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Dagsorden

« Baggrund

» Kostrad til Maltider
* Principper
« Ravarer

» Portionsstarrelser

 Understgttende materialer rundt om
maltidet

@ 2 | Fedevarestyrelsen / Titel pa praesentation




Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Rdvareoversigt




Hvorfor Kostrad til Maltider?

* Fadevareforbruget pavirker CO2-udledning

* Planterig mad med mindre ked: 31-45 % CO2-
besparelse

* Produktion af tusindvis af maltider

* Op til 70% af barnets energibehov daekkes 1
daginstitutionen

* Det er en rejse vi skal ud pa - selv sma skridt gar en
forskel

* [ ER EN VIGTIG AKTOR!

“Alle born i daginstitutioner skal have et sundt
frokostmaltid. " (Dagtilbudsloven)




Reflektionsspargsmal

Arbejder du allerede med ‘Kostrad til
Maltider’ i dit arbejde?

@ 6 / Fedevarestyrelsen / Titel pa praesentation



Kostrad til Maltider i W s
daginstitutioner

Her er de tre primuere veerktajer, I kan bruge, ndr I vil seette Kostradene
pd menuen og servere mad, der er godt for sundhed og klima.

Find alt materialet om Kostrad til Maltider pa altomkost.dk HﬁUﬂI*EDUEI*QEgE

Viser hvilke ravarer
I skal waig

[planl=
tilbereder s

Ritvareoversigt

Principper

Viger pl'i |1|'ir_||:|*r

[eve sanned o Klima E { E

wenlig mad, og

h!.-nr.:l.:_:n |-|_|:r.|'\;u_~|';q'|' :ﬁ;’ﬂ;ﬂ'iﬂp er f i s fa L
dem til maltider 8 A 5 ==
daginstitutioner ¢ § S E
| B T e

Portionsstarrelser

Viser hvilke
mangder der er

Portionsstorrelser s e | passende i de
i daginstitutioner == enkelta maltider




Grentsager og
frugter

» Lad grentsager og frugter

udgere mindst 1/3 af alle
maltider

» Husk merkegrenne grantsager

Beelgfrugter, fisk,

ked og ceg

* Tilbyd mindre ked - og
husk fisk

» Tilbyd balgfrugter oftere
end kad

Balgfrugter
(2 ud af 5)

Fisk
(1 ud af 5)

Kad
(1 ud af 5)

g eller andet
(1 ud af5)

Kornprodukter
og kartofler

» Vaelg primzert fuldkorn
* Variér med kartofler

Fuldkorns-
produkter
(3-4 ud af 5)

Produkter
med mindre
eller ingen
fuldkorn
(1-2 af 5)

Variér
med
kartofler

Tip

Brug rester - og

undgi madspild
Vand
Tilbyd vand til alle
méltider

® | Mcelk
n Tilbyd dagligt maelk

at drikke

Fedtstoffer,
nodder og fro

+ Brug oftest planteolier
+ Supplér med nedder og fra

Planteolie
eller produk-
ter baseret pa

planteolie

(3-4 ud af 5)

Smer
(hajst 1 ud
afs)

Mcelkeprodukter
og ost

+ Brug malkeprodukter og
ost i moderate mangder

Meelke-
produkter
(2-3ud af 5)
heraf hajst 1

federe type st

(1-2 ud af 5)




(&b} Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri

Kostrad til Mali B wl gf‘r u g t e r, ﬁsk, | e L
Pril 1,4 og wg e ===

Brug rester - og

a g Tilbyd mindre kad — husk fisk ) 0 undga madspild
o (

Va
Tilbyd beaelgfrugter oftere end Bl
d 2 :;li.lllyi': vand rtil alle
Oversigten viser Q rider
I kan omscette de L (N Mol
en fedevare ofter

Se ogsd ‘Mere om

* Balgfrugter er en god kilde
til, kostfibre, protein og jern

Grontsag Belgfrugter luki rodukter
frugter (2 ud af' 5) ler
» Lad grentsage: fuldk ® Udover b&lgfmgter SOm fX 'produkter og
udgere mindst rtofle o 5 ite meengder
méltider forskellige benner og linser
* Husk merkegr: . o
indgir edamamebgnner,
: samt spirer 1 gruppen af
Fisk bealgfrugter
(1 ud af 5) gitug
il * Gronne rter, sukkerarter,
(4ud < gronne benner og
(1 ud af 5) k voksbenner indgér ikke 1
gruppen af balgfrugter
Ost
Ag eller andet (12 ud af 5)
Merkegrann

(lud (1 ud af 5)



Beelgfrugter, fisk, " Menuplan for 5
u kod og ceg madltider

* Tilbyd mindre kod — husk fisk

* Tilbyd balgfrugter oftere end Frokost
ked

Linsesuppe

Balgfrugter

(2 ud af'5)
Falafler

Fisk
(1 ud af'5)

Kod : :
(1 ud af 5) Kylling i karry

Ag eller andet
(1 ud af’s)




Reflektionsspgrgsmal

Hvad er de mest populaere retter med
baelgfrugter i din daginstitution?




