www.madiskolen.dk

= MAD | SKOLEN

Kess - Kebenhawns sunde skolemad

TN Opskrifter | Rivarer  Marfingsstoffer E-numre Dagbog  Bestil skolsmad

e
=

e ;
Opskrifter =% Ravarer = | Naringsstoffer = E-numre =
Opskrifter mad detaljeret Danmarks starste Mere end 100 forskellige Samtlige e-numre,
informatien am ravaredatabase med mere | n=ringstoffer. beskrivelse, funktion,
ingredienser, end 2450 ravarer og deres sundhedsmassige forhold

nringsstoffer. mm. samt ordforkiaring pa
fagord.

Dagbog = Bestil sikolemad
Hold styr pa hvad du spiser, hvor meget motion du far, Find og bestil din feretrukne frokast, og hent den pa
og hwvordan din vaegt udvilder sig. skolen { spisepausen.

Tips & Tricks



Velkommen.

Vi vil gerne byde velkommen til Kgbenhavns Kommunes nye webside om mad og motion
for elever pa kommunens skoler. Websiden kan benyttes til, at bestille og betale skolemad
I Kgss projektet, og har alle de produkter, der findes i skoleboderne, samt de ekstra
produkter, der kun kan bestilles over Internettet.

Udover at benytte www.madiskolen.dk til bestilling af skolemad, s& kan hjemmesiden
ogsa benyttes af familien til at fa ny viden om mad og motion. Hiemmesiden kan benyttes
til fglgende:

* Du kan indtaste og kostberegne dine egne opskrifter i familien.
* Du kan fa viden om ravarer i Danmarks stgrste ravaredatabase, om neringsstoffer,
og tilseetningsstoffer (E-nummerbogen indlagt som hypertekst) mm.
* Du kan fgre din egen dagbog, hvor du kan se, om du lever sundt i forhold til det, du
spiser og den motion du far i lgbet af en dag, uge, maned etc.
Held og lykke med www.madiskolen.dk

Hvis du har spgrgsmal kan du sende en mail til nwg@dankost.dk
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Hvordan starter jeg?
Den farste gang du bruger
.~ programmet, skal du starte med at

oprette dig selv som ny bruger.

Tryk pa "opret bruger”

L]
Du skal indtaste brugerkoden, som er angivet pa _

bagsiden af plakaten fra skoleboden eller skriv til S
nwg@dankost.dk for at fa brugerkoden. o

Herefter veaelger du et brugernavn og din helt
private kode som du indtaster.

E-mail adresse er vigtigt at angive for at vi kan give A RN o i e A4 skl
dig besked hvis skoleboden holder lukket.

Indtast de gvrige oplysninger, séa vi kan levere din :
skolemad det rigtige sted. —

Bestil din skolemad.

Tryk p& "Bestil skolemad” ?:ET w w T
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Tryk pa de forskellige kategorier for ”Varm T Y U TRV AE T T U P VU
mad”, “Sandwich”, ”Diverse”, og se hvad der e
kan bestilles til levering i skoleboden. Z - T s
Tryk pa én af retterne, og der fremkommer et g o o v
billede, hvor du kan se hvilke datoer retten kan i | Wy B Wiy 8 (L
bestilles til. Sa =g ﬁ

Tryk pa den dato du vil bestille retten til

- R o @ o i levering.
I W Too T i y E'J ._.““ g
el
Eller
Bt dotemad wim  Hvis du derimod veelger at trykke pa

m kalenderen til venstre i billedet, vil du se en

oversigt over de retter, der kan leveres til den

WOTE T I-E} TR = s | . e
: | A @ “W’ " pageldende dag.
| ieier v Betil retten ved at trykke pa den pagaldende
. o i, ;I-I"H: e — R aiio B s B ret.
& @& =
:" L] n 0 o n
Fﬁ?dm-'ﬁ:':ﬂ'
Biwn B
Nar du har bestilt en ret kommer du til A
indkgbsvognen. i i
Tryk pa "Tilfgj fl. Retter” hvis du gnsker at tilfgje S— i
flere retter T
Tryk pa "Bestil skolemad” hvis du gnsker at ga
videre.
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W Accepter ordre

Her kan du se betingelserne for kab af

skolemaden pa nettet.

W TIbEN

| bt secing s

e /= Trykpa”ret ordre” for at ga tilbage eller ga til

(== B

Betaling
| betalingsvinduet skal du indtaste

betalingen” for at betale.

