Salling Efterskoles kost- og motionspolitik

Som et redskab til at fastholde og formidle holdninger omkring sund kost og motion, har skolen udarbejdet en kost- og motionspolitik.

Motionspolitik:
Skolens primære baggrund for at eleverne skal dyrke motion er:
· at eleverne vænner sig til at dyrke motion regelmæssigt

· at eleverne har et godt selvværd

· at eleverne føler ansvar for deres egen krop og sundhed
· at eleverne oplever sammenhængen og konsekvensen mellem: 
motion + kost = læring + koncentration
Dette søges opnået gennem:

· motion på skoleskemaet

· frivillige tilbud om motion

· bevidstgørelse af motionens betydning

Kostpolitik: 

Skolens primære sigte med at give eleverne en sund kost er at gøre eleverne i stand til: 

· at kunne lære 

· at kunne yde ved fysiske aktiviteter

· at kunne fungere i en social sammenhæng

· at blive bevidst om kostens betydning for en persons sundhed og velvære både under skoleopholdet, men også på sigt

Denne målsætning søges opnået gennem:
· det daglige møde med en sund, varieret og velsmagende kost ved 3 obligatoriske hovedmåltider og 3 tilbud om mellemmåltider
· bevidstgørelse af kostens betydning
· leve op til de 8 kostråd (se bilag)

· mulighed for frugt eller grønt til hvert måltid

På SU er det vigtigt at smage på maden, der udelukkende fremstilles i eget køkken. I køkkenet lægges der vægt på et frisk og alsidigt udvalg af råvarer, ligesom råvarekvalitet og servering er vigtig f.eks: hjemmebagt rugbrød, forskellige hjemmebagte grovboller og flütes, melonsalat og broccolisalat.
Den varme mad serveres som hovedregel ved bordene, undtagelsesvis kan nævnes salatbuffet, ta’ selv bord m/ lasagne eller flødekartofler.
Hoved- og mellemmåltider serveres på ta’ selv borde. 
Der er mulighed for specialkost ved behov. (Vegetar, religion, allergi eller lign.)
Kostplan

Morgenmad: 

· havregryn, havrefras, cornflakes, surmælksprodukt, müsli, rosiner og ind imellem havregrød + kogte æg
· rugbrød, grovboller eller knækbrød

· smør, marmelade, honning og forskellige cheasy smøreoste
· frisk frugt eller grønt

· mælk, vand, the og kaffe

Formiddagsmad:

· rugbrød, grovboller og knækbrød + pålæg (marmelade, leverpostej + agurk, æg + tomat og
 forskellige oste) 
· frugt eller grønt

· vand, the og kaffe

Middagsmad (se eksempler nedenfor):

· kød eller fisk (hver 14. dag) m/ pasta, ris eller kartofler og sovs

· suppe m/brød

· blandet salat ved bordservering ellers salatbuffet 

eller kogte grønsager

· der tilbydes altid friskbagt grovbrød og frisk frugt eller grønt
· 2 gange om ugen serveres forret eller dessert

· vand

Eftermiddagsmad:

· Grovboller og rugbrød med marmelade, ost og leverpostej
· frugt

· vand, the, kaffe

Aftensmad:

· 2 lune retter
· 2 slags kødpålæg, leverpostej + agurk, tomat + æg, fisk (tun, sild, makrel eller torskerogn)
· Friskbagt brød hver dag
· blandede salater samt forskellige salater med kød
· Diverse kolde retter f.eks. tunmousse, rejesalat, sandwich, pølsehorn, pizzasnegle, skinkestang
· frisk frugt eller grønt

· vand eller mælk (skiftevis hver anden dag)

Natmad:
· rugbrød og pålæg (leverpostej + agurk, æg + tomat evt. + fiskepålæg)
· kaffe, the og vand

· frisk frugt

Weekend:

Rundstykker m/pålægschokolade og juice + normal morgenmad og frokost.

Elever er medbestemmende vedr. menu i weekenden. Der serveres dessert + kage i weekenden.

Eksempler på middagsmad (serveres altid med friskbagt brød):

· mandag: bøf i folie m/bagte kartofler og salatbar
· tirsdag: fiskefilet m/kartofler, persillesovs og gulerodssalat + jordbærgrød
· onsdag: wokmad: nudler, kylling og grønsager, flutes og salatbar
· torsdag: køkkenholdets ønske – eks.: flæskesteg m/svær, skysovs, kartofler, franske kartofler og salat – og pandekager m/ is

· fredag: frikadeller m/grønsagsblanding, kartofler og sovs

· lørdag: pizza m/ blandet salat og henkogt frugt m/ råcreme

· søndag: kylling m/ ovnkartofler og blandet salat – ymerfromage med jordbærsovs

· mandag: forloren hare m/ rødkål, kartofler og sovs + blandet salat
· tirsdag: risengrød m/ kanel, smør og saftevand – pitabrød m/ tunsalat

· onsdag: kogt hamburgerryg m/ blomkål, timiangulerødder, kartofler og aspargessauce

· torsdag: køkkenholdets ønske – eks.: marineret kyllingebryst m/ ovnkartofler og salatbar 
- is m/ chokoladesovs

· fredag: suppe m/ grønsager og flutes – tarteletter med hønsekød i asparges

· lørdag: kinesisk ristaffel – kirsebærtrifli

· søndag: lasagne m/salatbar og flutes – fade med frisk frugt

	De 8 kostråd

· Spis mere frugt og grønt – 6 om dagen 

· Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen 

· Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød – hver dag 

· Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager 

· Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød 

· Spis varieret – og bevar normalvægten 

· Sluk tørsten i vand 

· Vær fysisk aktiv – mindst 30 minutter om dagen


	PRIVATE