-
Grontsager og ¢ R

L . = Landbrug og Fiskeri
Tlp Fesdevarestyralsan
Brug rester - o
frugter oner ¢ ¢ e
* Lad grentsager og frugter udgere Vand
mindst 1/3 af alle maltider N Tilbyd vand til alle
I, og hvordan maltider
* Husk merkegreonne grontsager kan servere “g Meelk
relser” r Tilbyd dagligt malk
* Morkegronne grontsager e
indeholder bl.a. folat, jern og
 fisk calcium r, Meelkeprodukter
r fro og ost
og nteolier * Brug malkeprodukter og
I ° Mgrkegrgnne grgntsager cr: ddder og fra ost i moderate mangder
oltere . .
Grentsager og/eller frugter GI'.Q nkal, broccoli, pak chot,
i mange farver spinat, bladbede (selvbede),
(4 ud af 5) L rucola og greonne salater.
* Morkegronne grontsager er
ikke: ovrige kél, herunder
savoykal, gren peberfrugt,
gronne asparges, agurk, e
(2-3 ud af 5)
avocado, gronne squash, Nadder| Fro |EEECRETE "
gronne benner og gronne 2ud | (2ud | federeyPe | 12 udars)
Morkegreonne grontsager et B

(1 ud af 5) e



Grontsager og
frugter

* Lad grontsager og frugter udgere
mindst 1/3 af alle maltider

* Husk merkegreonne grontsager

Grentsager og/eller frugter
1 mange farver
(4 ud af' 5)

Morkegrenne grontsager
(1 ud af5)

Menuplan for 5
madaltider

Frokost

Linsesuppe
Leog, gulerod og &ble

Falafler
Blomkal, srter

Laks
Spidskal, red peber

Kylling 1 karry
Gulerod, 2ble og appelsin

Gratin
Broccoli

_.IIT
gm; Ministeriet for Fedevarer.
== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen




Reflektionsspargsmal

Hvad er dit bedste tip til at fa bgrnene til at
smage pa nye grgntsager?

@ 14 | Fodevarestyrelsen / Titel pa preesentation



Kornprodukter og
kartofler

* Vealg primeart fuldkorn

. Vand
e Variér med kartofler

Tilbyd vand til alle
méltider

Mcelk
Tilbyd dagligt malk

* Fuldkorn er kornprodukter, hvor
L Mcelkeprodukter
hele kornet er taget med.

0g 0s t
Fuldkoms- + Brug malkeprodukter og

* Fuldkornsprodukter er gode Agfrugt produkter ' e
kilder til protein og kostfibre og (3-4 udaf3)
samtidig rige pa vitaminer og
mineraler bl.a. zink

Variér med
kartofler

* Kartofter er et godt valg til at
skabe variation

Malke-

Produkter med mindre produkter

: (2-3ud af 5)
eller ingen fuldkorn heraf hajst 1

0
(1-2 ud af 5) federetype |\, dats)




Kornprodukter og
kartofler

* Vealg primart fuldkorn
e Variér med kartofler

Fuldkorns-
produkter
(3-4 ud af 5)

Variér med
kartofler

Produkter med mindre

eller ingen fuldkorn
(1-2 ud af' 5)

Menuplan for 5
maltider

Frokost

Linsesuppe
Log, gulerod og a&ble
Fuldkornsbred

Falafler
Blomkal, arter
Fuldkornspasta

Laks
Spidskal, red peber
Kartofler

Kylling 1 karry
Gulerod, &ble og appelsin
Fuldkornsris

Gratin
Broccoli
Brod med mindre fuldkorn




Grentsagei
frugter

* Lad grentsager ¢
udgere mindst 1
maltider

* Husk merkegrar

Fedtstoffer, nodder
og fro

* Velg oftest planteolie
* Supplér med nedder og fro ‘and

1byd vand til alle
altider

* Nodder og fro indeholder
bade protein, vigtige
fedtstoffer samt vitaminer og TPr¢
. artc
mineraler bl.a. selen.

produkter

Planteolie eller
» Fedtstoffer med mere end produkter baseret

33% meettet fedt (af pa planteolie (3-4
produktets samlede ud af 5)

fedtindhold) teller pd samme
Vis som smer

* Velg fedtstoffer med
Noglehullet

Nodder

(2udaf5) || (2udaf5) |
Smer ; o

(hojst 1 ud af 5)

(1-2 ud af 5)




