
Kostråd til måltider 
i daginstitutioner
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Dagsorden

• Baggrund

• Kostråd til Måltider

• Principper

• Råvarer

• Portionsstørrelser

• Understøttende materialer rundt om 

måltidet







Hvorfor Kostråd til Måltider?

• Fødevareforbruget påvirker CO2-udledning

• Planterig mad med mindre kød: 31-45 % CO2-
besparelse

• Produktion af tusindvis af måltider

• Op til 70% af barnets energibehov dækkes i 
daginstitutionen

• Det er en rejse vi skal ud på - selv små skridt gør en 
forskel

• I ER EN VIGTIG AKTØR! 

”Alle børn i daginstitutioner skal have et sundt 
frokostmåltid.” (Dagtilbudsloven) 
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Reflektionsspørgsmål

Arbejder du allerede med ‘Kostråd til 
Måltider’ i dit arbejde?







• Bælgfrugter er en god kilde 

til, kostfibre, protein og jern

• Udover bælgfrugter som fx 

forskellige bønner og linser 

indgår edamamebønner, 

samt spirer i gruppen af 

bælgfrugter

• Grønne ærter, sukkerærter, 

grønne bønner og 

voksbønner indgår ikke i 

gruppen af bælgfrugter

Bælgfrugter, fisk, 

kød og æg
• Tilbyd mindre kød – husk fisk

• Tilbyd bælgfrugter oftere end 

kød

Bælgfrugter

(2 ud af 5)

Fisk

(1 ud af 5)

Kød

(1 ud af 5)

Æg eller andet

(1 ud af 5)



Menuplan for 5 

måltider

Frokost

Linsesuppe 

Falafler

Laks

Kylling i karry

Gratin

Bælgfrugter, fisk, 

kød og æg
• Tilbyd mindre kød – husk fisk

• Tilbyd bælgfrugter oftere end 

kød

Bælgfrugter

(2 ud af 5)

Fisk

(1 ud af 5)

Kød

(1 ud af 5)

Æg eller andet

(1 ud af 5)
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Reflektionsspørgsmål

Hvad er de mest populære retter med 
bælgfrugter i din daginstitution?



• Mørkegrønne grøntsager 

indeholder bl.a. folat, jern og 

calcium

• Mørkegrønne grøntsager er: 

Grønkål, broccoli, pak choi, 

spinat, bladbede (sølvbede), 

rucola og grønne salater. 

• Mørkegrønne grøntsager er 

ikke: øvrige kål, herunder 

savoykål, grøn peberfrugt, 

grønne asparges, agurk, 

avocado, grønne squash, 

grønne bønner og grønne 

ærter

Grøntsager og 

frugter
• Lad grøntsager og frugter udgøre 

mindst 1/3 af alle måltider

• Husk mørkegrønne grøntsager

Grøntsager og/eller frugter                           

i mange farver                                              

(4 ud af 5)

Mørkegrønne grøntsager                              

(1 ud af 5)



Menuplan for 5 

måltider

Frokost

Linsesuppe

Løg, gulerod og æble

Falafler

Blomkål, ærter

Laks

Spidskål, rød peber

Kylling i karry

Gulerod, æble og appelsin

Gratin

Broccoli

Grøntsager og 

frugter
• Lad grøntsager og frugter udgøre 

mindst 1/3 af alle måltider

• Husk mørkegrønne grøntsager

Grøntsager og/eller frugter                           

i mange farver                                              

(4 ud af 5)

Mørkegrønne grøntsager                              

(1 ud af 5)



/ Fødevarestyrelsen / Titel på præsentation14

Partnerskabe

r

Reflektionsspørgsmål

Hvad er dit bedste tip til at få børnene til at 
smage på nye grøntsager?



Kornprodukter og 

kartofler
• Vælg primært fuldkorn

• Variér med kartofler

Fuldkorns-

produkter

(3-4 ud af 5)

Variér med 

kartofler

Produkter med mindre 

eller ingen fuldkorn 

(1-2 ud af 5)

• Fuldkorn er kornprodukter, hvor 

hele kornet er taget med.

