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Mad og drikke

Mad og drikke markerer dagens gang. Det opfylder ikke bare vores behov for energi, men
skal ogsa smage godt og veere omdrejningspunkt for feellesskab og hygge.

Kraeftens Bekeempelse rader alle til at spise sundt, bevaege sig og begraense sit indtag af
alkohol for at forebygge kreeft.

Derfor bgr der ogsa til Stafet For Livet altid vaere muligheden for at traeffe et sundt valg.

Ved at ggre den sunde mad laekker og tilgaengelig, bliver det let at spise sundt.
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| Veelg produkter med Ngglehulsmaerket og Fuldkornsmeerket

Nar | kgber mad ind, kan | fa stor hjeelp af Ngglehuls- og Fuldkornsmeerket. Ved at veelge
varer med det ene eller begge meerker pa, er | sikre pa, at det er et sundt valg.

Meerkerne garanterer, at der er:
e Sparet pa fedtet
e Sparet pa sukkeret
e Sparet pa saltet
e Flere kostfibre og fuldkorn

| Produkter med Ngglehulsmeerket og Fuldkornsmaerket

Kig efter Ngglehuls- og Fuldkornsmaerket pa disse produkter:
e Musli og andre

M. morgenmadsprodukter
3 5 e Mel (se eksempler pa bagveerk
& _ 3 under "Eftermiddagskaffe tips”)
= Om
f
Gl ]

Brgd og kornprodukter: 7 e

e Rugbrad : Q

e Sandwichbrgd

e Franskbrgd . _

e Kneekbrad Mej.enrli;;)e(lj;kter.

e Boller

« Rundstykker J ;Sgtgl:rr\; (n)eutral eller med

e Pita . Os? 9

: Emrsi?lzﬁer e Frisk ost, fx hytteost og smgreost

!rg e Syrnede meaelkeprodukter

e Wraps

e Pasta

e Ris

e Havregryn
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Fedtstof:
e Lette og blgde margariner, fx
Becel

e Flydende margarine
e Madolier, fx rapsolie og olivenolie

-
v ‘

Ked og kedprodukter:

e Kylling
Kalkun
Hakket oksekad (max 10% fedt)
Hakket svinekagd (max 10% fedt)
Hakket kalvekad (max 10% fedt)

hamburgerryg, leverpostej,
spegepglse

o

O

4

g

Grgntsager:

e Friske grgntsager fx gulergdder,
squash, agurk, kartofler,
aubergine, broccoli, kal, lag m.m.

e Frosne, tarrede og konserves
grentsager

e Beelgfrugter fx bgnner

Paleeg, fx. kylling- og kalkunpalaeg,
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Fisk og skaldyr:

Torskerogn

Tun pa dase
Fiskefrikadeller

Makrel i tomat

Sild

Laks

drred

Rejer

Radspeetter u/panering

Alt slags frisk eller frosset frugt, fx
a&ebler, bananer, peaerer, blommer,
ferskner, meloner, beer, vindruer,
appelsiner osv.

Frisk frugt og grent lever altid op til
ngglehulsmaerket, selvom det ikke
baerer meerket

Foto: www.larsbahl.dk
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| Forslag til frokost

Sandwiches og pastasalater er populaere og lette frokostretter, som de fleste kan lide.
Nedenunder er der bade forslag til sandwiches og pa pastasalater.

| Sandwich m. fyld:

Til en sandwich veelges en slags brad, forskellige slags grant (helst 2-3 forskellige slags)
og en type fyld (se forslag efter punktet "Fyld”). Der kan evt. laves to slags sandwiches, sa
der er noget alle kan lide. Undga for mange forskellige, da det kan give for meget spild.

Brogd:
Sandwichbrgd, rugbrad, boller, flutes og pitabred

Grgnt:
Salat, tomat, agurk, peberfrugt, bennespirer, lag, revet gulerod, avokado m.m.

Fyld:

Kylling og bacon
Personer: 12

Ingredienser:

600 g kyllingebryst

12 skiver bacon eller kalkunbacon
Salt & peber

Dressing:

300 g fromage frais / skyr / kvark
3 tsk. karry

Salt & peber

Fremgangsmade:

Kyllingen steges og krydres med salt og peber. Nar kyllingekadet er kglet ned skeeres det i
skiver.