Fedtstoffer, nodder Menuplan for
og fro 5 maltider

* Velg oftest planteolie

e Supplér med nodder og fro
PP ° Frokost

Linsesuppe
Log, gulerod og &ble
Fuldkornsbred

Falafler
Blomkal, &rter

Planteolie eller Fuldkornspasta

produkter baseret
pa planteolie (3-4 Laks

ud af 5) Spidskal, red peber

Kartofler

Kylling 1 karry
Gulerod, ®ble og appelsin

Fuldkornsris
Noadder

(2 ud af 5) || (2 ud af 5) Gratin

(hejst 1 ud af 5) Broccoli
Braod med lidt fuldkorn




Reflektionsspgrgsmal

Hvad tilbyder du at smare pa bradet som
alternativ til smgr og smgrblandinger?




| Mcelkeprodukter
0g 0st

Tip
Brug rester
undgi mads

* Brug malkeprodukter og ost 1
moderate maengder

Grontsager og Beelgfrugter, fisk,

frugter ked og ceg -

» Lad grentsager og frugter » Tilbyd mindre ked - og ® MeJ erlprOdUkter
udgere mindst 1/3 af alle husk fisk . o .
méltider » Tilbyd belgfrugter oftere indeholder bade pI‘Oteln

* Husk merkegrenne grantsager end ked . . .
A og forskellige vitaminer
og mineraler som fx

Beelgfrugter calcium (kalk).
(2 ud af 5)

 Bemark at drikkemalk

Fisk kommer ud over (ca. 1 Melkeprodukter
S dL/dag). (2-3 ud af 5)

Kod heraf hejst 1
fudats) federe type

Ost

(1-2 ud af 5)




Mcelkeprodukter
0g 0st

* Brug malkeprodukter og ost 1
moderate mangder

Melkeprodukter

(2-3 ud af' 5)
heraf hojst 1 Ost

federe type (1-2 ud af 5)

Menuplan for
5 maltider

Frokost

Linsesuppe
Log, gulerod og a&ble
Fuldkornsbred

Falafler
Blomkal, @rter
Fuldkornspasta

Laks
Spidskal, red peber
Kartofler

Kylling 1 karry
Gulerod, ®ble og appelsin
Fuldkornsris

Gratin

Broccoli
Brod med lidt fuldkorn




Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Fgdevarer Hvor ofte Linsesuppe Laks med kartofler Falafler med pasta Kylling i karry Broccoligratin
Grgntsager og frugt 4 udaf5 Lag, gulerod, eble Spidskal, réd peberfrugt Blomkal, zerter Gulerod, &ble, appelsin

Mgrkegrgnne ludaf5 Broccoli
grontsager

Baelgfrugter 2 udaf5 Linser Kikaerter

Fisk 1udaf5 Laks

Kad ludaf5 Kylling

/Zg eller andet 1udaf5 g
Fuldkornsprodukter | 3-4 ud af 5 Fuldkornsbrgd Fuldkornspasta Fuldkornsris

Ikke 1-2 ud af 5 Brgd
fuldkornsprodukter

Kartofler Kartofler

Planteolier 3-4 ud af 5 Olivenolie Pesto Rapsolie Rapsolie

Smegr Max 1 ud af 5 Smegr

Ngdder 2 ud af 5 Fint malede ngdder Hakkede mandler

Frg 2 ud af 5 Sesamfrg Frg i brgd
Meelkeprodukter 2-3udaf5 Madlavningsflgde Maelk Meelk

Ost 1-2udaf5 Gratineret ost




Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Fgdevarer Hvor ofte Linsesuppe Laks med kartofler Falafler med pasta Kylling i karry Broccoligratin
Grgntsager og frugt 4 udaf5 X X X

Mgrkegrgnne ludaf5 X
grgntsager

Baelgfrugter 2 udaf5 X

Fisk ludaf5 X

Ked 1ud af5 X

/Zg eller andet ludaf5 X
Fuldkornsprodukter | 3-4 ud af 5 X X

Ikke 1-2 ud af 5 X
fuldkornsprodukter

Kartofler X

Planteolier 3-4udaf5 X X X

Smgr Max 1 ud af 5 X
Ngdder 2 udaf5 X X

Fro 2 udaf5 X X
Meelkeprodukter 2-3udaf5 X X
Ost 1-2udaf5 X




Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Fgdevarer Hvor ofte
Grgntsager og frugt 4 ud af 5
Mgrkegrgnne ludaf5
grontsager

Baelgfrugter 2udaf5

Fisk ludaf5

Kod ludaf5

/Zg eller andet ludaf5
Fuldkornsprodukter | 3-4 ud af 5
Ikke 1-2ud af 5
fuldkornsprodukter

