Mad og kostpolitik pa Staby Efterskole for skolens elever

Vi bruger de 7 kostrad fra fégdevarestyrelsen som vejledning i vores kostpolitik.

Kostpolitik

Pa Staby Efterskole spiser vi maltiderne sammen. Maltiderne er med til at skabe rammerne for 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 leerer samtidigt at smage pa mange
forskellige retter og de oplever at det skal vaere hyggeligt at spise sammen.

Staby Efterskole viser vejen til sund og laekker mad tilpasset idraetsaktive unge. Eleverne kan spise
sig maette i den mad vi serverer. Maden er med til at skabe et optimalt leeringsmilj@. Vi serverer og
informerer om sund mad, som en naturlig del, af det at leere at tage ansvar for sit eget liv og
helbred. 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. Aftalen skal ske i samarbejde med skolen, elev,
foreeldre, skolemor og kgkkenleder.

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

Eleverne deltager pa skift i kekkenarbejdet. De indleerer praktiske faerdigheder, hvilket er en
padagogisk aktivitet, som vi vaegter hgj og har stor veerdi.



De 7 kostrad

Spis planterigt, varieret og ikke for meget

Viintroducerer eleverne for forskellige gr@ntsager, baelgfrugter, frugt, ngdder og
fuldkornsprodukter.

Har en kedfri dag hver anden uge.

Vi serverer dagligt 3 hovedmaltider og 3 mellemmaltider

Vi serverer et mix af nye og gamle retter tilpasset arstiden

Vi varierer udbuddet af gr@ntsager, frugt, forskellige kornprodukter, kgd, fisk osv.
Informer eleverne om kost og vigtigheden i at spise sig maet i sund mad, slukke tgrsten i
vand og begreense iseer sodavand, slik, kage, chips og lignende.

Spis flere gr@gntsager og frugter

Vi serverer frisk frugt og/ eller grgntsager til alle maltider.

Vi introducerer eleverne for forskellige grgntsager afhaengig af arstiden.

Vi serverer udskaret frugt og grgnt til morgenmad og (formiddagsforfriskning)

Vi varierer/serverer stor salatbar til middag og aftensmad med rakost, salater, grove
grentsager, baelgfrugter, bagte- grillet - kogt grgnt mm.

Vi serverer hjemmepresset juice til formiddagsservering ved lejlighed.

Vi kommer ofte grgnt og frugt i vores hjemmebag.

Spis mindre kad - vaelg baelgfrugter og fisk

Erstatter mindst % del af kedmaengden med grontsager, baelgfrugter eller fuldkorn i
farsretter, gryderetter mm.

Veaelger kgd med max. 8-10 procent fedt.

Valger hovedsagelig palaegstyper der er mager. Skaerer alt vores palaeg selv.

Der serveres fisk til middagsmaden 1 gang hver anden uge.

Der serveres naesten altid fisk som en del af aftensmaden.

Spis mad med fuldkorn

Der varieres med kartofler, ris, pasta, bulgur, hvedekerner mm. i varme og kolde retter.
Vi introducerer brune ris, fuldkornspasta, linser, kidneybgnner og kikaerter mm gradvis.
Vi prioriterer at bruge tid pa at bage godt brgd/boller mm. Som tommelfingerregel er en
tredjedel af melet udskiftet med grovmel i forskellige varianter.

Vi bager selv vores fuldkornsrugbrgd som bliver serveret flere gange dagligt.

Der serveres havregrgd, gllebrgd mm. til morgenmad et par gange om ugen.



Vaelg planteolier og magre mejeriprodukter

- Vibruger primart planteolier til bagveerk og koldpresset olier til salatdressinger.

- Vianvender Lurpak smgr, som er et rent produkt. Undgar gerne blandingsprodukter.
- Skeereost med max. 30 procent fedt i tgrstof.

- Vianvender fortrinsvis kun magre mejeriprodukter i dagligdagen.

- Der serveres minimaelk til morgen og aftensmaltiderne.