• Fuldkornsprodukter er gode 

kilder til protein og kostfibre og 

samtidig rige på vitaminer og 

mineraler bl.a. zink

• Kartofter er et godt valg til at 

skabe variation



Menuplan for 5 

måltider

Frokost

Linsesuppe

Løg, gulerod og æble

Fuldkornsbrød

Falafler

Blomkål, ærter

Fuldkornspasta

Laks

Spidskål, rød peber

Kartofler

Kylling i karry

Gulerod, æble og appelsin

Fuldkornsris

Gratin

Broccoli

Brød med mindre fuldkorn 

Kornprodukter og 

kartofler
• Vælg primært fuldkorn

• Variér med kartofler

Fuldkorns-

produkter

(3-4 ud af 5)

Variér med 

kartofler

Produkter med mindre 

eller ingen fuldkorn 

(1-2 ud af 5)



• Nødder og frø indeholder 

både protein, vigtige 

fedtstoffer samt vitaminer og 

mineraler bl.a. selen.

• Fedtstoffer med mere end 

33% mættet fedt (af 

produktets samlede 

fedtindhold) tæller på samme 

vis som smør

• Vælg fedtstoffer med 

Nøglehullet

Fedtstoffer, nødder 

og frø
• Vælg oftest planteolie

• Supplér med nødder og frø

Planteolie eller 

produkter baseret 

på planteolie (3-4 

ud af 5)

Nødder
(2 ud af 5)

Frø
(2 ud af 5)

Smør 

(højst 1 ud af 5)



Menuplan for 

5 måltider

Frokost

Plante-

olie

o.lign

Nød-

der
Frø 

Linsesuppe 

Løg, gulerod og æble

Fuldkornsbrød

Falafler

Blomkål, ærter

Fuldkornspasta

Laks

Spidskål, rød peber

Kartofler

Kylling i karry

Gulerod, æble og appelsin

Fuldkornsris

Gratin

Broccoli

Brød med lidt fuldkorn

Fedtstoffer, nødder 

og frø
• Vælg oftest planteolie

• Supplér med nødder og frø

Planteolie eller 

produkter baseret 

på planteolie (3-4 

ud af 5)

Nødder
(2 ud af 5)

Frø
(2 ud af 5)

Smør 

(højst 1 ud af 5)



19

Partnerskabe

r

Reflektionsspørgsmål

Hvad tilbyder du at smøre på brødet som 
alternativ til smør og smørblandinger?



• Mejeriprodukter 

indeholder både protein 

og forskellige vitaminer 

og mineraler som fx 

calcium (kalk).

• Bemærk at drikkemælk 

kommer ud over (ca. 1 

dL/dag).

Mælkeprodukter

og ost
• Brug mælkeprodukter og ost i 

moderate mængder

Mælkeprodukter 

(2-3 ud af 5) 

heraf højst 1 

federe type
Ost

(1-2 ud af 5)



Menuplan for 

5 måltider

Frokost

Ost Mælk

Linsesuppe 

Løg, gulerod og æble

Fuldkornsbrød

Falafler

Blomkål, ærter

Fuldkornspasta

Laks

Spidskål, rød peber

Kartofler

Kylling i karry

Gulerod, æble og appelsin

Fuldkornsris

Gratin

Broccoli

Brød med lidt fuldkorn

Mælkeprodukter

og ost
• Brug mælkeprodukter og ost i 

moderate mængder

Mælkeprodukter 

(2-3 ud af 5) 

heraf højst 1 

federe type
Ost

(1-2 ud af 5)



Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Fødevarer Hvor ofte Linsesuppe Laks med kartofler Falafler med pasta Kylling i karry Broccoligratin

Grøntsager og frugt 4 ud af 5 Løg, gulerod, æble Spidskål, rød peberfrugt Blomkål, ærter Gulerod, æble, appelsin