Kartofler

Planteolier 3-4udaf5
Smegr Max 1 ud af 5
Ngdder 2 udaf5

Fro 2 udaf5
Meelkeprodukter 2-3udaf5
Ost 1-2udaf5




Kostrad til Maltider

Mere om mad 1
daginstitutioner

Pa tveers af maltiderne

Hvis der er noget, I ansker
at servere mindre afi nogle
maltider og mere afi andre, si

kan I sagtens det. Hvis I fx ikke
tilbyder merkegranne grontsager

Folg principperne ndr I sammenscetter morgenmad, frokost og mellemmaltic i mellemmaltiderne, s kan 1
Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider. servere merkegronne grontsager
oftere i frokostmaltidet.
Morgeni Frokost Mellemmaltider
s€M  Meelk eller
Huskgr IM{E kapF odukt 3 ver til Beelgfrugter,
sager og : : Nar I UEEIE'EF’ te fisk, ked og ceg
Tilbyd dagligt maelk -:-I
Grentsager o ) ikter [ kan undlade at
udgare mind eller malke I:‘]":”jl-"k[ til Pﬂ Eg eller servere balgfrugter,
maltidet. —— . . - ) rn i fisk, ked og &g i sma
'E;FIFHI ]'L'L"|.'F.]]. e L"]]{J. II.".-'E'I" gﬂng I tll]:l‘?dﬁr iderne til mellemmaltider.
malk at drikke. 5 slags pileg (miske rn, iser de
- r2 ar, nar Hvis I undlader
over fere da E.J vil en ghredide beelgfrugter, fisk,
Bmlgfrugter’ - - g t maltider. ked og g i det store
fisk, kod og ceg Huskmeelk 1 god fordeling vaere: 2 mellemmaltid, bor I
I kan undlade at servere grﬁd bap lg fr l.lg t Pfl 13351 1 fisk t kk :T;letll;:igﬁ:?nar:agﬁ?;
balgfrugter, fisk, ked Brug halv malk og halv efor : a.s
og ®g. vand, nar I tilbereder 1 k ﬂd . 1 E'E'g eller i frokostmaltidet.
grod. .
yn, ris
T I ks.
Nodder kan I kan dog vaelge at irgihf:!r s
erstatte servere fisk hver gang
fedtstoffer 200 pﬁ],]:-g_
I kan valge at tilbyde P ‘
nadder i stedet for g ;n’ - iy ’ nlcelk
fedtstoffer. ' J =4 2 - o Tilbyd dagligt maelk at drikke enten
2 = til et mellemmaltid eller til frokost —
Husk at blende eller -J' i .
hakke nedder fint til '% ‘ p ca. 1dl pr. barn (et lille glas).

bern under 3 ar.

¢

N

I praksis kan I tilbyde letmaelk til
vuggestuebgrn og skummet- eller

3
m} Ministeriet for Fedevarer,

= Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Maltid med
meelkeprodukt

Det er muligt at tilbyde
malkeprodukter som
hoveddel af sma og store
mellemmaltider 1 ud af
5 gange.

Grentsager og

frugter — der
skal veere nok

Lad grentsager og
frugter udgere ca. 1/2 af
mdaltidet.



viser hyilke T "“l';le der sund 0
1egge”
plat o mad-
Kimaventi& ™ o
er (omkost
Grontsas — Laesmerepd alt®
episke op fros ¥ s
T Ves-
ogsh Konser

vELG gor end frUBYSE
53!
Flere B0

alo%
rier, K&
rove ErOMSIETS ::“ odgsTe
rou
erme-
rodff“§§:; n“ £g ponisager™
tvdele
sk
x
som
Gronts ﬂéﬂr’@ gro \’ag‘:‘:i‘
de mOTkeER ol 08 B
xspindt
ager.
Arstidenss grontse®

Frugter geugres 08P
e

priske 08 005

vELG g beer:

Arstidens srugter O

DEG“E‘NS ogtorretiTEt

de
Juice, mAr™ ela
x dodier: s
Rasiner DO unde

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri

Kostrad til Maltider

Rdvareoversigt

Beelgfrugter

Torrede og frosne belgfrugter ogsa

konserves, samt bzelgfrugtprodukter,

som fx banneposte]

VELG

Fx brune, hvide og sorte bonner,
kidneybgnner, hestebgnner,
edamamebenner, kikerter, gronne
linser, rode linser, puylinser,
belugalinser.

Der er mange mader at bruge
belgfrugter pa fx:
« Igryderetter

- Isalater
« Isupper

Giv beelgfrugterne smag

Belgfrugter smager ikke af si meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilsatte smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsd vaere friske eller torrede krydderurter, krydderier som
fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidlog, log, fennikel,

rodfrugter og tomater.

Sorg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller
citronsaft.

Det er vigtigt at q
tilberede halgfrugter Fisk
korrekt. Falg altid
anvisningen pa
produktet.

Friske og frosne fisk og skaldyr ogsi
konserves.

VELG

Bade magre og fede fisk. Pede fisk
L indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g
fxsild, makrel, laks og erred.

« Farsretter lavet af linser, banner

eller kikarter.
- Postej af linser eller benner

Fisk med fx O-market, NaturSkinsom
eller MSC- eller ASC-mrkerne.

