
KITILOPTSOK

  •  .vles dørb serov fa etsem ted regab iV

  • -getsednap fa negurb resnærgeb iV

 .erutirf/gnin

  •  .reditlåm ella lit dørb rerevres iV

  •  ,nednub arf tgilum tsem redereblit iV
 fa eslegatdni ejøh ned eksdnim ta rof
-vlah dev regatdni iv ,reffotssgnintæslit

 mo enræv ta rof go ,retkudorp atakirbaf

 .netetilavk

  • -ekigrella rednureh ,ella ta ,rebærtslit iV
 nedna fa renosrep go rerategev ,er
 tereirav te åf nak ,dnurggab ksinte

.ditlåm

  • -tynebfa irf lit dnav ksirf tlarevo re reD

.eslet

  • -eirav re nedam ta ,åp tgæv reggæl iV
-dereblit ,gams i rereirav ned ta go ,ter

 .edneesdu go gnin

  •  go tgurf fa gurbrof trots te rebærtslit iV

.tnørg

  • negurb rebærtslit iV  tgurf sneditsrå fa 

 .regastnørg go

 KITILOPTSOK

 SISKARP I

 go edlohtsaf ta lit baksder te moS

 dnus gnirkmo regnindloh eldimrof

 ne tedjebradu dyS CUE rah ,tsok

.kitiloptsok

-legævdu demred go ,tsok egitgir neD

-evres go gnindereblit ,reravår fa nes

-tsdiveb ned i rågdni ,nedam fa gnir

 iv mos ,sivevel dnus gnirkmo deh

 .rednuk serov soh ebaks ta regøsrof

 rof ,negad mo tnørg go tgurf marg 006 esips laks uD

 .mennegi negad ecnalabrekkusdolb libats ne erkis ta

it dem re rekkusdolb tlibatS -ældni erdeb ne erkis ta l

 ta ,redyteb etteD .dræfda ksinomrah erem ne go gnir

 .reditlåm ella dev tnørg go tgurf edyblit ta tglav rah iv

 .tetilavksvil go edælgsvil errøts ebaks ta re låm seroV

 negad mo 6

Sådan skilter vi i kantinen

For at illustrere det sunde valg af mad, vil du kunne se to 
forskellige farver, grøn og rød.

Grøn:
Spis meget af det grønne - vi har sparet på fedtet; vi har 
brugt flest sunde fedtstoffer; vi har øget fiberindholdet 
ved at tilsætte frugt, grønt eller groft mel.

Rød:
Stop op - vi har brugt mere fedt eller der er færre 
kostfibre i retten end anbefalet.



BBeevviiddsstthheedd  oomm  kkoosstteennss  bbeettyyddnniinngg  
ffoorr  ssuunnddhheeddeenn   

 rots ted rah ,bølrofsvil tgnal te res nam sivH

 tebøl i resips nam dam neklivh ,gnindyteb

-optsok sneloks laks rofreD .ot relle rå te fa

-rednuk erøg ta etgis ted evah træmirp kitil

 dnus mos ,gnindyteb ned mo etsdiveb en

 rof rah ,reffotssgniræn egitgir ed dem ,tsok

  .mennegi tevil erævlev go dehdnus sered

OOppllyyssnniinngg  oomm  kkoosstteennss  bbeettyyddnniinngg  ffååss  

ggeennnneemm  fføøllggeennddee  ttiillttaagg

  •  tereirav ,dnus ne dem edøm egilgad teD

 .tsok ednegamslev go

  •  mos gøsrof egilleksrof fa eslerøfmenneG

-nemmas re red ta ,fa nesleåtsrof rettel

 ned go dnatslit sneppork mellem gnæh

 .resips iv ,dam

RRååvvaarreerr

dereblit iv reravår eD  revilb ,fa nedam re

-afvlah fa negurb go ,gad revh ksirf terevel

-eb iv ad ,tgilum tsem sesnærgeb atakirb

-nub arf ,tgilum tsem eval ta åp so rebærts

.ned

IInnddkkøøbb

 ebøk ta åp so iv rebærtseb bøkdni serov I

 re reravnosæs eksnaD .tlakol tsleh go ksnad

 .etsdeb ed gnagne un

KKoosstteennss  ssaammmmeennssæættnniinngg

 nediv råf retsisruk go revele ta ,tgitgiv re teD

 go edlohedni laks nedam reffots eklivh ,mo

 essid redlohedni red reravår eklivh ,demred

 ne fa tebøl i regatdni nam ,tsok neD .reffots

-nevdøn ned trøflit råf nam ta ,erkis laks ,gad

-illeksrof rof gurb rah iV .igrene edgnæm egid

 neduseD .tdef go renietorp ,retardyhluk eg

 go relarenim ,renimativ trøflit evah iv laks

  .reffotsrops

Servering/udbud

-ærp nak iv dubdu ted ta ,åp so rebærtseb iV

regnarra revilb ,eretnes  ne åp tetterna go te

 tedubdu ta eremredY .edåm rekkæl go takiled

adås ne åp merf tas re -men re ted ta ,edåm n

-isruk serov esipseb ta tgilum tsgitruh go tsem

 ne rah nuk netrapetsrøts ad ,revele go rets

 .esuapesips trok

VVii  ttiillbbyyddeerr

 re rednuk serov ella ta ,åp tgæv rots reggæl iV

 nak rofreD .rof gurb rah ed ,ted råf go esderflit

 nedna fa tolb relle tæid åp ,rekigrella mos ud

 ,rednæh serov i gyrt gid eløf ,dnurggab ksinte

 .erøg ta dem rah iv davh ,dev iv

 ad tkatnok ,noitamrofni eregilredy ud reksnØ

 laks ås ,enitnak/nekkøk etsemræn tsgilnev

 .nak iv tdog ås,  gid eplæjh kon iv

 neslih gilneV

 dyS CUE

 noitamrofni eregilredY

 ?KITILOPTSOK ROFROVH


