SPIS VARIERET.

IKKE FOR MEGET
OG VAR FYSISK AKTIV

Kostpolitik pa Novlingskov Efterskole

Skolens malsceetning for kosten er udarbejdet af de ansatte i
kekkenet og tager udgangspunkt i de 10 kostrad, som er:

e Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv
e Spis frugt og mange grensager

e Velg fuldkorn
e Spis mere fisk ‘

e Vaelg magre mejeriprodukter
e Veaelg magert ked og kedpalaeg
e Spis mindre maettet fedt

e Spis mindre sukker

e Spis mad med mindre salt

e Drik vand

Sadan ger vi pa Nov:

e Vi tilbereder sa vidt muligt maden fra bunden af, sa vi har et
begreenset forbrug af tilsetningsstoffer

e Vi bager neesten alt selv: 6roft bred, boller, rugbred og kage

e Vi tilbereder sund og varieret kost.

e Vi serverer hver dag tre hovedmaltider og tre
mellemmaltider

e Vi serverer frugt eller grentsager til alle maltider.

e Vi begreenser forbruget af meettet fedt

e Vi begreenser madspild og arbejder med baeredygtighed

e Vi har “dbent kekken". Det betyder, at det altid er muligt at
komme ud i kekkenet og fa noget mad - grovbolle, guleredder
eller frugt - hvis man er sulten.



http://www.kostcoach.dk/bmi.html##