Kebenhawns Kemmune Centralikekkenet De Gamles By

Kaobenhavns Kommune Centralkekkenst De Gamies By

1. Uddar betaling 2. Betaling godkendt

dine dankortoplysninger, og
efterfglgende trykke pa "udfar
betaling”. Herefter vil du komme til
vinduet betaling godkendt, hvor der
efterfglgende trykkes pa ”Videre”.

| ety |

......

Betalingen er godkendt. Klik videre 4l din
kwittering.

Kabsoplysninger

Eofikloar
TZ0%

14,75 DEK

Nu kommer du til sitet, hvor du kan se
hvad der er kgbt. Hvis du gnsker at se dine
bestillinger , skal du trykke pa ”Dine
bestillinger”, hvor det efterfglgende er
muligt at se hvad du har bestilt. Denne side
kan udskrives og medbringes i skoleboden
som kvittering, men det er ikke ngdvendigt,
da skoleboden har en liste over hvem, der
har bestilt og betalt hvad.
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Opskrifter

Under opskrifter kan du se alle de opskrifter, der er i programmet, og jo flere opskrifter du
leegger ind, jo mere gleede kan du og andre fa af dine gode opskrifter. Som udgangspunkt
finder du opskrifter pa alle de produkter, der kan kgbes i skoleboden, sa du selv kan lave
dem derhjemme' Abrikosfyldte koteletter of ipinat med grillede atparge: Al Fradibe
| opskrifterne kan du &ndre pa T et
antallet af portioner og du kan hane w5 lomm | hvee hotelat & & svisakot
udskrive opskriften.

Hvis du gnsker at se alle
naringsstofvardierne, skal du e v s R ol
trykke nederst pa siden, hvor der 8 0 e ot B ek

2., 1

star "vis alle”.

Iringstofsvaridier
Pr. kuavers

Indtast en ny opskrift.

Hvis du vil indtaste en ny opskrift, skal du gare fglgende:

nwrisgrrindter  foumne  Dugheg

» Klik pa ny opskrift. rorsie [P s

* Du skal give din opskrift et navn ; :

= Placer opskriften i en gruppe

» Gaderefter til forberedelse og skriv
"recepten”, dvs. hvordan man laver N i Featine
retten. Fedeenergi Farbewdaho

» Skriv derefter hvor lang tid du tror, det '
tager at lave retten (det er ikke Wargme ¥
ngdvendigt), men du skal huske at :
skrive til hvor mange personer
opskriften er.

» Tryk derefter pa gem, sa kan du nu
tilfgje ingredienser i opskriften.

= Nar du skriver, hvilke ingredienser
opskriften bestar af, skal du huske, at
produkterne kan skrives pa mange mader. Hvedemel, kan du finde ved enten at
skrive hvede eller mel. Husk (ude i hgjre side) at angive om ingrediensen efter
tilberedning vil veere ra, kogt, stegt eller bagt, fordi det har en betydning for
naeringsveerdierne i opskriften.
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= Efter, at alle ingredienserne er indtastet, kan du indseette et billede. Hvis du indtaster
en opskrift fra Internettet, skal du gemme det konkrete billede pa din egen computer.
Herefter skal du veelge "gennemse" under teksten billede. Ga ned pa billedet og tryk
aben. Herefter skal du trykke pa gem i opskriftsbilledet pa samme made som ved
ingredienser. Sa vil billedet veere haeftet pa din opskrift.

_-_E

Kl 13% 2564
122 _Hea

i

L fal

e e 7]
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Avanceret brug af opskrifter
En avanceret brug af opskrifter bruges i forbindelse med indtastning af opskrifterne.

Hvis du ikke kan finde de ravarer, der skal bruges i din opskrift, kan du selv indtaste
dem. Du er ngdt til at ga ud af opskriften og ind i ravaredelen, for at indtaste de
manglende ravarer (se afsnittet om ravarer).

Hvis du pa en ravare kun har mal pa g og kg, og f.eks. skal bruge dl, kan du redigere pa
den enkelte ravare. | volumen skal du taste, hvad veegten for en liter i gram. Det vil i
mange tilfeelde veere nemmere at bruge dl, og sa gange op. Nar du har angivet vegten
skal du huske at trykke pa "anvendt".