Ingredienserne til dressingen blandes og smages til med salt og peber. Lav evt. nogle med
0g nogle uden dressing.
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Skinkesalat
Personer: 12

Ingredienser:

450 g fromage frais / skyr / kvark

¥, tsk. dijonsennep (eller efter smag)
6 spsk. finthakket purlag

1 Y finthakket lag

600 g kogt skinke i tern / strimler
Evt. 3 finthakkede peberfrugter

Salt & peber

Fremgangsmade:
Rar fromage frais, sennep, purlgg, lag og evt. peberfrugt sammen. Tilsaet den kogte
skinke og ra@r rundt. Smag til med salt og peber.

Tunsalat
Personer: 12

Ingredienser:

3 daser tun i vand (& ca. 185 g pr. dase)
3 finthakkede rgdlag

Ca. 2-3 spsk. citronsaft

5 % dl fromage frais / skyr / kvark

150 g majs

150 g eerter

Salt & peber

Evt. 1 finthakket r@d peberfrugt

Evt. dild/purlag

Fremgangsmade:

Rar fromage frais med de hakkede r@gdlgg og citronsaft. Smag til med salt, peber og evt.
dild/purlgg.

Heeld vandet fra tunen og bland tunen i dressingen, mens den moses fint.

Bland eerter, majs og evt. peberfrugt i. Smag til.
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Torskerognssalat
Personer: 12

Ingredienser:

3 daser torskerogn

2 dl fromage frais / skyr / kvark

1 ¥ sma finthakkede rgdlgg

1% dl eerter

1% finthakket peberfrugt

1% dl finthakket dild (evt. tarret, dog i en mindre maengde)
Citronsaft

Salt & peber

Fremgangsmade:
Kom torskerognen i en skal og mos den let med en gaffel. Tilsaet fromage frais og de
gvrige ingredienser. Smag til med citron, salt og peber.

Rejesalat
Personer: 12

Ingredienser:

Ca. 500 g rejer (dreenet veegt)

4 dl fromage frais / skyr / kvark

4 spsk. tomatpure + 4 tsk. sukker eller 4 spsk. ketchup
2 spsk. citronsaft

2 sma finthakkede radlag

2 tsk. paprika

Salt & peber

Evt.1- 2 finthakkede peberfrugter

Fremgangsmade:
Bland fromage frais, tomatpure og sukker, citronsaft, radlag, paprika, salt og peber. Smag
til inden rejerne blandes i til sidst.




Forslag til sandwiches (1 pers.):

1. forslag

2 skiver sandwichbrgd

50 g stegt kylling i skiver

1 skive stegt bacon/kalkun bacon

2 spsk. karrydressing

2 blade salat

2 skiver tomat

2 tykke skiver rad peber

3 skiver agurk

- Smagr begge skiver sandwichbrgd

med dressingen. Laeg salat pa den
ene skive brad efterfulgt af
kyllingeskiver, tomat, agurk og
peber. Den anden skive brgd
laegges pa til sidst. Kan skaeres
over til to trekanter. Lad nogle
veere uden dressing.

3. forslag

1 grovbolle

Ca. 3 spsk. torskerognsalat

2 blade salat

En god handfuld revet gulerod

- Skeer bollen over. Put salatblade pa
bunden og derefter torskerognsalat
og gulerod. Kom evt. andet grgnt i.
Toppen seettes pa til sidst.
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2. forslag

1 grovflite

Ca. 3 spsk. rejesalat

En god handfuld revet gulerod

2 skiver tomat

3 skiver agurk

2 blade salat

- Start med at putte salatblade pa
bunden og derefter rejesalat efterfulgt
af agurk, tomat og gulerod. Toppen
seettes pa til sidst.

4. forslag

1 pitabred

Ca. 3 spsk. skinkesalat

En handfuld skaret salat

En lille handfuld sma agurkestykker

En lille handfuld aerter

- Put de forskellige ingredienser i
pitaen skiftevis, helst to lag af hver
ingrediens for at fa det fordelt godt.

