Sdr. Bork
Wy efterskole

Skolen for hele dig

Kostpolitik

Vi eansker at saette rammen for de gode kostvaner

At maden er ernarings rigtigt sammensat

Laekker mad som de unge gerne vil spise.

Maden skal vaere varieret og taenkes i arstider.

At kvalitet og skonomi skal hsenge sammen.
At give inspiration til at smage noget nyt.

At give jer et bedre indblik hvad vi som skole gnsker at give dit barn i form af kosten.

“Vi som kakken, ensker at falge de 7
kostrad som skolens rettesnor til at
give eleverne en sundere tilgang til

maltiderne.”

De 7 kostrad:
e Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spis flere grentsager

e Spis mindre ked- veelg fisk

e Spis mad med fuldkorn

e Vezelg planteolier og magre mejeriprodukter
e Spis mindre af det sgde, salt og fede

e Sluk tersten i vand

Vi har hvert ar en sundhedsuge, hvor der serveres sunde alternativer til kage, anderledes mad fra
bl.a. Diabetesforeningen, Hjerteforeningen mm.

| undervisningen kan der blive arbejdet med emner som fx. madpyramiden, klima, Y- tallerken,
ultraforarbejdet mad og sukkerindholdet i sede sager. Alt dette arbejder vi sammen om i

sundhedsugen for at give eleverne indblik i sundhed, og hvad det gor ved kroppen.



Maltidssammenszetning

Der serveres 6 maltider pa skolen om
dagen, fordelt pa 3 hovedmaltider og 3
mellemmaltider.

Generelt om maden til alle méltider:

e Det skal veere varieret

e Udseende ser indbydende ud

e Veere velsmagende og dufte godt.
e Vaere meettende og sundit.

Vi gnsker, at mindske sukker indtaget ved
at teenke anderledes og sundt, derfor
tilbydes der altid frugt eller grent til alle
maltider.

Maltider

Morgenmad:
e Vitilbyder et stort udvalg af morgenmadsprodukter fx. havregryn, cornflakes, havrefras, mysli, A-38,
skyr, yoghurt, rugbred, franskbred, ost, marmelade, palaegsfade, frugt smer, juice, minimaelk mm.

e Hver dag er der mulighed for at tilveelge en varm ret i form af bledkogte aeg, havregraed, risengred eller
ollebred med flgde.

e | weekenderne serveres der udover alm. morgenmadsprodukter, rundstykker og nogle gange
palaegschokolade.

Formiddagskaffe:
e Til formiddagssamling bliver der tilbudt en hjemmebagt bolle eller lignende. Derudover tilbydes der altid
frugt.

Middagsmad:

e Der serveres hovedret, salatbar/ grentsager og vand.
Der laves madplan for 14 dage ad gangen, som vil variere mellem: oksekead/oksefars, helt ked (fx. steg),
fierkree, svineked/fars, kogt ked, fisk.

Eftermiddagskaffe:
e Forskelligt udskaret frugt fra arstiden.

Aftensmad:
e Der serveres min. 3 slags skivesaret paleeg, aeg, fisk, smer, rugbred og vand/meelk.
e Udover varm leverpostej serveres der en lun ret hver aften.

Aftenkaffe:

e The, vand.

e Der kan serveres kage 1-2 gange i ugen.

e Der er altid mulighed for frugt, rugbred/knaekbred til aftenskaffe.
e | weekenderne kan der serveres kage eller is evt. med flgde.



Spisemiljo

e Alle elever/ansatte sidder ved 6
mands borde.

e Maden serveres altid pa et ta’ selv
bord som stér i spisesalen, hvor &
hvert elevbord skiftes til at ga op. g‘ ‘,,

e Der bliver takket for maden inden = ‘
maltidet starter. ?}

¢ Alle bliver siddende indtil alle er 5 <
feerdige med at spise, og der er />‘o c;@
givet faelles beskeder. “hsp g fsa\\e’%
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o Ved fadselsdage far eleven lov til at
gnske et middagsmaltid med livret.
Hvis kakkenet ikke kender retten,
gar vi gleedeligt i dialog med eleven
eller hjemmet for at fé det bedste
resultat.

o Kogkkenet er altid dbent for nye og
spaendende opskrifter.

o Der tilbydes dizceter sdsom,
diabetes, gluten, laktose, protein

beriget o.l. ved fremvisning af

leegeerklaering.

Selvom man gar pa
efterskole, syntes vi
stadig, at det er vigtigt

at eleverne far lov til at
fejre sin fodselsdag og
gore den til noget
saerligt.

Ravarer og indkeb

e Der anvendes s mange friske rdvarer, som Der handles ved AB Catering som er vores
muligt. leverander, hvor vi modtager vare 2 gange
e Friske grentsager og frugt skal bruges om ugen.

inden for en uge.

e Kolevarer og frostvarer anvendes inden
sidste salgsdato.

e Der udfgres egenkontrol ved
varemodtagelse.

e Der undgds sd@ meget spild som muligt.
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Elever i kokkenet

Alle elever skal have opvask i 3 uger fordelt pé et helt skoledr, dvs. at man sammen med en anden elev skal tage
opvasken eks. efter morgenmad og aftensmad eller efter middagsmad og aftenkaffe. Rollen som opvasker
indebeerer, at man efter de aftalte méltider hjselper med at samle service sammen.

Der vil altid veere hjzelp at hente, hvis der opstar udfordringer.

Til aftensmaden kommer aftensmadopvaskerne i kakkenet kl. 17.30 og hjeelper med at szette vand og glas pa
bordene samt daekke pa ta’ selv bordet.

Gode hygiejneregler i kekkenet

Husk altid at vaske haender:
e Inden du gérigang i kekkenet.
o Efter toiletbeseg.
¢ Pudsernaese.

Andet:
 Vianbefalet at man har lukket eller teetsiddende sko pa i kekkenet for sin egen sikkerhed i forhold til varmt
vand og mulighed for glatte gulve.
e Hvis man har langt hér saettes det op.

Kokkenets abningstider

Egenkontrol

Der vil vaere kakkenpersonale i kekkenet Der heengeren egenkontrols rapport i
fra 6.30- 14.30 pa alle hverdage, andre kokkenet.
arrangementer o.l.

Allergi: ved @nske om information om

| weekenderne er det vagtlaererne, der er
ansvarlig for opvarmningen af mad efter
anvisning af kekkenpersonalet.

indhold af allergene ingredienser i vores
retter, bedes man henvende sig til
kokkenpersonalet.

P& skolens hjemmeside kan
fedevarekontrollens kontrolrapport findes
pa http://www.findsmiley.dk/da-
DK/Searching/DetailsView.htm?
virk=30300134
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