Forside Opskriftor BCTCTCTE Naringsstoffer  E-numre Daghog

!
M Ih-'*-re.'ilu.'ﬂd. sodavand, tilsat sukker, uspec I A Feodiie
Eillada: Haringsstofvaerdier male pr. 100 ¢
— ! Genmamse,, I Energi | "\':5.'?'-:-"5 bed
Gruppe Pratefn, total ooon| g
|Drikkevarer B "' ) total-N [ -,':rul -4
Limonade, mineralvand, safidrik ol ——
— Fadt, total 0 00| g
Omregning mattede fediswrer .';.0.3-% g
Anvendt ragnoumEty. Fedtsyrer o000] g
VEgt; I gram = | gram O pobumatt, fadisyrar 2
volumne: 1 liter = :--'.-'_f.- | gram Kulhwydrat, total g
Fedtenergi Rulhyarat, Wigmngelig — :“_a"l g
l' % ‘] titzat sulkar “:%*I 4
kostfibre _:’a_ 2

I{"']”"Il G S0Mm iy |

Alkahal O, 00|

i
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Ravaredelen er meget lig opskriftdelen. Alle ravarer er kategoriseret, og ligger under den
enkelte kategori. Under den enkelte hovedkategori er det muligt at se alle de ravarer, som
findes i kategorien.

==
=

Ravarer

Hvis du gnsker at se alle nzeringsstofveaerdierne pa en ravare skal du trykke nederst pa
siden, hvor der star "vis alle”. Hvis du vealger at indtaste nye ravarer, skal du gare
fglgende:

» Klik pa ny ravare.

* Du skal give din ravare et navn

= Placer ravaren i en gruppe

= Skriv hvilke naringsveerdier, der er pa ravaren. Fedtenergien udregnes farst, nar der
trykkes pa gem.

» Du skal angive omregningsdelen, sa du evt. senere i opskrifter kan benytte g, kg, liter,
dl. etc.

= Hvis du gnsker at indsette et billede evt. fra Internettet, skal du gemme det konkrete
billede pa din egen computer. Herefter skal du veelge "gennemse" under teksten
billede. Ga ned pa billedet og tryk aben. Herefter skal du trykke pa gem. Sa vil
billedet veere pa din ravare.

Forsida  Opskriftar Mmcingestoiter  E-numee.  Daghog

LA { Al Foadde

Hae ringsstofvarrdier mitt pr. 100 ¢

oy
Gruppe erateln, tatsl
= ] L ot
o "

d g1al E
Omregning wthede fadtayye B
Anvendl | siene L, fedes ,
& i T O ok t g
1 kit i & I dr 8

Fedtenengi . -
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Neeringsstoffer

I neringsstoffer kan du fa at vide, hvilke ravarer og opskrifter, der er gode, hvis du f.eks.
gnsker, at maden skal indeholde et bestemt vitamin eller mange/fa kulhydrater samt
hvilken type kulhydrater.

Velger du at ga ind gennem (via?) listen, kan du f.eks. trykke pa vitaminer og derefter
trykke pa D-vitamin. Her kan du vaelge mellem Ravarer eller Opskrifter. Siden starter altid
pa Ravarer, og du skal sa bare trykke pa Opskrifter gverst i listen for at skifte.

Der vises de 50 farste, og ved at trykke naeste ude til hgjre, vises de naeste 50 og saledes
videre.

@nsker du at vende listen om og fa angivet med mindst mangde D-vitaminer, kan du
trykke pa pilen ved sggeresultatet, sa vendes listen automatisk.

M ringsrtaffers Vitaminer

D-vitamin
Havarer | Opsknilter sorferet efter indbold of [F-vitaamin

Segeresultat w

=
1]
Hawvn Hovedgn up pe LIndergiuppe
vitamin
Lavartran [Se) B0 pg  Fedizoffer og Animalske
fedtstofprodukter fedtstoffer
2, Torsk, levertran 250 pg  Fedisoffer og Animalske
fadtstofpradukter fedts toffer
3. Torsk, Wver; i 100 ug Flsk og Flskaprodukter ndmad
d. Torsk, lever, Konserves 100 PE Fick og Flskoproduktar Flskeprodikbor
B. Torsk, tever, roget 100 yg  Fisk og Askeprodukter ndmiad
B A, F3 3 U Fisk og fiskeprodukter Saltvandstizk
7 %, Fd 30 g Fisk og fiskeprodukter saltvandsfisk
8. Laks; gravad 30 g Fisk og fiskeprodukter Fickeprodukker
9. Torsk, rogn, regat 2120 yg Flsk og fiskeprodukter Fiskeprodukker
10, @rred, dam., s0-, Fa 18,70.pg Fisk o Fiskeprodukter Farshy fisk
1. Hellafisk, rl 15 pg Fizk og Fskoproduktar “altva
12. Brisling [ansjovis), marfnerat, komserves 14 g Fizk og flskeprodukter Fiskeprodik er
13, Apsjo narat, Konseryas 14 g Fisk og Fiskeproduktar Fiskeproduhkiar
14. @rrad, E] 13 g Fisk g fskeprodukter Ferskvandstisk
15. Laks 13 pe Fisk og fiskeprodukter Fiskeprodukhter
16, ‘Lal 13 g Fisk og fiskeprodukter Saitvandsfisk
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E-numre

