
BRUGES SOM PALAG ELLER | EN SALAT.

m ENIDE, MASKE MEST TIL VOKSNE, ER IND | MELLEM AT TAGE EN
HEL DASE MAKREL MED, SOM DU KAN ABNE | FROKOSTPAUSEN.

m DERFINDES FISKEPALZAGSTYPER PAKKET I SMA PORTIONERTIL
BRUG | MADPAKKEN. 0G MAN KAN K@BE FISK PA TUBE LIGE
TIL AT SM@RE PA BREDET, FX MAKREL | TOMAT.

ABRIKOS TORRET FRUGT

ANANAS ANANAS
APPELSIN MANGO

BANAN PAPAYA
BLOMME SVESKER

BER TORREDE BAR
FERSKEN OG NEKTARIN

FIGENPALEG USALTEDE N@DDER
GRAPEFRUGT CASHEWN@DDER
Kiwi HASSELN@DDER
MANGO VALN@DDER
MELON MANDLER
MANDARIN

PERE

VINDRUER

/EBLE

FRUGT - det friske og sgde

FRUGT ER LET, FRISKT, SGDT OG HAR FLOTTE FARVER.

F@LG ARSTIDERNE - SA ER FRUGTERNE BEDST OG BILLIGST.
SOMMERENS FRUGT ER FXJORDBZR, KIRSEB/AR 0G ANDRE BAR.
OM EFTERARET ER DET £BLER 0G PARER, DER ER | SESON.
APPELSINER OG KLEMENTINER ER SERLIGT GODE OM VINTEREN.

ET EKSTRA STYKKE FRUGT | MADPAKKEN KAN VERE ET MELLEM-
MALTID | LEBET AF DAGEN. ELLER ET MELLEMALTID KAN VERE EN
LILLEHANDFULDT@RRETFRUGTOG USALTEDEN@DDER. SELVOM DER
ERMEGETENERGIITGRRETFRUGTOG N@DDER, ERDETBEDREEND
FX KAGE ELLER SLIK.

FRUGTHOLDER SIG FRISKTOG SPR@DT, HVIS DET OPBEVARES |
SMA PLASTIK POSER ELLER BOKSE.

STYKKER AF FRUGT KAN GIVE SGDME | SALATEN. ELLER BLAND
RAKOSTEN MED REVET£BLE, PAREELLERSTYKKERAFAPPELSIN.

FRUGT KAN 0GSA VERE PALZG PR BR@D, FX KIWI, £BLE,
BANAN, ROSINER ELLER FIGENPALEG.



