Rugbred med avocado, hytteost og salat
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Klimavenlig madpakke med fuldkorn

Skolen er i gang og det er igen tid til at smare madpakker. En god madpakke
er en vi har lyst til at spise, og som holder os matte dagen igennem.

Mange savner inspiration og idéer til, hvad der skal i

madpakken. Fedevarestyrelsen har netop udgivet en pjece med tips og ideer
til madpakken, som ger det nemmere for barn og voksne at spise en sund
varieret og klimavenlig madpakke, der er i overensstemmelse med De
Officielle Kostrad som blev lanceret tidligere pa aret.



Ambitionen med madpakkepjecen er ogsa at fa flere til at skrue op for det
grenne og spise mindre ked.

Pjecen bzerer titlen "Gi' madpakken en hand", der refererer til en huskemodel
med 5 gode tips til, hvad der kan komme i madpakken - nemlig
fuldkornsbred, grent, pa bredet (hvad man kan komme pa bredet), fisk og
frugt.

Fuldkorn er et af radene og Fedevarestyrelsen anbefaler, at barn mellem 4-10
ar spiser mellem 40-60 gram fuldkorn om dagen i gennemsnit og, at voksne
spiser mindst 75 gram fuldkorn om dagen i gennemsnit.

Fuldkorn i madpakken

Madpakken er derfor et godt sted at fa sine fuldkorn fra, og der er et hav af
muligheder for at fa fuldkorn i madpakken:

- Laekkert og velsmagende fuldkornsrugbred som rugbredsmad eller en
klemme

- Knekbred eller en lys fuldkornsbolle

- Salat med fuldkornsvarianter af enten pasta, ris, bulgur eller couscous

- Fuldkornssandwich af lyst bred

- Fuldkornstortillas

- Fuldkornsbagels

- Et stykke fuldkornspizza fra aftenen for

Nar du handler ind til madpakken, sa kig efter det orange fuldkornslogo som
sidder pa naesten 1.000 produkter.



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

Bag Fuldkornspartnerskabet stdar Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en raekke fodevarevirksomheder.
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