OBS: sandwichen skal indeholde min. 50 g grant — ovenstaende forslag lever op til dette

krav
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Pastasalat:

Pasta og pasta m. pesto kan varieres med forskellige slags fyld og evt. dressing, se
forslag nedenfor.

Pasta
Personer: 12

900 g fuldkornspasta (75 g tarret pasta pr. person)

Fremgangmade:

Kog pastaen efter anvisning pa emballagen. Skyl pastaen under rindende koldt vand, s&
den ikke sa let klistrer sammen. Lad den kgle ned inden den blandes med gvrige
ingredienser.

Variation: brug evt. brune ris eller andre kornsorter i stedet for pasta

Pasta m. pesto
1 portion kogt pasta (se ovenstaende)

Basilikumpesto:
Personer: 12

Ingredienser:

3 dI basilikumblade

3 fed hvidlagg

1% tsk. Salt

6 spsk. pinjekerner (ca. 60 Q)
75 g parmesanost

1% dl olivenolie

Fremgangsmade:

Skyl basilikum, pil hvidlgg, skeer parmesanosten i mindre stykker og blend det med resten
af ingredienserne i en blender. Smag til med salt.

Eller benyt ca. 2-3 glas feerdiglavet basilikumspesto (a ca. 125 g. pr. glas)

Vend pestoen i den afkglede kogte pasta




E

Peberfrugt

Radlag

Salat

Agurk

Tomat

AErter

Majs

Broccoli

Champignon

Haricorts verts (grgnne bgnner)

Forslag til pastasalater:

Y5 — Y5 af pastasalaten bgr besta af grant

1. forslag

1 portion pesto pasta

6 tomater skaret i bade

400 g eerter

250 g champignon i skiver

- Bland alle ingredienserne sammen

3. forslag

1 portion kogt pasta

3 daser tun

1 snittet salathoved (iceberg)
400 g majs

1 agurk i sma stykker

4 peberfrugter i mindre stykker
5-7 revne gulergdder

- Bland alle ingredienserne sammen.

Lav evt. en olie-eddikedressing
(opskrift nedenfor) til, som
holddeltageren selv kan putte pa.
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Kikeerter (dase)

Banner (hvide, kidney)
Sma stegte kyllingestykker
Skinke

Tun

Laks

Drred

Raget makrel

Ost fx salattern

M.m.

2. forslag

1 portion pesto pasta

6 tomater skaret i bade eller 4 handfulde
soltgrrede tomater skaret i mindre stykker
200 g rucola

4 kyllingefileter skaret i mindre stykker og
stegt pa panden

- Bland alle ingredienserne sammen

4. forslag

1 portion kogt pasta

3 pakker (& 125 g) skinke i tern eller

strimler

1 snittet salathoved (iceberg)

2 store finthakkede rgdlag

2 broccolibuketter skaret i mindre stykker

4 handfulde (100 g)

solsikkekerne/graeskarkerne

- Bland alle ingredienserne undtaget
kernerne, som fgrst puttes pa toppen
til sidst som pynt. Lav evt. en grgn
dressing (opskrift nedenfor) til, som
holddeltageren selv kan putte pa.

10
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Dressinger

Alle dressinger er til 12 pers.

Karry-dressing

Ingredienser:

6 dI (ca. 5009) fromage frais / skyr / kvark
4 spsk. mangochutney

1-2 tsk. karry

1 spsk. citron (saft fra ¥z citron)

Salt & peber

Bland alle ingredienserne sammen og
smag til.

Grgn dressing

Ingredienser:

6 dl (ca. 5009) fromage frais / skyr / kvark
Krydderurter fx

3-4 spsk. purlgg

3-4 spsk. karse

3-4 spsk. persille

Salt & peber

Bland alle ingredienserne sammen og
smag til.

Olie-eddikedressing

Ingredienser:

6 spsk. olivenolie

2-3 spsk. vin- eller kryddereddike
Salt & peber

Evt. 3 tsk. dijonsennep

Bland alle ingredienserne sammen og
smag til.