« Burger med bofafbonner

- Chilisin carne
« Som spread pa bradet
+ Som dip il grontsagerne

BEGRZAENS

Store rovfisk som fx tun.

3
gy Ministeriet for Fadevarer,

Oty
il
ity ”}):'Ilﬁm * fedp,

Fadevarestyrelsen

Landbrug og Fiskeri
Fodevarestyrelsen

Noglehullet guider jer til
produkter med mindre fedt,
sukker og salt samt flere
kostfibre og fuldkorn.
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Grontsager og frugter

November

Spis frugt og grgnt i saeson —
600 gram om dagen

Link til seeson plakater: Publikation (altomkost.dk)

Grentsager 4;&;2; Ministeriet for Fedevarer,

— Landbrug og Fiskeri
Friske og frosne grantsager Fedevarestyrelsen
ogsd konserves.

VELG

Flere grentsager end frugter.

Grove grantsager fx erter, kil og
rodfrugter, og lad dem udgere
ca. halvdelen af grantsagerne.

Grantsager i mange farver - husk
de merkegranne grantsager som

fx spinat, broccoli og grenkAal.

Arstidens grontsager. Laes om brug af

grant drys pa
altomkost.dk

Frugter

Friske og frosne frugter og baer.

VELG

Arstidens frugter og beer.

BEGRENS

Juice, marmelade og terret frugt
fx dadler.

Rosiner til hearn under 3 ir.


https://altomkost.dk/materialer/publikation/pub/vis/publication/plakater-med-frugt-og-groent-i-saeson

Favoritter

| - e ine I Bty e it st ain i e . e e

Fadevarestyrelsens..,

E}J Sider - Baeredygtig...

Du er her. Forside

t| WoarkZone Client -...

Kost og fedevarer

=] Den Digitale Startp... [j§ Kom godtigang m...

Alt ommad | Kemiimaden

Kost og fedevarer

Alt om mad

De officielle Kostrad
Ga efter maerkningen
Gode rad om e-handel
God kekkenhygiejne
Kosttilskud
Kemi i maden
Mad med uensket kemi
Baby- og bernemad
Kekkenhave
Uensket kemi 1 mad
Kekkengrej

Hens 1 haven og andre
hobbydyr

Tilsaetningsstoffer, nitrit og

GMO

Animationsfilm om uensket

kemi
Madspild | hiemmet

Mad med hjem fra rejsen

Ctart nn drift af

wr

Kemi i maden

> Mad med uensket
kemi

Fa rad om uensket kemi eller
naturlige giftstoffer i
forskellige fadevarer

Bliv klogere pa, hvordan du kan undga uensket kemi i din mad.

> Baby- og bernemad

Gode rad om mad til spaed-
og smabern, der er szerligt
pavirket af uensket kemi

> Gravid eller
ammende

Er du gravid eller ammende?
Find ud af, hvad du skal spise
og drikke her.

e




> G @

Er favoritter

5 https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedavarer/alt-om-mad/kemi-i-maden/mad-med-ucensket-kemi

Fadevarestyrelsens...

E) Sider - Baeredygtig... E| WoarkZone Client -...

H AW 2T Qi nian T UH
eksport

Maerkning og markedsfaring af
fedevarer

@kologi
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stoifer | maden - f.eks. rad om lakrids, tang. te, hyldebaer, kartofler, fisk. s, fre.
svampe og nedder.

Kostrad der begraenser indtaget af
ugnskede stoffer i mad

c )

A

> Abrikoser > Ashwagandha

B

> Bittermandler og abrikoskerner > Bog (fra begetraser)

> Bonner > Bennespirer og andre spirer
C

» Chiafre » Chokolade og kakao

F

> Fisk (opdraettet) » Fisk og skaldyr (vildtfanget)
> Fiskeolier

]



Reflektionsspgrgsmal

Hvilke grgontsager serverede du i dag?




Baelgtrugter

Beelgfrugter

Terrede og frosne balgfrugter ogsd
konserves, samt balgfrugtprodukter,

som fx bannepostej.

VELG

Fx brune, hvide og sorte banner,
kidneybanner, hestebanner,
edamamebenner, kik®rter, grenne
linser, rede linser, puylinser,

belugalinser.

31

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af s meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilsaette smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsd vare friske eller terrede krydderurter, krydderier som

fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidleg, leg, fennikel,
rodfrugter og tomater.

Sarg ogsd for krydring og tilsmagning fx med vineddike

eller citronsaft.

Der er mange méader at bruge
balgfrugter pé fx:
+ [gryderetter
[ salater
[ supper
Farsretter lavet af linser, banner
eller kikerter.
Postej aflinser eller banner

Burger med bef af benner

Chili sin carne

Som spread pd bradet

Som dip til grantsagerne
Ristede kikarter som topping pd
salat og suppe.

Det er vigtigt

at tilberede
balgfrugter
korrekt. Foalg altid
anvisningen pa
produktet.

