B EGELUND SLOT

SUND LIVSSTIL:
Altid muligheden for et sundt valg

Under hovedet sidder en krop, som du skal passe godt p&d — ogsd mens du er pa kursus. Du
veelger selv, hvad du vil spise, men udbuddet pa Egelund Slot pavirker de valg, du tager — det
er et ansvar, vi er bevidste om. Selvom du kun skal veere her en kortere periode, vil vi gerne
vise dig vejen til det sunde og smagfulde valg - og dermed bevise, at du sagtens kan veere pa
kursus her, uden at bukserne begynder at stramme!

P& Egelund Slot er det vores princip, at det sunde valg altid skal veere til stede og veere s&
indbydende, at det bliver det naturlige valg. Derfor har vi blandt andet rykket danskvanden op
pa de gverste hylder i kgleskabet i kursusflgjen, og der er altid frisk frugt og gulergdder
tilgaengeligt som sunde mellemmaltider i pauserne.

Eftermiddagskagen har faet konkurrence af sma poser af tarret frugt og blandede ngdder, der
er sunde og meettende mellemmaltider. Sundhedsveerdien ligger i, at ngdder er en rig kilde til
sunde umeettede fedtsyrer, E- og B-vitaminer, samt bl.a. jern, kalk og magnesium, mens
torret frugt blandt andet indeholder A- og B-vitaminer, mineraler og antioxidanter — alle
komponenter, der gavner din sundhed. Poserne indeholder henholdsvis 30-40 g. blandede
ngdder og 50-60 g. blandet tgrret frugt, da begge madvarer er ret energiholdige. Opdelingen i
poser er hygiejnisk og illustrerer den maengde, som sundhedseksperterne anser som passende
i en sund kost pa daglig basis.

Ved altid at inddrage sunde valgmuligheder, mener vi, vi har skabt de bedste muligheder for
dig til at holde veegten og pleje din sundhed — selvom du er pa kursus. Men det geelder kun sa
leenge, du husker at lytte til din krops meethedssignaler - og husker at slukke tgrsten i vand i
stedet for kaffe eller sodavand.

Flere tiltag for et sundt ophold — Klik her.
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Spis sundt mens du er pa kursus

P& Egelund Slot har de traditionelle fristelser faet skarp konkurrence af vores laekre og sunde
alternativer — valget er dit!

Felg linkene og fa et indblik i, hvordan du lever sundt, mens du er pa Egelund Slot:

-> Masser af frugt og grent
- Den sunde fisk

- Funktionelle fuldkorn

- Mgrk chokolade

Masser af frugt og grgnt

Pa Egelund Slot er der rig mulighed for at fa din daglige portion frugt og gransager! Frugt og
grgnsager er rige pa kostfibre, vitaminer, mineraler, antioxidanter og andre virksomme
komponenter, der gavner dit helbred - bade pa kort og lang sigt.

Frugt og grgnsager har et lavt indhold af fedt og energi, samt mange kostfibre og vand — de
kan derfor hjeelpe med at holde veegten, da de giver en god maethedsfornemmelse og giver
mave og tarme noget at arbejde med.

Pa lang sigt kan frugt og grgnsager sammen med en sund kost i gvrigt bidrage virke
forebyggende pa hjerte-karsygdomme, kraeft, sukkersyge og overveaegt.

G4 efter:

- De leekre fade med arstidens friske frugter, som star frit til nydelse i kursusflgjen,
hallen og i keelderen.

- Morgenbuffetens gode, sunde juicer med masser af frugt eller baer, samt den
uimodstaelige farverige frugtsalat.

- Frokostbuffetens fade med friske udskarne og hele frugter.

- Grgnsager i alle versioner til frokost og middag - bade som vegetarretter og som
tilbehgar til kad og fisk.

- De friskskreellede gulergdder og poserne med ngdder og tarret frugt i kursusflgjen om
eftermiddagen.

- Oliven, mandler og ngdder til natmad eller snacks.

