Kostrad til Maltider

Her er de tre primcere veerktgjer, I kan bruge, nar I vil scette Kostrddene
pad menuen og servere mad, der er godt for sundhed og klima.

Find alt materialet om Kostrad til Maltider pa altomkost.dk

Principper

Viser principper
for sund og klima-
venlig mad, og
hvordan I omseatter
dem til maltider

Findes ogsd som version
til daginstitutioner

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Ravareoversigt

Kostrad til Maltider

Principper i skoler

og kantiner

Oversigten viser principper for sund og Klimavenlig mad, og hvordan
Ikan omsette dem til 5 maltider, fx 5 frokostmaltider. I kan servere
en fodevare oftere i en mindre mangde, se 'Portionsstorrelser’.

Se ogsd "Mere om mad i skoler og kantiner"

Grontsager og Beelgfrugter, fisk,
frugter kod og ceg

gte  Tilbyd mindre kod - og
nusk fisk

« Tilbyd beelgfrugter oftere
end kod

Baelgfrugter
(2udaf5)
Grontsager ogleller frugter
imange farver
(@udafs) i
(udafs)
Kod
(udafs)
Morkegranne grontsager Zgeller andet
(udafs) (udaf5)

Kornprodukter
og kartofler

+ Vaelg primzert fuldkorn
+ Variér med kartofler

Fuldkorns
produkter
(mindst4 v
udaf5) =
Kartofler

Tip

Fedtstoffer,
ngdder og fro

Brug rester - og
undgd madspild

Tilbyd vand til alle
‘maltider

Meelkeprodukter

og ost

*Brug

Malke:

Kostrdd L waleder

Ravareoversigt

Frugter

VELG

Mﬂwmdukrer

Kartofler

Vi

Viser hvilke ravarer
I skal veelge, nar

I planlaegger og
tilbereder sund og
klimavenlig mad

Portionsstorrelser

Portionsstorrelser
i daginstitutioner

Morgenmad tilberedte mengder (¢ pr. malid)

Viser hvilke
mangder der er
passendeide
enkelte maltider

Findes ogsa som version
til skoler og kantiner


http://altomkost.dk

Grontsager og
frugter

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

* Husk mgrkegronne grgntsager

Beelgfrugter, fisk,

kod og ceg

¢ Tilbyd mindre ked - og
husk fisk

« Tilbyd beaelgfrugter oftere
end kad

Beelgfrugter
(2 ud af 5)

Fisk
(1 ud af 5)

Kod
(1 ud af 5)

Zg eller andet
(1 ud af5)

Kornprodukter
og kartofler

e Veelg primeert fuldkorn
e Variér med kartofler

Fuldkorns-
produkter
(3-4 ud af 5)

Variér
med
kartofler

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

Tip
Brug rester — og
undga madspild

Vand

Tilbyd vand til alle
maltider

Mcelk

Tilbyd dagligt malk

at drikke

Fedtstoffer,
ngdder og fro

* Brug oftest planteolier
* Supplér med ngdder og frg

Planteolie
eller produk-
ter baseret pa
planteolie
(3-4 ud af 5)

Smar
(hgjst 1 ud
af 5)

Mcelkeprodukter
og ost

* Brug malkeprodukter og
osti moderate maengder

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

federe type Ost

(1-2 ud af 5)




Kostrad til Maltider

Ravareoversigt

Grontsager

Friske og frosne grontsager
ogsa konserves.

VEAELG

Flere grgntsager end frugter.

Grove greontsager fx erter, kal og
rodfrugter, og lad dem udgore
ca. halvdelen af grgntsagerne.

Grontsager i mange farver — husk
de mgrkegrgnne grgntsager som

fx spinat, broccoli og gronkal.

Arstidens grontsager.

Viser hvilke ravarer I skal veelge, nar
I planleegger og tilbereder sund og
klimavenlig mad.

Lces mere pa altomkost.dk

Laes om brug af

gront drys pa
altomkost.dk

Frugter

Friske og frosne frugter og beer.

VEAELG

Arstidens frugter og beer.

BEGRZENS

Juice, marmelade og torret frugt
fx dadler.

Rosiner til bgrn under 3 ar.

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Variation er vigtig

Tilbyd fx forskellige grontsager og frugter,
balgfrugter, kornprodukter, ngdder, fro
og fisk. Pa den made er det lettere at fa

daekket behovet for vitaminer, mineraler og
andre naeringsstoffer. Nogle fadevarer kan
indeholde enkelte usnskede stoffer — ved

at variere undgar I et for hejt indtag af et
givent stof.

