Arena X N

Efterskolen for sport og skills

Kostpolitik pa Arena X

P& Arena X har vi en holdning til sund og varieret kost samt sunde vaner.
Vi mener ud fra dette synspunkt, at kunne veere med til at skabe oget trivsel,
lcering og bedre proestationer pd og uden for banen.

Kokkenet er hjertet i vores foellesskab. Her lcerer du at lave sund, lcekker og
boeredygtig mad - sammen med dine kammerater.

| kakkenet vil du mgde fagloert personale, som i feellesskab vil danne rammerne
om en sund og varieret kost pd efterskolen.

Eleverne far stor medbestemmelse pd den ugelige menuplan og den daglige
produktion i kakkenet.

Vi serverer tre obligatoriske hovedmadiltider og tre mellemmadltider i takt med
saesonens ravarer og de 7 kostréd. Der er madepligt til vores hovedmadltider i
spisesalen. Udover mdltiderne vil der altid sté frugt og hiemmelavet knoekbrod
fremme i vores spisesal.

Vi laver mad fra bunden og gdr meget op i at s& meget som muligt er
hjemmelavet.

De 7 kostrad:

Spis planteriget, varieret og ikke for meget
e Viintroducerer eleverne for forskellige beelgfrugter, frugter, nedder og
fuldkornsprodukter
e Viharen ked fri dag om ugen (til frokost)
e Viintroducerer eleverne for tallerkenmodellen
e Viserverer drstidens rdvarer

Spis flere grentsager og frugter
e Viserverer frisk frugt og grent til alle vores mdltider
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e Vivarierer/serverer stort salatbord til middag og aftensmad
e Vi kommer ofte grentsager i vores bagvcerk

Spis mindre ked-veaelg beelgfrugter og fisk
e Viserverer vegetariske frokost 1 gang i ugen
e Deter muligt at tage 1slags fiskepdloeg hver aften til aftensmad
e Der er altid beelgfrugter eller fuldkorn som en del af vores salatbord

Spis mad med fuldkorn
o Der varieres med kartofler, ris, pasta, bulgur og hvedekerner i de varme og
kolde retter
e Vivcelger fuldkorn, sé vidt det er muligt
o Der serveres havregred og fuldkornsbred hver morgen

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
e Vibruger primecert planteolier til vores madlavning og bagveerk
e Viserverer minimeelk til morgen og aftensmaditiderne
e Vibruger magre mejeriprodukter til vores madlavning, med lavt
fedtindhold

Spis mindre af det sode, salte og fede
e Vibegroenser generelt sukker og salt indholdet i maden
e Saftevand, juice, sodavand, chips, chokolade og slik serverer vi kun ved
scerlige lejligheder
e Kage vil kun blive serveret i gang i ugen
e Viinformerer om det sunde og naturlig fedt i vores kost

Sluk teorsten i vand
e Der bliver serveret vand til alle hovedmaltider
e Der er fri adgang til vand i spisesalen pa alle tidspunkter
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Dagens mailtider:
Kl. 07.00 morgenmad:

e Hjemmebagt brad, surdejsboller, rugbred og kncekbrad
e Hjemmelavet marmelade, forskellige slags oste, pdlceg og smer
e Havregryn, cornflakes, havrefras, hjemmelavet musli og ymerdrys

e Mini meelk, laktosefri yoghurt og skyr, havredrik og overnight oats

Kl. 12.15 Middagsmad.

o Arstidens r&varer og menuer

o Vegetarretter, kadretter og fiskeretter

e Salatbord med 6-7 forskellige salater, 1-2 hjemmelavede salater, fuldkorn,
beelgfrugter og de sunde fedtstoffer hver dag

Kl. 18.15 Aftensmad:

Hjemmebagt rugbred, smer

5-6 slags pdlceg, lun ret

1 slags fisk, ceg og en slags hjemmelavet pdlceg

Salat og grent pd bordet hver aften

Forfriskninger - de 3 mellemmditider

e Vores 3 forfriskninger er “ta’ selv” og vil variere imellem rugbrad,
surdejsboller, knoekbrad, grovboller eller hjemmelavet muslibar

e Pdloeg, peanutbutter, smoreost, hjemmmelavet marmelade, certemole,
hummus eller smar

e Hjemmelavet smoothie med beoer og gront