Mørkegrønne 

grøntsager

1 ud af 5 Broccoli

Bælgfrugter 2 ud af 5 Linser Kikærter

Fisk 1 ud af 5 Laks

Kød 1 ud af 5 Kylling

Æg eller andet 1 ud af 5 Æg

Fuldkornsprodukter 3-4 ud af 5 Fuldkornsbrød Fuldkornspasta Fuldkornsris

Ikke 

fuldkornsprodukter

1-2 ud af 5 Brød

Kartofler Kartofler

Planteolier 3-4 ud af 5 Olivenolie Pesto Rapsolie Rapsolie

Smør Max 1 ud af 5 Smør

Nødder 2 ud af 5 Fint malede nødder Hakkede mandler

Frø 2 ud af 5 Sesamfrø Frø i brød

Mælkeprodukter 2-3 ud af 5 Madlavningsfløde Mælk Mælk

Ost 1-2 ud af 5 Gratineret ost



Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Fødevarer Hvor ofte Linsesuppe Laks med kartofler Falafler med pasta Kylling i karry Broccoligratin

Grøntsager og frugt 4 ud af 5 X X X X

Mørkegrønne 

grøntsager

1 ud af 5 X

Bælgfrugter 2 ud af 5 X X

Fisk 1 ud af 5 X

Kød 1 ud af 5 X

Æg eller andet 1 ud af 5 X

Fuldkornsprodukter 3-4 ud af 5 X X X

Ikke 

fuldkornsprodukter

1-2 ud af 5 X

Kartofler X

Planteolier 3-4 ud af 5 X X X X

Smør Max 1 ud af 5 X

Nødder 2 ud af 5 X X

Frø 2 ud af 5 X X

Mælkeprodukter 2-3 ud af 5 X X X

Ost 1-2 ud af 5 X



Uge: xx Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Fødevarer Hvor ofte

Grøntsager og frugt 4 ud af 5

Mørkegrønne 

grøntsager

1 ud af 5

Bælgfrugter 2 ud af 5

Fisk 1 ud af 5

Kød 1 ud af 5

Æg eller andet 1 ud af 5

Fuldkornsprodukter 3-4 ud af 5

Ikke 

fuldkornsprodukter

1-2 ud af 5

Kartofler 

Planteolier 3-4 ud af 5

Smør Max 1 ud af 5

Nødder 2 ud af 5

Frø 2 ud af 5

Mælkeprodukter 2-3 ud af 5

Ost 1-2 ud af 5







Grøntsager og frugter

Link til sæson plakater: Publikation (altomkost.dk)

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

Hvilke grøntsager serverede du i dag?
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Bælgfrugter

Nødder og frø







Råvare Mål Indkøb til 100 børn på en uge (læg svind til)

Grøntsager/frugter 750 g 75 kg

Kartofler, pasta, korn, ris, brød

Bælgfrugter 100 g tilberedte 10 kg (tilberedt) / 4 kg tørrede bælgfrugter

Fisk, fiskepålæg 65 g 6,5 kg (tilberedt)

Kød, kødpålæg 50 g 5 kg (tilberedt)

Æg, æggepålæg 30 g 3 kg

Planteolier 

og hårde fedtstoffer

60 g

7 g

6 L

700 g smør, smørblandinger eller kokosfedt

Nødder 20 g 2 kg

Frø 15 g 1,5 kg

Ost 25 g 2,5 kg

Mælkeprodukter 50 g 5 kg / 5L

Drikkemælk 1 dl X 5 50 L mælk

Frokost og mellemmåltider 

i børnehaven
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Reflektionsspørgsmål

Hvordan oplever du at børnene og personale 
tager imod de planterige måltider, som du 
serverer?



Rammer om
det gode måltid

Guide til 
daginstitutionen



Vision

Ledelse og samarbejde

Måltidspædagogik

Måltidets
pædagogiske 
fundament

Rammer om det gode måltid 
Fødevarestyrelsens officielle anbefalinger

Måltidet rummer forbilleder

Måltidet er fuld af smag

Måltidet involverer forældrene

Måltidet har plads til leg og læring

Måltidet styrker selvhjulpenhed

Fem råd om 
det gode måltid



Plakater
Faktaark

Dialogkort

Materialer 

henvendt til 

forældre og 

personale



Det digitale univers
Kostråd til professionelle køkkener (foedevarestyrelsen.dk)

Kostråd til måltider

Inspiration

Hjælp til menuplanlægning

Rundt om måltidet

Anbefalinger til rammer

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


Opskrifter
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Tak for i dag


