MELLEMMALTIDER
Det er sadan, at gangen/huset selv organiserer sig (for egen regning) med kaffe, the
eller hvad man gnsker sig til eventuelle formiddags-/eftermiddagspauser. | alle thek-
gkkener har skolen sarget for en kaffemaskine og en elkedel, en sukkerskal og to
termokander, og elever forventes selv at medbringe en kop og sammen kabe evt. kaffe,
sukker m.v.

Aftenskaffe med kage, brad, frugt o.l. serveres hver aften i spisesalen.
Gulergdder og gnaveboller eller lignende sattes frem i Laden hver formiddag pa
skoledage.

ANDERLEDES MAD
Vi planlaegger som en integreret del af maden mulighed for at man kan spise med som
vegetar eller med gnske om mad uden svinekad.

Hvis nogen i gvrigt har specielle behov for dizter, er det muligt, ndr man med-
bringer en leegeordineret og beskrevet dizet. Al henvendelse vedr. anderledes mad skal
forega til kokkenlederen direkte!

VEGETARMAD

Vegetarmaden tilberedes efter ernaeringsmassige principper for vegetarisk mad,
hvilket bl.a. betyder, at den indeholder balgfrugter, linser m.v. Man tilmelder sig veg-
etarmaden pa opslag i spisesalen, hvis man gnsker at spise vegetarisk altid. Andre har
lov til at spise af den, men selvfglgelig farst nar alle vegetarer har faet det de gnsker.

Maden tilberedes sidelebende med den gvrige mad, og tilbehgret er som regel
det samme for alle. Ved middagsmaltidet serveres vegetarmaden pa ta’-selv bordet,
hvor alle har mulighed for at ga op at hente, dog farst nar den gvrige mad er kert ind.
Der star et skilt, hvor maden sattes!

Ved aftensmaltidet findes vegetarmaden blandt den gvrige mad og er skiltet
med grgnne skilte. Der tilberedes rigeligt, sa der forventes at vere til alle der gnsker
det, men igen forventes det af andre end vegetarer at vaere tilbageholdende, indtil de,
der kun spiser vegetarisk, har faet det de gnsker.

MAD UDEN SVINEK@D
Mad uden svinekad og svinebestanddele i gvrigt tilberedes ogsa sidelgbende med den
avrige mad, og tilbeharet er det samme. Man
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SYGDOM
Ved sygdom, hvor man ikke kan komme over Hvid m Lammekod

i spisesalen, er det muligt, at en kammerat

bringer mad med over til den syge. Kammeraten

henvender sig i kokkenet straks efter maltidet og beder om en bakke og engangsser-
vice og finder derefter den mad, som den syge gnsker. Bakken bringes med tilbage til
kokkenet til naeste maltid.

Spis frugt hver dag. Spis helst frugten,
som den er fra naturens hand.

Skar ned pa forbruget af smer,
margarine, olie og fedt overalt i
madlavningen.

Spis brad til alle maltider,

helst fiberrigt, groft bred. Spar pa
fedtstoffet og brug kun lidt palaeg. Spis
ogsa tit havregryn og andre gryn.

Begraens brugen af malkeprodukter og
spis ikke for meget ost.
Vzlg de madre produkter til daglig.

Drik rigelig vand hver dag
udover kaffe, te, malk o.l.

y - sa er du sikker pa at fa nok.

Brug mindre salt i madlavningen og

. ved bordet. Spar pa saltet, hvis der er

forhajet blodtryk i familien.

Spis ikke for meget kgd, paleg og &g.
Vealg isar de fedtfattige typer til daglig.
Skar synligt fedt fra, for du spiser.

Spis jaevnligt fisk. Variér udvalget, sa
du far bade fede og magre fisk og
forskellige slags konserves.

Begrans forbruget af sukker, slik og
sgde mad- og drikkevarer.

Spis mange kartofler, ris og pasta, og
valg iser de fedtfattige sovsetyper.

Spis masser af grensager hver dag.
Spis dem ra eller kogte, men undga de
fedeste tilberedningsmetoder.

Begrans forbruget af al, vin og spiritus.

Hold kroppen i form, motionér mindst
4 timer om ugen.




At leve sundt er et samspil af mange faktorer - det galder din krop savel som
din psyke.

Vi vaelger her pa Kalg-skolerne at give vores elever og kursister tilbud
om spandende, varieret, veltilberedt og hjemmelavet mad. For alle maltider
galder det, at vi sammensatter dem ud fra sundhedsmassige og gkologiske
principper.

Vi dyrker selv en del af de grgnsager, vi spiser. Vi sparer generelt
pa fedt, sukker og salt. Vi dampkoger gransager, og ved tilberedning af kad
benytter vi ovnstegning, nar det er muligt, og i al tilberedning foretraekker vi i
avrigt de sunde olier fra raps og oliven. Brad og kager bager vi selv, og vi bru-
ger gerne forskellige melsorter og grove korn og kerner. Ravarerne er i stort
omfang ekologiske, og vi arbejder med gkologi i en fremadskridende proces,
som udbud og priser ggr det muligt.