| programmet kan du sgge pa de forskellige E-numre (tilsetningsstoffer) og fa information
om de enkelte stoffer.

Du kan enten veelge at skrive et nummer i sggefeltet eller ga ind gennem (via?) listen, hvis
du kender det enkeltes E-nummer gruppe.

Du kan enten veelge at skrive selve nummeret, du sgger efter eller bare en del af det.

Forside Opskrifter Rivarer  Naringsstoffer Dagbog
E 300 Ascorbinsyre (Vitamin C)
E 301 Hatriumascorbat
E 302 Calciumascorbat
Gruppe Beskrivelse Furktion
Antiogidant Azcorbinsyre og dens salte, 1} Naringsstof [witamin C) 2)
c 3 ascorbater, er et naturligt Antioxidant, dvs. stofferne
s forekommende vitamin, der findes forhindrer pdvirkning fra luftens fit,
ADI store mzengder § f.eks. citroner, Denne effekt kendes § husholdningen,

Antioidant

Beskrivelse

E-rumnyer

JECFA

43 bruges |
tethehandlingsmiddel

SCF

sundhedsmassize forhald
Surhedsregulerende middel

appelsiner, solbaer og hyben.
Fremstilles ogsd syntetisk.

Ma bruges i

#scorbinsyre og dens salke md bruges
f alle de fadevarer, der generalt md
indeholde ths=tningsstoffer. M3
ogsd bruges Hi skologiske varer ag il
overgangskest, Der er i modsatning
til tidligere positiviister ikke nogen
mangdemazssig begransning, men
det vil normalt nzppe forlede nogen
til at bruge mere, end man gjorde
far. Dog kunne man forestille sig, at
nogle fadevarefabrilkanter kunne
anzke 3t kamme mere ascorbinsyra i
maden-end hidti for at kunne
reklamere med, at deres produkt er
seerligh sundt, Men hyis stoffet er

nar man f.eks, kermer citronsaft pi
skreliede frugter og grontsager, for
at de ikke skal blive brune. 3)
surhedsregulerende middel, 4)
Melbehandiingsmiddel [giver melet
bedre bageevne) (kum E 300). &)
Medvirker til farvedannelse og
stabilisering af kedets rade farve. &)
Har en beskyttende effekt mod
dannelse af nitrosamingr (se nitritter
E 249 - E 251). Derfor har man i U5A
pabudt tilsstning af ascorbat til
bacon sammen med den obligatoriske
nitrittils@tning.

Sundhedsmaessize forhold

Mangel pa vitamin C medfores
skarbug (gummerne blader og
tendarne falder ud) og vitaminet ar
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Dagbog

| Dagbogen skal du indtaste nogle personlige oplysninger omkring veaegt, hgjde, alder og
om du er skoleelev etc. i det, der hedder "Profilen”. Det skyldes, at du i "Dagbogen” kan
regne pa, om du far vitaminer og mineraler nok, om du taber dig eller tager pa i forhold til
den mad og den motion du far.

Profil

Er din egen profil, hvor du skal indtaster de ekstra oplysninger. Det er ogsa her, du kan
e@ndre dit kodeord. Nar du har indtastet dine oplysninger, skal du efterfalgende valge dit
aktivitetsniveau.

Aktivitetsniveauet vil i fremtiden ggre det nemmere for dig at bruge programmet, da der i
programmet ligger de energiomsatningsverdier, du er afhaengig af din daglige aktivitet.

Aktivitetsniveauerne er valgt ud fra om du har et stillesiddende arbejde, er elev i skolen
(lavt aktivitetsniveau), har et arbejde, hvor du star op og gar rundt, men ikke barer pa
noget eller foretager anden fysisk udfoldelse (mellem aktivitetsniveau), eller har et fysisk
kreevende arbejde, hvor du star op og samtidig enten baerer pa ting eller pa anden made
bruger din krop fysisk aktivt (hgjt aktivitetsniveau).