- Vibruger yoghurt naturel til hjemmelavet frugtyoghurter og dressinger.

Spis mindre af det s@de, salte og fede

- Vibegrenser generelt sukker og saltindholdet i maden.
- Saftevand, sodavand, chips, chokolade og slik serveres kun i weekender og til fest.
- Kageaften onsdag

Sluk tgrsten i vand

- Der er tilbud om vand til alle maltider.
- Der er fri adgang til friskvandskgleren pa alle tidspunkter.

Kvaliteten af ravarer samt krav til naerringsindhold og oprindelse
Frugt og gront

Vi indkgber friske frugter og gr@ntsager dagligt hos Skive frugtlager.

Vi introducerer eleverne for forskellige grgntsager og frugt afhaengig af arstiden.

Der suppleres jeevnligt med baer og grgntsager fra frost.

Mejeriprodukter

Vi anvender danske mejeriprodukter med lav fedtindhold.

Kod
Vi anvender fortrinsvis kgd, fisk og fjerkrae af dansk oprindelse.

Desuden fortraekkes kgd med lavt fedtindhold.



Brgd
Vi prioriterer, at det brgd vi serverer er hjemmebagt med 1/3 del fuldkornsmel.

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

Fedtstoffer
Vi anvender rapsolie til den daglige madlavning.

Til salatdressinger anvendes forskellige koldpressede olier sasom olivenolie og Bornholmsk
rapsolie.

Stegemargarine anvendes kun i begreenset omfang i bagning.

Vi anvender Lurpak smgr, som er et rent produkt.

Kolonialvarer

Vi bestraeber os pa at indkgbe kolonialvarer, der er sa lidt forarbejdede som muligt for at
minimere indholdet af tilseetningsstoffer / konserveringsmidler.



Dagens maltider

07.15 Morgenmad i spisesalen fra "tag-selv-bord”

Der varieres hver dag mellem cornflakes, Havrefras, yoghurt, misli, havregrgd, gllebrgd, rosiner,
sukker, kanelsukker, hjemmebagte boller eller brgd, knaekbrgd, hjemmebagte rugbred,
marmelade, ost, smgreost, honning, paleeg, blgdkogte aeg.

Der serveres fast daglig havregryn, udskaret frugt, gulerodsstave, agurkeskiver, peberstykker,
minimaelk, vand, kaffe og te.

09.40 Formiddagsforfriskning fra “tag-selv-bord” i spisesalen

Variation mellem hjemmebagte boller, rugbrgd, knaekbrgd, fiberstaenger, grissini og sgdbrgd mm.
med tilbehgr som f. eks smg@reost, marmelade, honning, palaeg, forskellige dip og pestoer eller ren
”gnaveudgave”. Hertil enten hel frugt, udskaret frugt eller gnavegrgnt.

11.45/12.10 Middagsmad i spisesalen hvor der er daekket op. Eleverne har faste pladser. Der
serveres varm mad.

Retterne er en blanding af traditionelle og mere ungdommelige retter.

Der serveres vand til maltidet.

Maltidet afsluttes med tiloud om frisk frugt.

Madplan kan lzeses pa skolens intranet.

15.00 Eftermiddagsforfriskning fra “tag-selv-bord” i spisesalen

Variation mellem hjemmebagte boller, rugbrgd, sgdboller, grgd, koldskal mm.

Samt tilbehgr alt efter variant.

Derudover serveres der altid frugt.

17.30-18.15 Aftensmad i spisesalen fra “tag-selv-bord”

Der serveres hver dag stor salatbar.

En ugentlig rugbrgdsaften m/ palaeg, fisk og en lun ting som f.eks. fiskefilet eller frikadelle
En ugentlig varm rets aften

2 aftener med lun ret og rugbred m/ palaeg, fisk mm.

Frisk frugt, minimaelk og vand.

21.30-21.45 Aftensforfriskning

Variation af hjemmebagte gnaveboller, sma glas med f.eks. graesk yoghurt m/ drys mm.

Hertil frugt.