TIP: Undlad pa forhand at tilseette
pastasalaten dressing og giv
holddeltagerne mulighed for selv at veelge

11




4

x <
v
STAFET
FOR LIVET

Eftermiddagskaffe tips

e Huvis der serveres kage, s@grg for at der er mindst ét andet alternativ fx frisk frugt
eller grovbrad/-boller (opskrifter nedenfor)
e Seelg evt. et mindre stykke kage sammen med et stykke frugt

Boller:

Boller m. tarret frugt
Ca. 12 stk.

Ingredienser:

50 g dadler (ca. 10 stk.)

50 g tagrrede abrikoser (ca. 10 stk.)
150 g rosiner

3 dl vand eller meelk (erstat evt. 1 dl vand/maelk med appelsinjuice)
25 g geer

2 dl lunkent vand

1 dl olie

300 g fuldkornsmel/havregryn

Ca. 400 g hvedemel

% tsk. kanel

¥ tsk. kardemomme

1 tsk. salt

50 g hasselngdder

Fremgangsmade:

Dadler og abrikoser klippes/skaeres i sma stykker og saettes sammen med rosiner i blgd i
de 3 dl vand/meelk i min. %2 time.

Geeren rgres ud i det lunkne vand.

Tilseet olien, fuldkornsmelet/havregrynene, kanel, kardemomme og salt.
Hak hasselngdderne groft og tilseet dem til dejen.

Tilseet dadler, abrikoser, rosiner og den vaeske de har staet i blad i til dejen.
Tilseet gradvist mere hvedemel til dejen er fast, men stadig fugtig.

Lad dejen haeve tildeekket et lunt sted ca. 1 time.

Seet med en ske 12 boller pa en bageplade med bagepapir.

Lad bollerne efterhaeve 15-30 min.

Bag bollerne midt i ovnen i ca. 20 min. Ved 200°C.

12
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Gulerodsbrud
ca. 12 stk.

Ingredienser:

25 g geer

% L lunkent vand

1 dl olie

4 tsk. salt

2 spsk. sukker eller honning
300 g fuldkornsmel/havregryn
Ca. 550 g hvedemel

2 &g

200 g revne gulergdder

100 g solsikkekerner

Fremgangsmade:

Rar geeren ud i det lunkne vand.

Tilseet olie, salt og sukker.

Tilseet fuldkornsmel/havregryn.

Tilseet gradvist hvedemel.

/It dejen til den er smidig.

Lad dejen haeve tildeekket i 30 min..

Riv gulergdder og afmal solsikkekerner.

Tilseet (nar dejen har hzevet) revet gulerod, solsikkekerner og seg og rar — dejen skiller
naermest, det er meningen.

Seet med en ske 12 rustikke boller pa bageplade med bagepapir (6 stk. pr. plade).
Bag bollerne i ovnen ved 225°C i ca. 12-15 min.

OBS: Har du/l en god opskrift kan du let ggre den sundere ved at:
e Sgrge for at /5 — %2 af melet er fuldkornsmel
e Udskifte margarine eller smgr med olie eller oliemargarine. Forhold: 100 g
smgr/margarine = 85 g (1 dl) olie/oliemargarine (fx rapsolie)

13
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Aftensmads tips

e Undersgg mulighederne for at fa doneret eller i hvert fald fa et tilbud pa mad fra en
kro, restaurant, cateringfirma el.lign. fra lokalomradet.
e Laver | selv maden, er nogle lette retter, fx
o Salatbar: rdkostsalat, gran salat osv.
Kold kartoffelsalat m/u dressing
Pastasalat m/u dressing
Rissalater
Brad/flute
Kad: kylling, fisk, steg
o Gl

Undersgg om der kan anskaffes/lanes store grill
Skaf en grill-ansvarlig

Skaf kad til grill, fx kylling, koteletter m.m.

