Kostpolitik pa Npviingskov Eftersiole

Skolens mblsaetning for Rosten er udarbejdet af de ansatte L kpkkenet og tager
wdgangspunkt i de € kostrid, som er:

® Spis frugt og mange grpntsager - & om dagen
* Spis kartofler, ris, pasta og groft brpd - hver dag
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* Sparpd sukker - is&r fra sodavand, slik og kager

* Spis ofte fisk og fiskepdlaeg - flere gange om ugen kostrad J
® Spis mindre fedt - isaer fia mejeriproduteter og kepd iﬁ _ﬁ; &
93

® Sluk tgrsten i vand
® V& fysisk aRtlv ~ mindst 30 minutter og gerne 6O minutter - hver dag

® Spisvarieret - 0g bevar normalveegten

Udgangspunktet for kgkkenpersonalet er:

VL Vi, Vi tror ph det, og derfor ggr Vi det!!

K@kkenfoliet har det goolt med hinanoden. Der er glaede, begejstring og goott
humgr L kpikikenet, hilket swmitter af ph alle ph skolen.

Sadan g@r vi ph Ngv:

® Vilaver sund og varieret kost.

* Vi laver sd vidt muligt maden fra bunden af sd Vi har et bggramsgt
forbrug af tils&etningsstofter

® Vibager n&sten alt selv: Groft brpa, boller, rugbrpd og kage

® Viserverer hver dag tre hovedmdltider og tre mellevmmdltider

® Viserverer altid frugt eller grpntsager til disse mdiltider og begréenser
forbruget af fedtstofter

® Vihar ‘dbent kpkken’. Det betyder, at det altid er muligt at komme ud
kegkkenet og 14 noget mad - grovibolle, gulergdder eller frugt - his man er
Sulten. Det er vigtigt at holde blodsukkeret stabilt - det fremmer
ndlaeringen

® Cleverne er desuden altid velkomme [ kpkkenet til en snak om mad, hvilket
mange benytter sig af i Lpbet af dagen.