Nar alle oplysningerne er indtastet, kan du benytte dagbogen i programmet.

Dagbogen

Forshde  Opakrifier Bdwerer  Foerisgspiofier  §-numne Pagleong

Nar du kommer ind pa Dagbogen skal
du registrere, hvornar du star op og
hvornar du gar i seng. Det skal du for,
at programmet kan udregne det
hvilestofskifte, du har, nar du sover.

Du kan altid eendre pa tidspunktet. togop |7 I ungl T EID L)

Du skal indtaste alt, hvad du spiser for

at se, hvilken energi du far i lgbet afen " e i "
dag. | forbindelse med indtastningen e == |:J .' (]
ser du bade ravarer og opskrifter. — e | LA
| aktivitetsdelen skal du indtaste de 4

aktiviteter, du udfarer udover
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almindelig daglig "virke”, som skolegang, arbejde eller hjemlige gagremal. Alle former for
fysisk aktivitet, som at cykle til skole, Igbe en tur, fritidsaktiviteter og lignende. Derefter
kan du se, hvilken forbreending du har i forhold til din starrelse.

Vil du se, hvilke naringsstoffer, du har faet i dag eller over en periode, og hvordan din
deekning ser ud i forhold til de nordiske anbefalinger, skal du trykke pa "i dag". Du kan
e@ndre grafen, sa du far en absolutgraf, en % graf eller en tabel.

ma}mmr Rivirer,  Neringsstoffer | E-fumea 8107000

Imdtaiining tdag: - Hetorlk

wor Gl 2006 BRI 10, 1 apr Bl 200 “E Alssalut graf '+:
|=_mit indtag == anbefalet indtag |

Probein, toial Mg 1 ! TR ] TR
Hulhydrat, totst 10y i £ I e
Fadt, total 10g _E S P e U
Aohel e it
Vand i [ B T
Anitain 10 RE : ]
Bacarcian ¥ - - - : e
Etamin A : : At
Bi-vtamin, thiarm 100 pg i

Ewilamen, pbofadin 100 g

Hacin HNE

ES-vtaman 100 g

Fanitothens yre 100 g

Eikctin e
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m;-unmr Rlyare Mg A

Vealger du "Historik" vil du skematisk se dit energiindtag
over en periode. Denne funktion er bedst egnet til
periodevisning. Du har mulighed for at eendre
graftypen, saledes at du kan se din beregnede vagt
over en periode. Altsa det antal gram/kg fedt, du har [ e e )
taget pa eller tabt. . T ; '

Forside  Ogbuilter  Blyvarer  gemgrotolfer Cogmee JE0000

Wik [100x0]

Lettere brug af programmet.

Nar du er i Opskriftmodulet, kan du benytte funktionen "Tilfgj til dagens kalorieindtag",
sa du ikke farst behgver at ga ind i dagbogsdelen for at tilfgje, det du spiser.

Hvor det er muligt, kan du benytte dig af kopi funktionen i forhold til mad og aktiviteter.
Det vil lette hverdagen, hvis du ved hvilke dage, du dyrker sport, eller at du hele ugen vil
cykle, ogsa selv om du skal slette nogle af aktiviteterne. Det er hurtigere at slette end at
finde mad og aktiviteter.
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Hverdagens tips

I mange programmer om kost og motion skal du foretage mange tastetryk - det skyldes
ofte, at du ikke kender programmerne godt nok. | det efterfglgende vil vi derfor med enkle
tips forsgge, at lette brugen af madiskolen.dk

Start med, at indtaste mange daglige gentagelser som opskrifter, det kunne f.eks. veere en
portion havregryn med mealk og sukker, en krydderbolle med syltetgj, en rugbrgdsmad
med leverpostej, en bagel med skinke, en portion salat osv osv.

Du kan ogsa med fordel lave opskrifter, som indeholder andre opskrifter. Sa vil du f.eks
kunne sammenbygge en morgenmad 1, morgenmad 2, etc. Den enkelte opskrift kan sa
f.eks indeholde en portion havregryn med melk og sukker, et glas te og en krydderbolle
med ost.

Ggr man sadan kan du hurtigt tilfgje hele din morgenmad ved et enkelt tastetryk. Det
samme kan du ggre ved din frokost, sa du far opbygget et antal foruddefinerede

frokostpakker, der hver indeholder forskellige typer frokostmuligheder, til de dage, hvor
du man ikke kgber mad i skoleboden.

Vi haber du bliver glad for madiskolen.dk
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