Staby Efterskole Kostpolitik for skolens elever 25. Maj 2009

Mad- og maltidspolitik pa Staby Efterskole for skolens elever

Kostpolitikken bygger pa de 8 kostrad udarbejdet af fadevarestyrelsen.

Kostpolitik

Pa Staby efterskole spiser vi maltiderne sammen. Maltiderne er med til at skabe rammerne for en
del af det sociale liv. Den skaber rytme, forudsigelighed og tryghed i hverdagen. Eleverne opdrages
til almindelig bordskik og til at tage hensyn til hinanden. De laerer samtidigt at smage pa mange
forskellige retter, og de oplever, at det skal vaere hyggeligt at spise sammen.

Staby Efterskole viser vejen for sund og laekker mad tilpasset idreetsaktive unge. Eleverne kan spise
sig maette i den mad, vi serverer. Maden er med til at skabe et optimalt lseringsmiljg. Vi serverer
og informerer om sund mad som en naturlig del af det at lere at tage ansvar for sit eget liv og hel-
bred. Opholdet pa efterskolen kan danne grundlag for opbygning af gode kostvaner, som eleverne
kan tage med herfra.

Arets hgjtider og skolens traditioner markeres ligeledes gennem maden.

Vi kan i seerlige tilfaelde tilbyde specialkost, hvor dette er laegeordineret. Aftalen skal ske i samar-
bejde med elev, forzeldre, skolemor og kekkenleder.

Kgkkenet er bemandet med faguddannet personale til alle maltider i hverdagen for at sikre en hgj
spisekvalitet indenfor savel smag, anretning og fedevaresikkerhed.

Elever deltager pa skift i kpkkenarbejdet. De indlaerer praktiske feerdigheder, hvilket er en paeda-
gogisk aktivitet, som vi veegter, og som har hgj veerdi.
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Spis frugt og grent 6 om dagen
- vi serverer frisk frugt og/eller grgntsager til alle maltider.
- viintroducerer eleverne for forskellige grentsager afhaengig af arstiden.
- vi varierer grgntsagstilbehgret til middag mellem rakost, salater, bagte eller kogte
grontsager.
- der serveres altid salatbar som en del af aftensmaden.
- vi kommer ofte frugt eller grgnt i vores hjemmebar.
Spis fisk og fiskepdlaeg flere gange om ugen
- der tilbydes altid fisk som en fast del af aftensmaden.
- der serveres fisk til middagsmad hver anden tirsdag, nar fiskehandleren fra
Hvide Sande kommer forbi.
Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd hverdag
- der serveres flere gange i ugen friskskreellede kartofler, leveret fra lokal kartoffelav-
ler
- der varieres med ris, pasta og bulgur i varme og kolde retter.
- vi introducerer gradvis brune ris, fuldkornspasta og linser mv.
- vi prioriterer at bruge tid pa at bage gode grovbred og boller.
- som tommelfingerregel er halvdelen af melet fuldkornsmel.
- vi serverer flere gange dagligt fuldkornsrugbrgd.
Spar pa sukker isaer fra sodavand, slik og kager
- vi begraenser generelt sukkerindholdet i maden.
- der serveres kun kage og dessert 1 gang i ugen samt ved szerlige lejligheder.
- saftevand serveres kun i weekender og ved sarlige lejligheder.
- sodavand og slik serveres kun ved fester.
Spar pa fedtet iszer fra mejeriprodukter og kgd
- vi anvender kun magre mejeriprodukter i dagligdagen.
- der serveres minimaelk til morgen- og aftenmaltiderne.
- vi bruger ylette til hjemmelavede frugtyoghurter og dressinger.
- Kaergarden 60% tilbydes til morgenmad og aftensmad
- skaereoste med max 30 procent fedt i tgrstof.
- vi bruger primaert planteolier til bagvaerk og stegning.
- vi serverer kgd til middagen med max. 8-10 procent fedt.
- kun ved enkelte retter serveres remoulade, mayonnaise, flgdeskum og creme
fraiche.
Spis varieret og bevar normalvaegten
- vi serverer dagligt 3 hovedmaltider og 3 mellemmaltider.
- vi serverer et mix af nye og gamle retter tilpasset arstiden.
- elever undervises 2-3 gange om aret i ernzering og skolens kostpolitik.
- der er en daglig praesentation af maden til middagen.
Sluk tgrsten i vand
- der er tilbud om vand til alle maltider.
- der er fri adgang til friskvandskgleren pa alle tidspunkter.
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Bgrn og unge anbefales at veere fysisk aktiv mindst 60 min om dagen
- alle elever er dagligt ude pa morgentur. Der er indlagt obligatorisk gymnastik fem
timer om ugen.
- skolen tilbyder desuden mange forskellige idraetsfag og der er fri adgang til hal og
springsal i fritiden.