Nodder og fro

Nodder og fro

Nedder, mandler og fre.

VELG
Usaltede eller saltede nadder med
hajst 0,8 g salt pr. 100 g.

Forskellige slags nadder fx valnadder,
hasselnedder, mandler, cashewnadder
og jordnedder.

Forskellige slags frp fx sesamfra,
pinjekerner og graeskarkerner.

v s .
BEGR/ENS

Solsikkekerner og herfre, og hold igen
med paranedder, pistacienadder og
ristede mandler.
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Kostrad til Maltider

Portionsstgrrelser
1 daginstitutioner

Frokost og mellemmaltider — tilberedte meengder (g pr. maltid)

Portionssterrelserne er
vejledende

Det er vigtigt, at I
tilpasser mangden til

den aktuelle berne-
gruppes alder og appetit.

&7

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Ekstra fedt til de yngste

Tilsat ca. 2 tsk. fedtstof pr. dag til
maden til bern under 2 ar, fx pa bredet.

Vuggestuebarn - 2 ar

Bernehavebarn -4 ar

Vejledende mangde pr. barn pr. uge

Varmt S Lille mellem- | Varmt Lo Lille mellem-
e maltid (1000 k) o O maltid (1350 kJ) S E -
frokostmaltid eller stort mellem- | ™3 Itid frokostmaltid . S maltid 2ar 4 ar
(1000 %) maltid (600 kJ) (200kD (1350L]) maltid (800 kJ) G75 k)
I alt: mindst 550-575 g I alt: mindst 700-775 g
55 g 40g Tog 50g Frokost: 250 g Frokost: 325 g
Grgntsaget/rugrer 10g* 30g* 25g 50 g* 10g* 35g Stort mellemmaltid: 175 g | Stort mellemmaltid: 225 g
Lille mellemmaltid: 125 g | Lille mellemmaltid: 175 g
Kartofler/pasta/ris eller 75110 g 100-150 g
Bred 35-50g 30-60 g** 15g 50-70 g 40-80 g** 20g
Ialt: 75-100 g Ialt: 100-125 g
I
o ayton baglrugt: 30-40 g 810 g 40-50 g 1012 g Frokost: 60-80 g Frokost: 80-100 g
paies Mellemmaltider: 1520 g | Mellemmaltider: 20-25 g
Ialt:ca.50 g Ialt:ca.65 g
Fisk/fiskepaleg 40g 1013 g 50g 1215¢g Frokost: 40 g Frokost: 50 g
Mellemmaltider: 10-13 g Mellemmaltider: 12-15 g
Ialt: 35-40 g Ialt:ca.50g
Kod/Kadpalaeg 30g 8-10 g 40g 1012 g Frokost: 30 g Frokost: 40 g
Mellemmaltider: 8-10 g Mellemmaltider: 10-12 g
I alt: 20-25 g Ialt:ca.30g
Fgleggepileg 30g 10g 40g 1012 g Frokost:15 g Frokost: 20 g
Mellemmaéltider: 10 g Mellemmaltider: 10-12 g
Planteolier og lign.**** 1-6 g 3-4g 2g 5-8g 1-6 g 3g Ialt: 36-48 g Ialt: 48-68 g
Hérde fedtstoffer fx smer 3g 2g lg L g 2g 1g Ialt:ca.6g ILalt:ca.7g
Nodder 34p 34p 1-2g 4-5 g 1-5 g 2-3g lalt:ca. 15 g lalt:ca.20 g
Fra (inkl. fre i brad) 2-3g 23g 1g 3-4g 3-4g 2 Ialt:ca. 10 g Ialt:ca.15 g
Ost 5g 5g 5g 5-10 g 5-10 g 5g Ialt:ca. 20 g ILalt: ca.25¢g
e Lalt: 35 g***+* alt: 50 g*****
i maden
Drikkemaelk Ca.1dl Ca.1dl

*I'mdltider hvor beelgfrugter udger en veesentlig del
** Den laveste del af intervallet geelder for mellemmadltider og den sterste geelder for koldt frokostmdltid

***Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er beelgfrugter. Og brug den storste del af intervallet, nér beelgfrugter er blandet med mel, eeg, nedder mv.
**** Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hajeste, ndr det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto

*=***Meengden kan eges i visse tilfeelde, fx ndr der laves meelkebaseret grod til frokost eller tilbydes meelkeretter til mellemmdiltider. I kan undlade at tilbyde drikkemeelk de dage, I
tilbyder meelkebaseret grod eller meelkeretter til frokost eller mellemmidltider.




