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Pa ISI handler maltiderne om meget mere end maden pa tallerkenen. Her serverer vi mad med hold-
ninger — til blandt andet smag, sund energi, gode vaner og hygge. Det er alt sammen vigtige elemen-
ter i det gode efterskole- og hgjskoleliv. Med vores maltider gnsker vi at udfordre elevernes sanser og
inspirere dem til samtalerne hen over bordet.

Pa den made bidrager vi kulinarisk til elevernes generelle dannelse — gennem mad, maltider og kos-
tens betydning for livskvalitet.

Pernille Simonsen, kost- og ernzeringsleder, IS/

OVERORDNET KOSTPOLITIK

Vores kostpolitik tager udgangspunkt i idraetten og elevernes hgje aktivitetsniveau.

Uanset niveau og talent er en sund daglig kost fundamentet for en optimal praestationsevne hos
elite-idraetsudgvere. Jo mere man treener, jo stgrre betydning har kosten.

Vi serverer mad og maltider, sa de matcher unge idraetsudgvere med hgje ambitioner for deres sport.
Vi tilretteleegger kosten, sa den kan bidrage til at optimere elevernes praestations-

evne og livskvalitet generelt.

KVALITET

Vi prioriterer kvaliteten af vores ravarer og de produkter, vi anvender til vores madlavning. Vi kgber
frugt og gront ved grgnthandleren, kad ved slagteren og frisk fisk ved fiskehandleren. Vi spiser efter
saeson, fordi vi gnsker at servere de bedste danske ravarer.

RIGTIG MAD

Vi laver vores mad fra bunden — tilberedt med kaerlighed og faglig stolthed. Al vores mad er kok-
kereret med passion for ravarer og kvalitet. Vi serverer “rigtig” mad uden skjult sukker, salt, tilsaet-
ningsstoffer og e-numre vi ikke selv forstar.

UDVIKLING 0G INNOVATION

Som for eleverne er det vores ambition konstant at udvikle os og kgkkenet. Vi bestraeber os pa at
vaere opdateret i forhold til ny viden indenfor kost og ernzering - med fokus pa idraetten. Det handler
blandt andet om innovation og nyteenkning i madlavningen og nye mader at forbedre kpkkenet og
maltidet pa ISI.

“MALTIDET SKAL UDVIKLES 06 IKKE AFVIKLES”




MALTIDERNE PA IS|

Morgenmad

Morgenmaden er ét af dagens vigtigste maltider. Det er her, vi fylder braendstof pa til resten af da-
gen. Vi har et bredt udvalg af morgenmadsprodukter. Lebende udskifter vi produkter og tilfgrer nye
hjemmelavede laekkerier for at variere morgenmaden. Det kan vaere i hjemmelavet muesli tilpasset
aktive idraetsudgvere.

Pa morgenmadsbuffeten finder du typisk:

- Havreflakes, havrefras, havregryn, hjemmelavet morgenmadsblanding, musli, ymerdrys & fiberdrys
- Rosiner, mandler, diverse tgrret frugt & beer

- Fedtfattige mejeriprodukter

- Hiemmebagt rugbrgd, palaeg, skaereost, hjemmelavet marmelade, smgr m.m

Frokost

Pa ISl serverer vi en frokost med ernaeringsmaessige sunde retter — sammensat i forhold til at veere

ung og aktiv. Udbuddet er bredt og varieret. Eleverne vil ogsa blive udfordret pa smag og sanser med

nye og speendende retter. Det kunne vaere stenbiderrogn eller hvide asparges om foraret — svampe

og grgnkal om efteraret. For at udvide elevernes horisont, udfordre deres smagslgg og give dem ind-

blik i arets gang i naturens spisekammer.

Frokosten kan typisk besta af:

- En lun ret, eller anden “hovedret” som: suppe, pitabrgd, lun pastaret, fyldte pandekager, fisk, fri-
kadeller, gratiner, lasagne m.m.

- Kulhydratholdige salater/tilbehgr som: kartofler, fuldkornspasta, spelt, linser, balgfrugter, kikzerter,
fuldkornsbrgd m.m.

- Arstidens grgnt i form af sprgde, farverige salater og gnavegrgnt.

- Kgdpalaeg/tilbehgr

- Frisk fisk/fiskepalaeg

- Hiemmebagt rugbrgd/grovbrgd

- Pestoer/tapenader/dressinger




Aftensmaden
Aftensmaden pa ISI er dagens varme maltid. Variationen er stor, og vi spiser efter saeeson. Som regel
magert kad og ofte frisk fisk. Buffeten er farverig og fyldt med spr@gde gregntsager og laekkert tilbehgr.