Lad evt. deltagerne selv medbringe kad til grillen
(OBS: de skal selv sgrge for opbevaring af kadet)

0O O OO0 —O0O OO0 0O o

| Natmads tips

e Selvom det er sent og det skal veere nemt, kan natmaden sagtens veere sund og
leekker fx

o Server resterne fra dagen, sa der sa vidt muligt undgas spild *

o Suppe med grgntsager, fx kartoffel-porre suppe, minestronesuppe (opskrift
nedenfor)

o Hotdog med fuldkornsbrgd og pglser med min. 50 % ked
Eller brgd, mini pizzaer, pirogger og pglsehorn (som alle skal indeholde
fuldkorn i brgdet)

o Grgd2go

14
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|Suppe

Minestrone suppe
Personer: 12

Ingredienser:

100 g bacon

2 lag

2 fed hvidlag

2 gulergdder

Ya hvidkal (200 g)

1 porre

3 stilke bladselleri

1 ds. grofthakkede tomater

1% - 2| suppe el. bouillon

125 g eerter

150 g friske eller frosne bgnner
2 tsk. basilikum

1 tsk. timian

Ca. 50 g pasta (evt. suppehorn) el. ¥ dl lgse ris
Salt og peber

Skeer bacon i sma stykker.

Rens grgntsagerne.

Hak lgg og hvidlgg.

Skeer gulergdder og porre i skiver, selleri i terninger og snit kalen fint.
Breek bgnnerne i mindre stykker.

Rist baconen i en stor gryde, til det meste fedt er smeltet af.
Svits grgntsagerne heri — undtagen bgnner og eerter.

Heeld suppe over de svitsede grgntsager.

Bland basilikum og timian i.

Kog suppen ved svag varme i ca. 20 min.

Drys pastaen el. risene i suppen sammen med bgnnerne.
Kog suppen ca. 15 min.

Tilseet aerter og kog videre 3-5 min.

Tilseet salt og peber efter smag.

Suppen kan godt laves dagen far, MEN vent med at koge pastaen/risene og komme aerter
0g bacon i suppen til den skal serveres.

Server evt. brad til

15
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| Morgenmads tips

Morgenmaden skal give deltagerne en god start pa dagen. Sgrg derfor for, at der bliver
serveret et varieret og meettende maltid, men hold samtidig morgenmadsudbuddet
forholdsvis enkelt, for at undga for meget spild.

Eksempler pa morgenmad

Brad med fuldkorn, fx boller, franskbrad, rugbrad, rundstykker (evt. fra frost)
Paleeg, fx marmelade, smar, ost, kadpalaeg,

Frugt og grant, fx gulerodsstave, hel eller udskaret frugt, udskaret agurk og
peberfrugt

Morgenmadsprodukter, fx havregryn, musli mm.

Surmeelksprodukter, fx yoghurt, A38 mm.

Overvej om det er praktisk med sma portioner fx brikjuice, ¥ | eller %2 | meelk, sma
yoghurter, Grgd2go (sol gryn).(OBS: kan give mere emballagespild)

OBS: se efter ngglehulsmeerket pa produkterne

Mellemmaltider/snacks til hele stafetten

Mellemmaltider mellem hovedmaltiderne er vigtige, for at holde kroppen kgrerne hos
holddeltagende, som er fysisk aktive i Igbet af Stafetten. Derfor er det en god idé, at
deltagerne hele tiden kan kabe et sundt og hurtigt mellemmaltid, det kan bl.a. veere:

Frisk frugt og gregnt seelges:
o Hele stykker
o Udskaret fx melon pakket ind i husholdningsfilm
o Udskaret blandet frugt i beholdere (poser, baegere/bakker m. lag)
Tarret frugt, fx rosiner, dadler, figner, abrikoser, aebler m.m.
Ngdder, fx mandler, chashew-, pistacie-, valngdder m.m.
o Kan szelges i sma poser, baegere el.lign. med forskelligt blandet tarret frugt
og ngdder
Frugtsteenger, fx Castus
Grovbrgd/-boller (se eksempel pa opskrifter under afsnittet "Eftermiddagskaffe tips”)

16
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e Knaekbrad, fx aeble eller gulerodsknas fra Nyker, som kan spises som de er (kan
kagbes i bl.a. Fatex, Bilka, Kvickly)

e Smoothies (hjemmelavet smoothies kreever blender — men man kan ogsa kabe
smoothies feerdiglavet)

e Snack frugt og grent, fx “Frugt Fjolserne” (kan fas i COOPs dagligvarebutikker)

e Undga Snackbar/muslibar, da mange af dem indeholder meget sukker.