Kostrad til Maltider

Portionsstorrelser
1 daginstitutioner

Ravare

Grgntsager/frugter

Kartofler, pasta, korn, ris, brad
Beelgfrugter

Fisk, fiskepaleeg

Kad, kgdpaleeg

AEQg, eeggepalaeg

Planteolier
og harde fedtstoffer

Nadder

Fro

Ost
Mazelkeprodukter
Drikkemeelk

Mal
750 g

100 g tilberedte
659

50 g
309

60 g
79
209

15 ¢
259

50 g
1dI X5

Frokost og mellemmdltider

I bornehaven

Indkgb til 100 born pa en uge (laeg svind til)

75 kg

10 kg (tilberedt) / 4 kg tarrede beaelgfrugter

6,5 kg (tilberedt)
5 kg (tilberedt)
3 kg

6L

700 g smagr, smagrblandinger eller kokosfedt

2 kg

1,5 kg

2,5 kg

5 kg /5L
50 L meelk

> ¥

Portions-

storrelserne er
vejledende

Det er vigtigt, at I
tilpasser mangden til
den aktuelle borne-
gruppes alder og
appetit.




Fordel kad og fisk

De dage i ikke tilbyder ked eller fisk
til frokost, er det en fordel at tilbyde
det i et mellemmdltid. Det er en god
ide fordi ked og fisk eger optagelsen
af jern fra maden.

Skab rammer for
et godt spisemilje
og gode miltids-
oplevelser.

Laes mere i
Fadevarestyrelsens
guide ‘Rammer om
det gode méltid’.

Mad til bern under 1 ar

Hvis I laver mad til bern under 1 dr, sd falg
anbefalingerne i "Anbefalinger for den danske
institutionskost". Las mere pd altomkost.dk.

Undga fejlsynkning

Serg for:

+ At holde opsyn med barnene under hele méltidet

« At maden er skiret ud i passende smi stykker

+ Ikke at servére hele nadder, kerner, vindruer, ri
guleradder (hverken hele eller i stave) eller andre
hirde fadevarer, far bernene er omkring 3 ir

= At blende, rive, finthakke eller koge hirde fodevarer

Tag altid udgangspunkt i det enkelte barns udvikling
og evne til at tygge maden snarere end den pracise
alder.

Scerlige hensyn til
bern

Ekstra fedt til de yngste

Barn under 2 ir ber fi lidt ekstra fedt.
Tilszet derfor ca. ¥ tsk. fedtstof pr.
dagi maden til bern under 2 ir, fx pi
bradet.

Sede sager

Sméi barn har stort set ikke plads til
spde sager i deres méltider. Tilbyd
derfor hajst kage, is mv. 1 gang om
méineden, og begraens mangden.

Salt

Begrans salt i maden. Brugi stedet
flere krydderier, krydderurter og
andre smagsgivere. Neglehullet

og Fuldkornslogoet guider jer til
produkter med mindre salt.

Rosiner og kanel

Begrzns rosiner. Bern under 3 ir bar
ikke spise mere end i alt 50 g rosiner
om ugen.

Begrans brugen af kanel i fx bagvaerk
og kanelsukker pi grod.

Malkeprodukier

Vaelg malkeprodukter som malk,
yoghurt og A38, hvor proteinindholdet
er under 4,5 g pr. 100 g ndr I bruger det
som hoveddel af et maltid.




Reflektionssporgsmal

Hvordan oplever du at bgrnene og personale
tager imod de planterige maltider, som du
serverer?




Rammer om
det gode maltid

Gmde til
daginstitutionen




Rammer om det gode maltid

Fodevarestyrelsens officielle anbefalinger

Maltidets
paedagogiske
fundament

v Vision
v  Ledelse og samarbejde

v Maltidspaedagogik




Her far dit barn maltider
med flere baelgfrugter

DET DAKKER BORNENES BEHOV FOR PROTEIN

Vi bruger mange beelgfrugter i maden, som ogsa er en god kilde til protein. Du
kke

Materialer
henvendt til
foreeldre og
personale

elw

Far mit barn nok protein?

Der er mange forskellige fedevarer, som dit barn far protein fra.
Maske flere end du tror?

I dette faktaark kan du se eksempler pa, hvor meget protein, der er i
udvalgte fodevarer. Du kan ogsé se de maengder, dit barn typisk vil fa
serveret i daginstitutionen.

Néir du kigger pa faktaarket, er det vigtigt at huske, at dit barn ikke
udelukkende skal have dakket sit behov gennem én fodevare, ét
enkelt maltid eller pa én enkelt dag.

Husk p4, at dit barn ogsd spiser andre méltider, end de maltider de fir
i daginstitutionen. S& leenge proteinbehovet bliver dekket over en

Et gennemsnitligt 2-arigt barn har brug for ca. 11 g protein pa en

hel dag.

*Det gennemsnitlige proteinbehov for barnet er baseret pé De Nordiske Neringsstofanbefalinger.

En lille portion havregryn 4
35 g indeholder 4,7 g protein.

En tynd skive rugbred 4 30 g
indeholder 1,6 g protein.

Etstk kneekbrod 4 12 g
indeholder 1,4 g protein.

