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Gi’ madpakken en hjeelpende hand

MadpaRRer er et emne, der ofte bliver taget op i foraeldresamarbejdet.
Et madpakkevaerksted er en praktisk mdde at arbejde med madpakken
pPd sammen med bgrnene og ogsd gerne med foreeldrene.

Byg din egen madpakke pd et madpakkevaerksted
Pa et madpakkevaerksted kan bgrnene sammenseette deres egen madpakke med inspiration
fra madpakkehanden. Det giver anledning til gode snakke om, hvad man godt kan lide at

have med i madpakken, og hvorfor det er vigtigt at have madpakke med i skole.

Et madpakkevaerksted er bygget op efter de fem fingre i madpakkehanden; fuldkorn, grant,
palaeg, fisk og frugt. Madpakkehanden tager afsaet i anbefalinger fra Fedevarestyrelsen.
Oversigten pa bagsiden giver inspiration til hvad madpakken kan indeholde og viser ogsa
de to meerker 'Fuldkornsmeerket’ og 'Ngglehulsmaerket’, som | kan kikke efter, nar | kgber ind
til madpakkeveerkstedet.

Madpakkevaerksted pd mange mader

Et madpakkevaerksted kan laves pd mange forskellige mader ud fra madpakkehanden.

Her i denne folder er forslag til en indkgbsliste, som | kan tage udgangspunkt i. Alle produk-
terne kgbes i et supermarked, og de kraever et minimum af tilberedning. Vil | gerne mere i

Fuldkornsmaerke

kakkenet og have gang i gryderne, kan | fx bage fuldkornsboller, lave jeres egen seggesalat,
og hvad | ellers kan finde pa.

Ggr veerkstedet til en del of et forlgb

Nogle veelger at holde madpakkevaerkstedet som del af et leeringsforlgb om sundhed.

Her har bgrnene forinden talt om, hvorfor det er vigtigt at spise sundt, og de har lavet egen
plancher med madpakkehanden. Barnene har ogsa hjulpet til med at skylle, snitte og gare
klar til madpakkeveerkstedet.

Husk at involvere foraeldrene

Madpakken er foraeldrenes ansvar, men et madpakkevaerksted giver gode muligheder for

at involvere foreeldrene. Enten ved at de hgrer om veerkstedet og om det bgrnene har oplevet.
Eller endnu bedre, ved at | inviterer dem til at komme og lave en madpakke sammen med
deres barn.

Ngglehulsmaerke




Indkgb

MadpakRevaerksted

‘ Boller med fuldkornsmaerke - ca. 30 stk.
\VA Wra -
. ps med fuldkornsmaerke - ca. 30 stk.
til ca. 50 bgrn I
Gront 3 kg gulergdder - skraelles og skaeres evt. i stave
2 pakker cherry tomater - en som gnavegrgnt og en som fyld til wraps/ pita
‘ 8 stk. agurk - 4 til gnavegrgnt og 4 som fyld til wraps/ pita
Forberedelse dagen far 2 stk. blomkal - til gnavegrant

4 peberfrugter - 2 til gnavegrgnt og 2 som fyld til wraps/ pita
+ Indkgb

+  Koge kartofler og ae -
9 99 Palaeg 1 stk. Humus - kgbes faerdiglavet

1 stk. Pesto - kgbes faerdiglavet
20 aeg - koges, pilles og skeeres i halve

Pa ddg‘en 1,5 kg. kartofler - koges og skeeres i skriver til palaeg
10-12 avokado - skaeres i skiver
+  Skylle og skeerer grgnt og frugt 3 pakker kyllingebryst i skiver
«  Maden serveres pa sma bakker og tallerkener eller skale og saet- 12 frikadeller - kgbes feerdiglavet og skaeres i skiver
tes pa bordet efter madpakkehandens fem fingre: 1 pakke ngglehulsmaerket palaeg mere
Fuldkorn, Gront, Palaeg, Fisk, Frugt. En pakke ost i skiver (Samsg ost 16%)
+ Lav et saerligt sted hvor man kan sammensaeette sin wrap/ pita Hytteost (cheasy)
+ Leeg pjecen 'giv madpakke en hand’ pa bordet el e
1 stk. Mayo

Salt og peber

Fisk 6 stk. Fiskefrikadelle - kgbes feerdiglavet, skaeres i skiver
6 daser tun - 3 som paleeg og 3 som fyld til wraps/ pita
‘ 2 daser makrel i tomat
Frugt | alt 50 stykker frugt, gerne skaret i mundrette stykker, fx:
W . 15aebler
« 15 peerer
60 - 15 bananer

« 10 nektariner el. blommer
- To pakker vindruer

Wraps 2 stk. icebergsalat- skaret i strimler
eller pita 2 store daser majs
1 stk. salatdressing
4 pakker skinkestrimler og kyllingestrimler til wraps

Desuden det som er naevnt under fisk og grgnt: tun, agurk, tomat, peberfrugt

Diverse Fire flasker handsprit
2 ruller madpakkepapir
1 pakke mellemlaegspapir
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— e Vi stotter gode liv

Inspireret af Fedevarestyrelsen madpakkehdnd I (L

PALEG

Grgnt Ag
» Kogt kRartoffel - Hele aeg
» AvokRado - /£ggesalat

GR@NT * Hummus FISK

» Bgnne- og linsepate Ost

- Falafel » Smgreost
» Hytteost
« Agurk - Tomat Kad * Skeereost - Fiskefriradelle - Forel
- Bladselleri - Squash * Kylling - Makrel i tomat - Sild
- BlomRal . fErter * Frikadelle - Torskerogn - Tun
« Bgnner + RGRost med Ral * Shawarma « Fiskefilet - @rred
- Gulerod og rodfrugter - Fiskepaté - Laks

» Majskolbe « Kikeerter
* Peberfrugt - Blandet salat
 Radiser

- Rejer

DKO RUG
?\)L '(P,\/ 13 r

e\ LV Frugt « Melon
FuldRornsvarianter af ,(o » Ananas » Mandarin

* Rugbrgd - Tortillowraps Q (] y gppelsm y \'j?e::le
- Brgd - Bulgur as] * Banan « Vindruer

VIV o
) O
« Pitabrad . Couscous (_. ‘ O,C Blomme /Zble
N

* Bagels - Pasta * Beer

- Fladbrgd « Ris N - Fersken Ngdder
» NeRtarin « Hasselngdder
‘ » Grapefrugt - Valngdder
« Kiwi « Mandler