Kvaliteten af ravarer samt krav til naeringsindhold og oprindelse

Frugt og grgnt

Viindkeber friske frugter og gregntsager flere gange i ugen. Vi introducerer eleverne for forskellige
grentsager afhangig af arstiden. Kartofler leveres fra lokal kartoffelavler.

Der suppleres jeevnligt med beer og grgntsager fra frost.

Mejeriprodukter
Vi anvender danske mejeriprodukter med lav fedtindhold.

Ked
Vi anvender fortrinsvis kgd, fisk og fjerkree af dansk oprindelse.
Desuden fortraekkes kgd med lavt fedtindhold.

Brgd

Vi anvender rugbrgd med et fiberindhold pa minimum 8 g kostfibre pr 100 gram.

Vi prioriterer, at det brgd, vi serverer, er hjemmebag. Kun lejlighedsvis serveres forskellige bake
off brgd.

Kager er bagt ud fra opskrifter med lav fedtindhold.

Fedtstoffer:

Vi anvender rapsolie til al daglig madlavning savel stegning som bagning.

Til salatdressinger anvendes forskellige koldpressede olier sasom olivenolie og Bornholms rapsolie.
Stegemargarine anvendes kun i begreenset omfang f.eks. i sovs og teertebunde.

Til morgen- og aftensmad tilbydes Keergarden med 60 procent fedtindhold.

Kolonialvarer

Vi bestraeber os pa at indkgbe kolonialvarer, der er sa lidt forarbejdede som muligt for at minime-
re indholdet af tilsaetningsstoffer.
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Dagens maltider

07.15 Morgenmad i spisesalen fra “tag selv bord”

Der serveres hver dag havregryn, cornflakes og havrefras, tgrret frugt.

Der varieres mellem havregrgd, gllebrgd, hjemmelavet frugtyoghurt, ylette, rugbrgdsdrys og blgdkogte aeg.
Hjemmebagte grovboller eller brgd, rugbrgd, smgreoste, marmelade, smgr, ost og honning.

Frugt og gulergdder. Minimalk, vand, kaffe og te.

09.35 Formiddagsforfriskning fra rullebord

Rugbrgd og fortrinsvis leverposte;j.

Gulergdder og/eller frugt

12.00 Middagsmad i spisesalen hvor der er daekket op. Eleverne har faste pladser og vi synger til bords,
inden maden praesenteres. Der serveres varm mad.

Retterne er et miks af traditionelle og mere ungdommelige retter.
4 dage om ugen afsluttes maltidet med frisk frugt. 1 gang om ugen afsluttes med en forret eller dessert.

Madplanen ligger pa skolens hjemmeside.

15.00 Eftermiddagsforfriskning fra rullebord

Variation mellem hjemmebagte boller, hjemmebagt rugbrgd eller knaekbrgd med enten smgreost, marme-
lade, honning mm. Om onsdagen er det kagedag.

Derudover serveres der hver dag frugt.

18.00 Aftensmad i spisesalen fra “tag selv bord”
Der serveres hver dag en lun ret. Evt. middagsrester.
Stor salatbar, variationer af palaeg i form af kgd, fisk og seg. Rugbrgd og smgr

Frugt og gulergdder. Minimalk, vand, kaffe og te.

21.15 Aftensforfriskning pd rullebord

Hjemmebagte gnavegrovboller og frugt.