En portion tilberedte rode linser

En skive ostd 10 g
indeholder 2,9 g protein.

Et lille glas meelk 4 1 dI
indeholder 3,5 g protein.

En portion kylling 4 30 g
indeholder 5,8 g protein.

En skive hamburgerrygd 9 g
indeholder 1,7 g protein.

. . . R " . 4 30 g indeholder 3,3 g protein.
leengere periode, typisk en til to uger, vil dit barn fd det protein, det

skal have.

En portion torsk 40 g
indeholder 7 g protein.

En portion tilberedte kikerter
I dette cirkeldiagram kan du se, hvor 430gindeholder 2,9 g protein.
meget de enkelte fodevaregrupper 20
bidrager med protein i en kost, der

falger De officielle Kostrdd - godt for

sundhed og klima

1 hjeelper kekken:
ide ravarer, der

En portion makrel 413 g
En portion mandler 4 7,5 g indeholder 1,5 g protein.

129% indeholder 1,6 g protein.
) i Ethalvt g 430 g
9% En portion greeskarkerner 4 5 g indeholder 3,7 g protein.

indeholder 1,8 g protein.

Derfor skruer vi ned for kedet
14% *Proteinindholdet i ravarerne er baseret pd tal fra Danmarks Tekniske Universitet.
r det er en god idé at
- bide af til din sund-
Her kan du se et eksempel pd, hvad dit barn kan spise for at f& dekket sit daglige proteinbehov.
Brad og kornprodukter Belgfrugter Nedder og fre Meelkeprodukter og ost

J + n + @ e -+ f& = 11,5 g protein

Spis :
suNDERE m Ministeriet for Fedevarer,

Ridet f == Landbrug og Fiskeri
sund mad Fadevaresty

M Kod, fisk og =g Frugt, grantsager (inkl. kartofler)

Faktaark

M Drikke, sede sager og diverse

Pedagogisk praksis om maden Pedagogisk praksis om maden

Spergsmal Sporgsmal

Hvad betyder det for maden og maltidet

hos os, at der nu bliver serveret méltider
efter De officielle Kostrad?

Hvad tzenker du om, at den mad, der nu
bliver serveret, er anderledes end
tidligere? Bl.a. er der nu mindre ked og
flere beelgfrugter.

Hvorfor er det godt at spise
bzlgfrugter?

En god rollemodel En god rollemodet

sporgsmal Spergsmal

Hvordan kan jeg veere en god rollemodel

for bernene i forhold til, hvordan méaltidet
gennemfores?

Hvordan kan jeg vaere en god rollemodel
for bornene, hvis jeg ikke selv kan lide den
mad, der serveres?

Dialogkort



Sadan skaber I

UMAMI

i det planterige kekken

Fermentering
af grentsager

Fermenterede grentsager er en kilde til masser af umay

Fermentering er derfor en veerdifuld tekniki det gronne
Vand

Vand

Fedstoffer,
nedder og fre

[ —

Find guiden pi
altomkost.dk

> Kostrad til Maltider i > Kostrad til Maltider i skoler > Kostrad til vegetariske
daginstitutioner og kantiner maltider

Les om de tre vaerktajer | kan bruge, Laes om de tre vaerktejer | kan bruge.

nar | planl=gger og tilbereder mad nar | planleegger og tilbereder mad

efter Kostrad til Maltider i efter Kos il Maltider i g ade til kanti T,
daginstitutioner: Principper, Ravareliste  kantiner: Principper, Ravare

og Portionsst o, Portionssterrelser.

Rammer om
det gode maltid

DAN PLANLAGGER I MENUEN

Trin 1: Sat en ramme - til hvem og hvilke méltider serverer I?

> Rundt om maltidet > Hjeelp til menuplanleegning

Trin2: Vislg rivarer med Rivarscversigten Her kan | finde en guide til mindre Brug menuplanlaegning til at fa et
madspild. tiekliste nar | vil mar| fare

jer med Kostrad til Maltider samt info

om klimaaftryk.

Trin 3: S)ammensaet menuen med Principperne

Trin 4: Tjek Portionsstarrelser

7 Ministeriet for Fedevarer,
ibrug ri

Guide til skolen



https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener

Opskrifter

Madopskrlfter.kk,dk Bern Unge og voksne AZldre Om opskrifterne Ravarer i seeson

INSPIRATION TIL OPSKRIFTER | SAESON

BORNEHAVE B@RNEHAVE / Ry VUGGESTUE
EFTERAR | VINTER EFTERAR VINTER | FORAR | SOMMER | EFTERAR
Farsbred med linser, persillerod Laksesalat med kartoffel, eeble, Koldreget laks med bagt fennikel,
og garam masala kapers og estragon kal og aeble
Wy

&)

Maddag 2023

Sammen om maden L7 (

Inspiration til opskrifter

Maddag 2022

Sammen om maden .{
"

Inspiration til opskrifter
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