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Formal:

Pa Askov-Malt Skole skal eleverne have mulighed for at indtage en varieret
og ernaeringsrigtig kost i skole/SFO tiden.

At fremme elevernes mulighed for at traeffe sunde valg pa baggrund af
viden og indsigt pa kostomradet.

At medvirke til at eleverne pa laengere sigt far sunde spisevaner.

Begrundelse:

Sunde og maette elever fungerer bedre fysisk, psykisk og socialt.
Hensigten med den sunde kost er at optimere den enkelte elevs energini-
veau og koncentrationsevne.

Slik, sodavand og tilsvarende usunde mad- og drikkevarer fremmer ikke
koncentrationen og frabedes i dagligdagen.

Ansvar:

Det er foraeldrenes ansvar, at deres bgrn medbringer gode og ernarings-
rigtige madpakker i skolen/SFO.

Skolen/SFO medvirker til at udvikle elevernes forudsatninger for at tage
vare pa egen og andres sundhed ved at inddrage sundhedsemner/uger pa
de forskellige argange.

Skolen tilbyder omdeling af skolemaelk og mulighed for koldt drikkevand.




Den daglige praksis:

Morgenmad

Skolen forventer, at eleverne har spist et sundt og naerende morgenmaltid in-
den de kommer i skole.

Hvis eleverne har svaert ved at spise morgenmad hjemme, kan de medbringe
frugt/brgd, som kan spises lige fgr skolestart.

SFO tilbyder morgenmad til bgrn i morgenmodul. Det kan vaere havregrgd,
havregryn, minifras, A-38 (eller andre produkter uden sukker) med drys/musli,
frisk frugt. Dertil serveres minimaelk.

@nsker bgrnene at nyde andre morgenmadstyper, skal de spise hjemmefra.

Spisefrikvarter

¢ En lille madpakke eller frugt til pausen efter 1. modul.

e | spisepausen foregar spisning samlet i klassevaerelset med en lzerer til ste-
de. Der skal veere ro til at spise.

e | SFO spises “frugt” mellem kl. 13.00 — 15.00. Der er fokus pa dette mellem-
maltid, da det har stor betydning for, hvordan resten af barnets dag forlg-
ber. Barnet kan eksempelvis medbringe: grove knaekbrgd, frugt, grovbolle,
ekstra rugbrgdsmad, grentsager(gulerod-agurk-tomat-peberfrugt).

Drikkevarer

e Der tilbydes kgb af minimaelk og gkologisk minimeaelk gennem mejerisel-
skabet Arla.

e En evt. drikkedunk er til vand.

e  Frisk koldt drikkevand kan hentes i drikkevandsfontaenen.

Fgdselsdage
e Klassens foraeldre aftaler, om der skal medbringes noget spiseligt pa fgd-
selsdage. Skolen opfordrer til, at der ogsa her kan taenkes sundt.

Skole/SFO arrangementer

¢ Ved arrangementer og bespisning pa skolen taenkes i sunde produkter. Dog
dispenseres ved festlige lejligheder (der ma gerne vaere forskel pa hverdag
og fest).

¢ Hensyntagen til allergikere og overvaegtige elever.
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Information til foraeldrene

Nye foraeldre pa skolen skal ggres bekendt med kostpolitikken.
Gode links med rad om sund ernaring og sund kost:

www.altomkosk.dk
www.spismest.dk
www.arla.dk
www.6omdagen.dk
www.madklassen.dk
www.hjerteforeningen.dk

www.cancer.dk/Opskrifter




Spis frugt og grent 6 om dagen

Spis fisk og fiskepadlaeg ?#ﬂer& gange om ugen

Spis kartofler, risr_gller pasta og fuldkornsbrgd " hver dag
Spar pa sukker.ﬁ isar fra sodavand, slik ugkager

Spar pd fedtet*ﬁ%imr fra mejeriprodukter og kgd
Spis varieret og bevar normalvagten @

Sluk tgrsten i vand Y,

Veer fysisk aktiv& mindst 30 minutter om dagen




