Kostrad pa

Kirstinedalsskolen

Maltider giver barn og unge energi til at fa det bedste ud af skoledagen. Ifalge
Fedevarestyrelsen "sa har maltiderne indflydelse pa elevernes udvikling af sunde
maltidsvaner, hvordan de trives og deres udbytte af undervisningen. Det er derfor
vigtigt, at der bade er:
-Sund mad der smager godt og meetter
-Gode rammer om maltiderne”

For at imgdekomme bagrnenes behov for energi opfordrer skolebestyrelsen til at
de 7 kostrad fra fedevarestyrelsen folges.

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
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0 a Spis mad med fuldkorn

Spis flere grontsager Spis mindre ked -
og frugter vaelg baelgfrugter og fisk

Vaelg planteolier
0g magre mejeri-
produkter

Spis mindre af det
sede, salte og fede

Laes evt mere her:
https://altomkost.dk/fileadmin/user upload/altomkost.dk/Rammer om det gode maaltid/R
ammeguide web skoler 06072021 webtilfinal 02.pdf
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https://altomkost.dk/fileadmin/user_upload/altomkost.dk/Rammer_om_det_gode_maaltid/Rammeguide_web_skoler_06072021__webtilfinal_02.pdf
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Fyld madkassen op med fuldkorn og grgntsager og begraens sukker, fedt samt salt.

Det er vigtigt for barnene at maden er let tilgaengelig, sa dit barn nemt kan komme i
gang med at spise | frikvartererne. Dette gaelder iseer for bgrnene i indskolingen.

Spisefrikvarteret er fastsat til 15 minutter.
| indskolingen far eleverne leengere tid, da de her som oftest har brug for mere tid.
Skolebestyrelsen har sammen med elevradet og skolens personale i skolearet
2021/2022 undersggt hvorvidt 15 minutter er nok tid, og det er for langt de fleste
elever nok spisetid.

Elever i udskolingen har mulighed for at ga fra skolen i spisefrikvarteret.

Hvis dit barn gar i Brugsen, sa tal med barnet om hvad de ka@ber, og hvilke fordele og
ulemper der ved at kabe fx en sandwich kontra en pose chips og sodavand eller
energidrikke.
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Energidrik

Det er ikke tilladt at drikke energidrik pa skolens omrade.
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Fodevarestyrelsen frarader, at barn drikker energidrikke.
Unge taler hgjst en lille dase energidrik om dagen (25 cl), men kun hvis de ikke far
koffein fra cola, kaffe eller te.

Pa grund af sukkerindholdet anbefaler Fgdevarestyrelsen dog, at unge max drikker
0,5 liter energidrik eller andre sukkerdrikke om ugen.
Koffein i stgrre maengder kan betyde, at bgrn og unge bliver
urolige, irritable, far sveert ved at koncentrere sig.

Samtidig kan barn, der har drukket energidrikke
fa mavesmerter, hovedpine og kvalme, blive rastlase,
fa hjertebanken og muskelrystelser og fa svaert ved at sove ordentligt.
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