Rugbredsmadder med avocado, hytteost og salat
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F mere fuldkorn ind i madpakken: Gode
tips til skolestarten

Fa mere fuldkorn i madpakken: Gode tips til skolestarten

Som bernefamilie forbereder man sig netop nu pa skolestarten, og vi vil alle
sammen gerne give vores barn nogle gode og naerende madpakker med, som
holder dem maette og veltilpasse dagen igennem. Fuldkornspartnerskabet har
samlet de bedste tips til at komme godt fra start med madpakkerne pa
mandag.



Fuldkorn betyder, at hele kernen er med ogsa kimen og skaldelene, hvor de
fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder.

Tips til madpakken
. En klapsammen med fuldkornsrugbred
. Et fuldkornspitabred med fyld
. En dejlig salat med kogte hvede-, rug- eller speltkerner
. Klapsammen knaekbrad
. En lille laekker fuldkornspastasalat
. En fuldkornswrap
. En sandwich lavet af fuldkornstoastbred
. En fuldkornsbolle/burger
. En lille madpandekage tilsat fuldkornsmel

....flere grentsager

. Husk altid grentsager i madpakken for eksempel agurk, zerter,
rod peber, guleredder, radiser, majs, kogt broccoli, tomater og
grenne salatblade under palaegget.

...husk frugten

. For eksempel friske baer, blommer, et &ble, melon, en paere eller
en banan. Lidt mandler og nedder til et lille mellemmaltid (hvis
barnet er stort).

...vand skal der til

. En flaske frisk vand fra hanen, som kan genfyldes pa skolen.

...hvad med palaeg og fyld?

. Prov for eksempel med hummus, g, fiskepalaeg, kylling og
mager ost.

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at
oge folkesundheden ved at fa danskerne til at spise mere fuldkorn. Bag



Fuldkornspartnerskabet star Fedevarestyrelsen, Diabetesforeningen,
Hjerteforeningen, Kraeftens Bekeempelse og en raekke fadevareproducenter
og detailhandelen.

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at
forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet stdr Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en raekke fadevarevirksomheder.
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