Den sunde fisk

Frokosten pa Egelund Slot er speekket med leekre fiskeretter og ger det appetitligt og lige til for
dig at fa masser af de sunde omega-3 fedtstoffer, protein, selen, jod og vitamin D, som der
findes i fisk og skaldyr. Fisk et par gange om ugen kan muligvis virke forebyggende for hjerte-
kar-sygdomme, og er specielt gavnligt for personer, der allerede har hjerte-kar-sygdom.
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For vegetarer og andre, der ikke er til fisk, er det nyttigt at vide, at man godt kan fa sit behov
deekket fra andre kilder end fisk. Omega-3 findes blandt andet i harfrg, valngdder og andre
ngdder samt disses olier. Pa Egelund Slot er der hgrfrg, mandler og valngdder i
morgenmyslien, og blandende ngdder fas i sma poser & en handfuld om eftermiddagen, samt
som snack i keelderen.

Det er sveaert at fa tilstraekkeligt vitamin D gennem kosten — ogsa selvom man spiser fisk.
Heldigvis producerer vi selv D-vitamin i sommerhalvaret fra midten af april til oktober, nar
solens straler rammer vores hud. Specielt i vinterhalvaret er en god idé at tage et tilskud i
form af D-vitamintabletter, for selvom solen skinner en gang i mellem star solens for lavt pa
himlen til, at dens straler kan fa os til at producere D-vitamin.

Funktionelle fuldkorn

Der er mange sundhedsgevinster ved at veelge fuldkorn. Fuldkorn er fyldt med vitaminer og
mineraler, kostfibre og andre gavnlige stoffer, der alle bidrager til en lsengere
maethedsfornemmelse og stabilt blodsukker. Det er derfor lettere at holde en sund veegt, hvis
du veelger fuldkorn. Pa lang sigt kan fuldkorn mindske din risiko for at udvikle type 2
sukkersyge og hjerte-kar-sygdomme bl.a. ved at mindske maengden af kolesterol i blodet.

Faste kilder til fuldkorn finder du p& morgenbuffeten i form af rugbred, havregryn og vores
hjemmelavede myslier med bl.a. fuldkorns spelt og hirseflager og som rugbrgd til frokosten.

Til middagen finder du som regel sjeeldent fuldkorn p& menuen — oftest serverer vi kartofler,
som godt nok ikke er en del af fuldkornsbegrebet, men har sin egen sundhedsveerdi, da de er
rige pa kostfibre og mindre energirige i forhold til maethed end ris og pasta!

Grovbrgdet til frokost og middag er gkologisk og hjemmebagt. Oftest er det en god blanding af
forskellige meltyper; spelt, durum, fuldkornshvedemel og almindelig hvedemel. Selvom 31 pct.
af vores bragd er fuldkorn malt ved tagrstofmetoden - gar det ikke ind i kategorien
fuldkornsbrgd, som skal op pa 50 pct. Fiberindholdet i vores brad er 4,3 g/100 g.

Kgkkenet eksperimenterer lgbende med at inddrage fuldkornsprodukter i madlavningen, fx
fuldkornspasta i en frokostret eller spatzle lavet pa fuldkornshvedemel til middagen.
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Mgrk chokolade

Mgrk chokolade med 50 pct. kakao eller derover er rig pa antioxidanter, polyfenoler og andre
sunde stoffer, der kan hjeelpe pa humagret og gavne din krop bl.a. ved at forebygge hjerte-kar-
sygdomme og kraeft. Mgrk chokolade er derfor sundt — i moderate maengder, dvs. f.eks. 20-30
g. om dagen.

Der er meget fedt i chokolade, men en stor del af fedtet i mgrk chokolade er sundt, da der er
en hgj andel af den sunde oliesyre, som man finder i oliven og rapsolier, samt stearinsyre.

Den rige smag i god mark chokolade gger masthedsfornemmelsen, sa fa stykker er nok til at
stille den sgde trang tilfreds. Et par stykker god mgrk chokolade kan derfor veere et godt valg
til at stille den lille sult om formiddagen eller eftermiddagen. Det har vi taget til os, sa der altid
ligger mgrk Valrhona chokolade i kursusflgjen til din kaffe.