Aftensmaden kan typisk besta af:

- Kgd i alle mulige varationer, som: steg, farsretter, gryderetter. Vi spiser fortrinsvis kylling, kalkun og
magert svine-/okse- og kalvekgd

- Kulhydratholdigt tilbehgr som: kartoffel, ris, fuldkornspasta, baelgfrugter, kerner/linser/beaelgfrugter,
kikaerter m.m.

- Grent tilbehgr, oftest i form af en salatbar med arstidens gregntsager

- Groft brgd

Mellemmaltider
Forfriskningen bestar typisk af:

- Frugt

- Mejeriprodukter som: koldskal/A38 med hindbaer/graesk youghurt/skyr med drys/frugt
- Fuldkornsbrgd/bananbrgd/tgrret frugtbred m.m.

- Torret frugt/ngdder/muslibar/frugtpalaeg

- Knaekbrgd/kiks med marmelade/honning/sesampasta/peanutbutter/nutella

- Madbrgd/pizza-snegle/pglsehorn

Lejlighedsvis kage og andet sgdt.



EN KOST | BALANCE

Der er mange gode grunde til at have fokus pa sammensatningen af kosten og vaere serigs omkring
sit valg af mad.

Kosten kan vaere den detalje, som giver den gode energi til at klare skole, traening og konkurrencer.
Vi er langt fra alle ens, og vores indtag af energi er indviduelt. Det afhaenger af traeningsintensiteten,
kompositionen af vores krop og vores alder. Men ens for os alle er, at vi skal have nok af den rette
mad, og fordelingen pa tallerkenen skal veere rigtig.

Pa ISI serverer vi maltider, der sikrer kulhydrater nok til at matche elevernes traenings-

program. Desuden prioriterer vi protein af hgj kvalitet — for eksempel kgd, fisk, fjerkrae og seg. Des-
uden rader vi ogsa gerne eleverne til at spise en varieret sammensaetning af protein og kulhydrater
— for eksempel i form af mejeriprodukter.

Det er vigtigt, at eleverne ikke er "fedtforskraekkede”. Vi ma gerne spise fedt - det “gode fedt”. Pa den
made far kroppen en masse energi og de livsngdvendige omega 3 fedtsyrer. Desuden sgrger vi for
masser af frugt og grgnt, som bidrager med bade kostfibre, vigtige vitaminer og mineraler.

Fedt 20-30%



Sukkerpolitik
Pa ISl bruger vi ikke sukkerskale. Desuden er det ikke muligt at kebe slik eller sodavand pa skolen.

Specialkost

ISI Sportskgkken kan tage hensyn til behov for specialkost, der er laegefagligt begrundet f.eks. ved
coliaki eller laktoseintolerans.

Der produceres ikke kost af individuelle hensyn, som ikke er laegefagligt begrundet.
| vid udstraekning har elever mulighed for at tilgodese individuelle behov i den alsidige kost, som ISl

Sportskpkken serverer.

Caliaki eller laktoseintolerans bedes meddelt til skolen inden skolestart.




Traditioner/hgjtider
Vi seetter pris pa at spise efter hgjtider og gamle danske traditioner. Vi spiser marmorerede ag til

paske, risengrgd til jul og glaeder os til sommer, hvor vi skal have asparges, danske sommerbar og
nye kartofler.

Tilseetningsstoffer og kemi
Vi laver vores mad fra bunden, fordi det smager bedst! Men ogsa for at undga ungdige tilseetnings-
stoffer, kemi og for meget salt og sukker.

Kokkenpersonalet

| kgkkenet er vi glade for sgde elever og masser af smil. Det er hyggeligt, at eleverne har deres gang
omkring kekkenet og i spisesalen. Vi hjalper jer gerne og svarer pa spgrgsmal om maden og malti-
derne.

Spisesalen

Spisesalen er omdrejningspunktet for alle maltiderne pa ISI. Spisesalen skal vaere hyggelig, og det er
elevernes spisesal lige sa meget, som det er kpkkenets. Vi bestraeber os pa, at eleverne leerer om fael-
lesskab gennem maltiderne, det at spise sammen og om vaerdien af at hjeelpe hinanden og kgkkenet
med de praktiske opgaver i spisesalen. Derudover nyder vi, at eleverne har deres gang i spisesalen
og bruger den til opholdsrum.
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