Vi mener, at maden spiller en vigtig rolle i et lringsmiljg, og ensker
en veaerdig dialog om maden, respekt for hinandens forskelligheder og inter-
esse for udvikling af mad og madvaner.

Det er vigtigt, at du har mod pa at prave lidt af hvert. Det er DIT valg,
om din kost bliver ensidig eller alsidig.

KOSTPOLITIK
Vi tilbyder veltilberedt, velsmagende og varieret mad efter principperne MAKS :

MILJ@BEVIDSTHED

Vi vaelger gkologisk kost i sa stor udstraekning som
muligt inden for de eksisterende rammer. Miljget til-
godéses gennem optimal vareudnyttelse, sortering af
affald og miljgbevidste arbejdsrutiner.

AKTUEL

Vi-gnsker at abne elevernes gjne for nye smagsoplevelser
og udvide deres horisont. Vi gnsker at udvikle deres tol-
erance og respekt for andre kulturers kost og kostvaner,
samtidig med at vi tilbyder kendte retter.

KVALITET
Friske ravarer, sa vidt muligt gkologiske.

SUNDHED
Sund hjemmelavet mad, der opfylder
sundhedsstyrelsens anbefalinger.

MALTIDSPOLITIK
Vi gnsker, at eleverne skal respektere maltidet som det rum, hvor hjemlig hy-
gge og socialt samvaer kombineres med indtagelsen af et lekkert maltid.

Vi gnsker, at middagsmaltider tager den tid det tager, og at det giver
fred og ro til samtale og nydelse af maden. Maltidet ligger i faste rammer, og vi
forventer at alle holder bordskik. Dette maltid er det eneste tidspunkt, hvor alle
er samlet, og dermed en mulighed for at give meddelelser til alle.

Morgen og aftensmaltidet foregar som ta’-selv bord, og her forventer
vi, at enhver er i stand til selv at vurdere sin appetit og ikke tager mere mad pa
tallerkenen, end man kan spise. Man er altid velkommen til at hente mad ved
bordet flere gange, og det forventes, at alle taenker pa hinanden, saledes at der
er en god atmosfare omkring maltiderne.

Alle maltider indtages i spisesalen. Dog er det ved sygdom muligt at
bringe mad over pa varelset.

EN DAG PA SKOLEN SER — MADMASSIGT — SADAN UD

[MORGENMAD - Dagligt kI 7.20 til 8.00

(lordage og sendage: mokost kl. 9.30-10.30)
Hvis eleverne ansker det, serveres der havregred, ellebrad eller lign.

Der er yoghurt naturel og tykmalk, havregryn, cornflakes, mysli, rug-
drys og nogle gange frugt.

Brad varieres med forskellige typer af rugbraed, knekbred, grovbred,
franskbrad og boller.

Ost, marmelade og friskskraellede gulergdder tilbydes hver dag, samt
kaffe, the, malk og urtethe. Derudover vil morgenbordet nogle dage suppleres
med honning, jordneddesmgr og frugtpalaeg.l weekender kan der vare ekstra
ting, og maltidet kaldes "Mokost”, hvilket betyder, at der ogsa er mulighed for
at smare sig en frokostpakke til senere.

[MIDDAGSMAD - Hverdage kl. 12.00 til ca. 12.30

(lordage/sondage: varm mad kl. 17.30-18.00)

Kekkenet planlagger menu for 14 dage ad gangen, og der fokuseres i plan-
l=gningen pa mange forskellige faktorer som f.eks. ravareanskaffelse, arstid,
variation, gkonomi, elevgrupper mv. ... Som basis tager vi afsat i god dansk
mad, nogle dage en ret og andre dage to retter. ... Der varieres bevidst mel-
lem koge- og stegemetoder, kgdtyper, basistilbehgr (kartofler, ris, pasta, brad
m.v.) og evrigt tilbehgr som diverse grgnsager tilberedt dampet, bagt, groft,
fint, hver for sig eller blandet.

Ved servering af burgers o.l. som forret beregnes én pr. person,
saledes at der ogsa kan vare appetit til naste ret. | gvrigt er det en god skik,
at et fyldt fad nar hele bordet rundt, sa alle far i farste omgang, og det er som
regel muligt at fa fyldt op i kekkenet igen!

Nogle gange har vi en temauge, det kan vaere med mad fra et bestemt
land eller en bestemt verdensdel eller mad med et bestemt budskab som ”"spis
mere grgnt” o.l.

[AFTENSMAD - Hverdage k1. 17.30 til 18.30

(lordage/sondage: varm mad kl. 17.30-18.00)
Kokkenet planlagger aftensmaden for en uge af gangen og serverer den pa et
alsidigt ta’-selv bord, hvor det er muligt at forsyne sig af flere gange.

Ved planlaegning fokuseres pa forskellige varme retter, gode salater,
og brad og palag i mindre omfang. Ogsa her tages afsat i gkologiske rava-
rer, arstid m.v., saledes at der f.eks. vil veere mere sommergrgnt som tomater,
agurker m.v. om sommeren og mere vintergrgnt som rodfrugter og forskellige
kalsalater m.v. i vintermanederne.