Det er vigtigt, at der altid er mulighed for at fa vaeske, seerligt nar det er varmt, og nar man
er fysisk aktiv. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man slukker tgrsten i vand.

Serg derfor hele tiden for at seelge:
e Vand

Derudover kan der seelges:
kaffe/the

juice

maelk

Evt. sodavand

Evt. gl og vin

17
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Alkohol:

Vurder om det skal veere et alkoholfrit arrangement eller gj
o Ma der indtages alkohol, vurderes det, om der skal seelges alkohol og/eller
om folk selv ma medbringe til eget forbrug

Kreeftens Bekaempelses anbefaling i forhold til alkohol lyder:

"Begraens dit forbrug af alkohol. Som mand bgr du ikke drikke mere end to
genstande om dagen. Som kvinde bgr du ikke drikke mere end én genstand om
dagen - det gaelder bade vin, @l og spiritus.”

"Alkohol @ger risikoen for mange typer af kraeft, og risikoen @gges betydeligt, hvis
man drikker og ryger samtidigt.”

HUSK: det er et familiearrangement

Donorer

Hvem

Andre

kan man kontakte?

Fodevarebutikker

Forretninger

Grgnthandlere

Slagtere

Fiskehandlere

Bagere

Special/delikatesse forretninger
Cateringfirmaer

Caféer

Restaurationer

Kantine ifm. sportshal
Neerliggende kantine/storkgkken som kan benyttes i forbindelse med tilberedning
Evt. starre virksomheder

Isenkreemmere, fa evt. doneret redskaber fx knive, skaerebreetter, skale osv. (kan
bruges ar efter ar)

Blomsterbutik, fa evt. doneret blomster til borde

Stofbutik, fa evt. doneret stof til duge til bordene (kan bruges ar efter ar)

Hvad kan der leegges veegt pa ved kontakt til donorer?

Ggr opmaerksom pa, at de stgtter en god sag
Hvis det er muligt, kontakt dem personligt
Mulighed for at gare reklame for dem pa dagene, fx ophaenge bannere

18
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e Sorg for ikke at bede om mere end der er brug for, lav evt. en ordning med at kunne
levere overskydende fgdevarer tilbage

e Ggr det sa vidt muligt til en god oplevelses for donorerne, sa de vil veere med aret
efter

e Inviter donorer til at besgge stafetten, deltage og/eller opstille en stand

HUSK:
e At koordinere med Sponsorgruppen, sa mulige donorer ikke bliver kontaktet af flere
grupper
e At takke donorerne i forbindelse med en feellessamling
e Andres tips, evt.:
o Send julekort/takkekort
o Have samme kontaktperson (frivillig) ar efter ar der kontakter donorer

Praktiske overvejelser

Undersgg hvor mange der skal laves mad til:
e Sealg madbilletter pa forhand til holddeltagerne
e Fa en tilbagemelding fra hver holdkaptajn med antal holddeltagere der gnsker mad

e Send forud for arrangementet en bestillingsseddel til bestilling af mad ud til
holddeltagerne

e HUSK: der skal beregnes mad til gaester

Frivillige
e Antal frivillige vurderes ud fra, om | selv laver maden eller om | far andre til det,
samt hvor mange holddeltagere der forventes at komme

e Lav en plan over arbejdsfordelingen med tidsangivelser, sa alle er klar over, hvem
der laver hvad hvornar

Hvad er der til radighed?
o Faciliteter fx kakken, kantine
o Kagleskab, komfur, fryser, el-kedel, kaffemaskine, andre el-artikler
e Redskaber fx skale, knive, rareredskaber, skaerebraet osv.

e OBS: overvej muligheder og begraensninger inden | gar i gang med planleegningen
af maden
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Fastseettelse af priser

e Overskuddet gar til Kreeftens Bekaempelse, sgrg derfor for at fA doneret s& meget
som muligt og tage et rimeligt belgb for mad og drikkevarer

e Reklamer pa pladsen med at der szelges mad for at fa solgt, sa meget som muligt

e Hvis maden kgbes hos fx en restaurant eller butik, kan man sselge maden til
deltagerne for en lidt hgjere pris end indkgbsprisen, og derved fa en lille fortjeneste

e Overskydende mad og drikkevarer kan evt. leveres tilbage til leverandgren/donoren
(hvis der er en aftale herom) eller man kan saelge det billigere sgndag
(OBS: kun uabnede fadevarer eller korrekt opbevarede madvarer — se afsnittet
"Krav til handtering af mad og drikke”)

Salg af mad og drikke bidrager veesentligt til stafettens overskud, sa husk at szette priser
efter jeres udgifter, sa det pa den ene side er en rimelig pris folk vil betale og samtidig
giver et godt overskud.

