KOSTPOLITIK FOR RAMBYLLS KANTINE, ESBJERG

Formalet med kantinens kostpolitik er, at tilbyde en sund og velsmagende frokost. Maden tilberedes
sa den efterlever de officielle anbefalinger for en sund kost.

Vort sortiment bygger pa Fadevarestyrelsens 8 kostrad:

- Spis frugt og gregnt, 6 om dagen

- Spis fisk og fiskepalag flere gange om ugen

- Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver dag
- Spar pa sukker iszr fra sodavand, slik og kager

- Spar pa fedtet iseer fra mejeriprodukter og ked

- Spis varieret og bevar normalveaegten

- Sluk tgrsten i vand

- Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

Indkeb af ravarer:

* Indkab sker efter de officielle anbefalinger for en fedtfattig kost (Jf. vedlagte indkgbsguide fra
Hjerteforeningen).

« | forbindelse med modtagelse af ravarer kontrolleres, at produkterne lever op til kantinens krav
hvad angar friskhed, udseende, maksimalt fedtindhold m.v.

Sortiment:
 Menuplanlegning overvejes grundigt af personalet med veagt lagt pa variation af retter og tanker
pa de 8 kostrad.

e Frugtog grent:
Kakkenet sikrer, at der altid er et udvalg af frisk frugt og grant, bl.a. ved et varieret udbud i
salatbaren.
Endvidere tilstreebes sa vidt muligt, at anvende arstidens frugt og grent samt kombinere fine
grgntsager med fiberholdige varianter.

Danskerne spiser i gennemsnit knap 400 gram frugt og grent om dagen. Undersggelser viser, at 600
gram frugt og grant dagligt nedseetter risikoen for bl.a. visse kreeftformer og hjerte-kar-sygdomme.




e Fisk og fiskepalag:
- Fisk og fiskepalag tilbydes dagligt.

De officielle anbefalinger lyder pa 200-300 gram fisk ugentligt. Efterleves anbefalingerne,
nedseettes risikoen for blodpropper i bl.a. hjerte og hjerne. Den gavnlige effekt skyldes bl.a. fiskens
hgje indhold af de sakaldte n-3 fedtsyrer.

e Typer af kulhydrater:
- Dagligt tilbydes hjemmelavet groft brad / rugbred. Kekkenet tilstraeber at anvende grove melsorter
for, at opna et hgjt fiberindhold i bradet.

- Sukker anvendes i begraeenset mangde. En sjeelden gang tilbydes et stykke kage eller dessert.

e Kapgd, kedpaleg, oste og malkeprodukter:
- Der er altid mulighed for at vaelge fedtfattige paleegsprodukter, hvilket vil sige paleegsprodukter
med maksimalt 10 g fedt / 100 g. Paleegsprodukter med hgijt fedtindhold markes med radt skilt.
- Der tilbydes altid minimum én fedtfattig ost, dvs. ost med maksimalt 17 % fedt / 30+.
- Malk szelges med varierende fedtindhold.

Hgojt indtag af meettet fedt gger risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdomme
(blodpropper) og diabetes (sukkersyge). Mattet fedt findes iszr i fede- ked og palegsprodukter,
fede oste og fede mejeriprodukter.




e Tilberedning:
- Hjemmelavede salatdressinger tilberedes af magre mejeriprodukter hvilket vil sige, at

fedtindholdet ikke overstiger 5 g fedt / 100 g.

- Der serveres én lun frokostret, som tilstraebes at efterleve de galdende anbefalinger om hgjst 30 %
fedt. Til tider serveres retter der indeholder mere end 30 % fedt. Sadanne retter maerkes med rgdt
skilt.

- Til stegning og anden tilberedning anvendes hjertevenlige fedtstoffer, dvs. fedtstoffer med hgjt

indhold af de sakaldt umzattede fedtstoffer som f.eks. planteolier.

Y-tallerken-modellen er en model for hvordan et sundt maltid anrettes.

Information:

« Nyhedsbrev udsendes via mail, nar kekkenet gnsker at informere om et aktuelt emne.
* Inspirerende materiale leegges frem i kantinen.

« Temauger gennemfgres mindst 2 gange arligt.

Ansvarsfordeling:
« Kantinelederen er ansvarlig for, at kostpolitikken bliver overholdt.
« Revision af kostpolitikken foretages i maj maned af kakkenpersonalet, evt. v. K.U.




