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Valg magert }

Velgmagre - |

keting mejeriprodukter

kedpalaeg

VI FOLGER DE 10 KOSTRAD ANBEFALET AF
SUNDHEDSSTYRELSEN

* Vi serverer en varieret kost, e Der serveres ris, fuldkorns- e Der serveres grgnt til alle

der har fokus pa, at maden skal pasta, kartofler eller forskelli- maltider.

vaere forskellig, fx svinekad, ge andre fuldkornsprodukter e Vi bruger i madlavningen fa

oksekad, kylling, vegetar og hver dag. forarbejdede produkter.

fisk. Men ogsa med hensyntil « vj pestraeber os pa, at alt ked Vi placerer maden pa en sa-

konsistens og udseende. har en fedtprocent under dan made, at det sundeste
* Vi anvender mindre tallerk- 10%. valg star fgrst (nudging).

ner til frokost for at medvirke o Der serveres vand til alle m3l-

til, at der ikke spises for me- tider. Til morgenmad serveres

get, og ogsa for at mindske  fedtfattige meelkeprodukter,

madspild.
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NIH’S GRUNDPRINCIPPER
VEDR@RENDE MADEN OG

SERVERINGEN

e At lave god, velsmagende,
veltillavet, hjemmelavet, va-
rieret og ernaeringsrigtig kost
afstemt efter saesonen.

¢ At anvende friske ravarer. Vi
anvender lokale ravarer, nar
det er muligt.

e Vi bager naesten alt vores
brgd og kager selv. Brgdet
langtidshaever for at forbed-
re smagen.

* \/i anvender en del gkologi-
ske varer.

e Vi tilbyder vegetarkost samt
lzegeligt og religigst begrun-
dede dizeter. | din tilmelding
til skolen kan du skrive, hvis
du har behov for special-
kost (leegedokumenteret),
eller du kan henvende dig
til kgkkenet ved kursusstart.
Vi tilbyder ikke veganerkost.

e \/i seetter en are i at mini-
mere madspild.

MALTIDER MANDAG-FREDAG

07:15-07:45 morgenmad
Cornflakes, havregryn, mysli, rosi-
ner, frisk frugt, rugbrgd, hjemme-
bagt franskbrgd, smer, ost, lever-
postej, marmelade, havregrad,
tykmaelk, A-38, let- og skummet-
meelk, vand, juice, kaffe og te.

09:30 mellemmaltid
Frugt og grgnt.

12:15 frokost
Salatbuffet/diverse blandede sa-
later, pestoer, snittede grgnsager
i alle variationer, croutoner, ngd-
der, frugt, dressinger osv., rug-
brgd, og hjemmebagt franskbrad,
palaeg, minimum 2 lune retter,
ost, vand, kaffe og te.

* \/ibestraeber os pa at lave no-

get mad, som eleverne kan
lide, og vi tager meget gerne
imod gnsker fra eleverne.

Vi bestraeber os pa at skabe
en hyggelig atmosfaere i spi-
sesalen med bl.a. blomster
pa bordene, sd eleverne far
lyst til at ga i spisesalen og
spise vores sunde mad.

NIH’s elever og medarbej-
dere kommer ftil skolen med
individuelle kostvaner. For at
imgdekomme denne forskel-
lighed er det derfor ogsa vig-
tigt for os at tilbyde sa mange
valgmuligheder som muligt
til hvert maltid. Derfor ser-
veres alle maltider som buf-
fetanretning.

Kgkkenet er bemandet med
fagleert personale, der braen-
der for at skabe den bedste
kvalitet.

14:00 mellemmaltid
Hjemmebagt brgd.

17:45-18:30 aftensmad

En varm ret, kartofler, ris el. pasta,
grensager og/el. salat, hjemme-
bagt brgd, koldt vand.

Aften
1 gang om ugen serveres hjemme-
bagt kage eller frugt.

VISIONER

Som ansvarlig for den daglige
kost til NIH’s elever og kursi-
ster er det kgkkenets mal
hele tiden at veere opdateret
med den nyeste viden inden
for kost og ernzering til unge.
Som medarbejder i kpkkenet
er man en del af en Igbende
udvikling. Dels ved at deltage
i kurser/seminarer og dels
ved at afprgve nye metodik-
ker og retter i det daglige.
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WEEKEND

10:00-11:00
Brunch.

Eftermiddag
Brgd, ost, kaffe/te, isvand
og saft.

17:45
Varmt mad.
S@ndag aften
Aftenkaffe m/kage.  /lgpe; of
der i Ster v
V re
festaften er ZZ e
N 2+ Ctters
estmenu.



KORT OM NIH

NIH er en hgjskole med plads til 118
elever. Vi tilbyder undervisning inden
for mange forskellige idreetsgrene,
studieforberedende omrader og tema-
fag. Skolens formal er at udvikle elever-
ne, give dem redskaber og kompetencer
til at handle, forsta og agere i en moder-
ne verden.

Eleverne bor pa 2- og 3-personers vee-
relser med eget bad og toilet. Vores
kgkken sgrger for morgen-, middags- og
aftensmad, som serveres i skolen spise-
sal. Undervisningen afholdes af unge og
kompetente lzerere. Som udgangspunkt
ligger de 30 undervisningstimer i tids-
rummet fra 8:00-15:30 i hverdagene
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