Forslag til fordeling af pris.
Frokost: 40 kr.

Kaffe: 25 kr.

Aftensmad: 75 kr.
Natmad: 35 kr.
Morgenmad: 35 kr.

Hele arrangementet koster 175 kr. pr. pers.

Prisliste

Kaffe/te

ks
Kage S

kr.s,.

Daaens ret

Sryderet meg e
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Service

Fa sa vidt muligt service doneret

e Engangsservice
o Tallerkner
o Bestik
o Plastikkrus /glas
o Servietter

Krav til handtering af mad og drikke

Stafet For Livet er et lejlighedsvist arrangement og er derfor som udgangspunkt fritaget for
autorisation. Dette betyder dog ikke, at du som ansvarlig for mad og drikke ikke behgver
taenke pa hygiejnen. Det er vigtigt at sgrge for grundig renggring og korrekt opbevaring og
handtering af maden. Det kan komme til at ga ud over mange mennesker, hvis maden ikke
er blevet behandlet korrekt.

Til lejlighedsvise arrangementer er der ingen begraensninger for, hvilke typer mad og
drikke, der ma handteres, sa laenge de generelle krav i fadevarelovgivningen er overholdt.

Du skal sgrge for at overholde fglgende krav ifglge fedevarelovgivningen:

e En fadevare ma ikke veere sundhedsskadelig eller uegnet til at blive spist af
mennesker

e Du skal sikre sporbarhed, dvs. at du skal vide, hvorfra du modtager samtlige mad-
og drikkevarer

e Sgrg for at have den nagdvendige plads og de ngdvendige faciliteter til radighed til
handtering og opbevaring af maden, fx kaleskab

e Der skal veere mulighed for at vaske heender (safremt det ikke er muligt, anvendes
handsprit (desinfektionsmiddel) og/eller handsker
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Gode rad omkring hygiejne:

HUSK

Vask haender far og efter du gar i gang med
tilberedning/handtering af mad, efter toiletbesag og
mellem tilberedning af forskellige typer mad
Host/nys i albuen/armhulen — ikke i handen

Hold r& mad adskilt fra faerdiglavet mad

Hold rat ked og grentsager adskilt

Skyl frugt og greont

Brug ikke det samme kgkkenredskab til flere
forskellige ting

Brug handsker, hvis du har sar eller rifter pa
haenderne

Smag aldrig maden til med fingrene og brug en ren
ske ved hver tilsmagning

Sarg for hyppigt at skifte karklude (altid efter du har
tarret kedsaft op - brug evt. kakkenrulle, nar du
tarrer kadsaft op), viskestykker mm.

Server ikke rester, der har veeret serveret og som
har staet fremme, men kun rester, der har veeret
opbevaret pa kel

Sarg for at kedet er gennemstegt

Renggaringsartikler

Renggringsmidler

Karklude, viskestykker, forkleeder...
Affaldsposer

Evt. handsker

Evt. desinfektionsmiddel til haenderne
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Sadan vasker du haender:
e Tag fingerringe af
e Skyl heenderne under
rindende vand

e Kom seebe pa handerne,

fordel seeben godt, og vask

haenderne i 10-15
sekunder. Veer
opmeerksom pa at fa
vasket handflade og

handryg, tommelfinger,

mellem fingrene,
fingerspidser og
negleomrader

e Det kan ogsa veere
ngdvendigt at vaske

handled og underarme,
hvis de kommer i kontakt

med fadevarer
e Skyl til sidst omhygge

ligt al

saeben af under rindende

vand
e Tar haenderne
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