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Vi er bevidste om, at sund mad er en vigtig del af en sund livsstil. Sund kost er vigtig
for os alle, og ikke mindst eleverne pa en efterskole, hvor man bade bor og gar i
skole.

Formalet med kostpolitikken pa Skrgdstrup Efterskole er:

e At maden er sund, veltillavet og ernaeringsrigtig ud fra gaeldende anbefalinger
og kostrad

e At praege eleverne til nogle gode, alsidige kostvaner, som lever op til de
generelle kostrad

De 10 kostrad er udgangspunkt for vores planlaegning og madlavning:
e Spis mindre meettet fedt
e Spis mindre sukker
e Spis frugt og mange grgntsager
e Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
e Spis mad med mindre salt
e Spis mere fisk
e Velg fuldkorn
o Velg magert kgd og kgdpaleg
e Valg magre mejeriprodukter
e Drik vand

Maden skal vaere varieret, spandende, se indbydende ud og den skal afspejle arets
gang. Vi vil lave traditionel mad, men ogsa fglge tidens trend.

Kgkkenet

Kgkkenet er bemandet med faglaert personale, der alle ggr deres bedste for at skabe
nogle gode madoplevelser. Der bliver lagt vaegt pa kvalitet, smag og gode oplevelser.
Personalet deltager Igbende i temadage og kurser for at fa inspiration og ny viden. Vi
bager selv vores brgd, og gerne med et hgjt indhold af fuldkorn og fibre, for
derigennem at opna bedre maethed.
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Morgenmad

Lunt hjemmebagt brgd med smgar, oste, marmelader. Der tilbydes
surmalksprodukter, mysli, havregryn, havrefras, cornflakes og minimalk.
Som variation laver vi nogle gange gllebrgd og havregrad.

Hver morgen stilles der kaffe og te frem til eleverne.

Formiddagskaffe
Friskbagt brgd, rugbrgd eller knaekbrgd, palaeg, frugt/gulerod, samt vand, kaffe og te.

Middag

Varm hovedret, som serveres.

1gang om ugen serveres der fisk. Til hvert maltid serveres der
salat/rakost/grgntsager og nogle gange hjemmebagt bragd.
Til maden drikkes der koldt vand.

Eftermiddag
En variation af brgd, frugt, grant eller kage. Der vil veere adgang til kaffe, te og frisk
koldt vand.

Aftensmaden

Lune retter og kold buffet

Alle dage er der mulighed for salat og rakost.
Der drikkes vand til maden.

Aftenskaffe
En variation af brgd, frugt, grant eller kage. Der vil veere adgang til kaffe, te og frisk
koldt vand.

Specialkost
Vi tilbyder at lave specialkost hvis dette er aktuelt for nogle af skolens elever.

e Vegetarmad tilbydes til elever der er vegetar inden skolearets start, det kan
ikke velges til i Igbet af et skolear

e Dizetmad laves hvis der foreligger en aftale med hjemmet og hvis det er
|egeligt begrundet

e Troende muslimer, der ikke gnsker at spise svinek@d, laves der et specielt
tilbud til
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e | starten af hvert skolear, udarbejder kgkkenlederen i samarbejde med
eleven/hjemmet et papir pa dietens/specialkostens indhold og omfang
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