Ga efter
Fuldkornslogoet

Kornprodukter

Rugbred, hvedebrgd, knaekbred, mel,
pasta, quinoa, cous cous, bulgur, ris,
gryn, mysli og morgenmadsprodukter.

Kartofler VALG

Primeert fuldkornsvarianter.
VELG Brod med fro.
Uforarbejdede eller forarbejdede
kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt Mindst 1/3 fuldkornsmel, nar I selv
pr. 100 g. bager.

1af3



Kostrad til Maltider

Ravareoversigt

Beelgfrugter

Friske, frosne og torrede

baelgfrugter ogsa konserves, samt

beelgfrugtprodukter, som fx
bgnneposte;j.

VEAELG

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilsaette smag til kogevandet fx bouillon.
Det kan ogsa vare friske eller torrede krydderurter, krydderier
som fx chili og nelliker eller grentsager som fx hvidlag, lag,

fennikel, rodfrugter og tomater.

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

Fx brune, hvide og sorte bgnner,

kidneybgnner, hestebgnner,

edamamebgnner, kikaerter, grgnne

linser, ragde linser, puylinser,
belugalinser.

Der er mange mader at bruge
balgfrugter pa fx:

I gryderetter

I salater

I supper

Farsretter lavet af linser, bgnner
eller kikeerter.

Postej af linser eller bgnner

Burger med bgf af bgnner

Chili sin carne

Som spread pa brodet

Som dip til grgntsagerne

Ristede kikeerter som topping pa
salat og suppe.

Det er vigtigt

at tilberede
balgfrugter
korrekt. Folg
altid anvisningen
pa produktet.

Fisk
Friske og frosne fisk og skaldyr ogsa
konserves.

VEAELG

Bade magre og fede fisk. Fede fisk
indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g
fx sild, makrel, laks og grred.

Fisk med fx @-merket, NaturSkansom
eller MSC- eller ASC-markerne.

BEGRANS
Store rovfisk som fx tun.

Tun pa dase til born fra 3-14 ar og
undlad til bgrn under 3 ar.

Ministeriet for Fedevarer,

=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Kod og ceg
Hele udskeringer, hakket kad og
palaeg.

Alle slags aeg.

VEAELG

Hovedsageligt magert kgd med hgjst
10 g fedt pr. 100 g.

Kgd og indmad fra iseer fjerkrae og
gris.

BEGRZANS

Forarbejdet kad, dvs. ked der fx er
roget og saltet herunder kgdpaleeg,
pglser og bacon.

Okse, kalv og lam til hgjst %4 af alt ked.



Fedtstoffer

Fedtstoffer og fedtholdige produkter
til madlavning, pa bred og som
tilbehgr.

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

VELG

Oftest planteolier eller produkter med
planteolier frem for harde fedtstoffer
som fx smgr, smgrblandinger samt
kokosfedt (fx fra kokosmeelk) og
palmefedt.

Isaer raps- og olivenolie eller blgde og
flydende fedtstoffer baseret pa disse.

Produkter, hvor planteolier som fx
raps- og olivenolie udggr hoveddelen
af fedt, fx mayonnaise, pesto, hummus
og nogle dressinger.

Nodder og fro

Ngdder, mandler og frg.

VALG

Usaltede eller saltede ngdder med
hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.

Forskellige slags ngdder fx valngdder,
hasselngdder, mandler, cashewngdder
og jordngdder.

Forskellige slags frg fx sesamfrg,
pinjekerner og greeskarkerner.

BEGRZAENS

Solsikkekerner og hgrfrg, og hold igen
med parangdder, pistaciengdder og
ristede mandler.

Mcelkeprodukter

I madlavningen, som hoveddel af et
maltid og som drikkemalk.

VEAELG

Oftest produkter med hgjst 5 g fedt
pr. 100 g i madlavningen.

Produkter med hgjst 1,5 g fedt og hgjst
4 g tilsat sukker pr. 100 g, nar det er
hoveddelen af et maltid.

Mini- eller skummetmeelk til voksne
og born fra ca. 2 &r.
Letmeelk til bgrn pa 1 ar.

Oftest produkter med hgjst 4,5 g
protein pr. 100 g fx yoghurt og A38 til
bgrn i daginstitution.

Ost

Ost og friskost til madlavning og som
paleeg.

VAELG

Bade fed og mager ost. Mager ost er ost
med hejst 17 g fedt (fx 30+) og friskost
med hgjst 5 g fedt pr. 100 g.




Kostrad til Maltider

Portionsstorrelser

m; Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Portionsstgrrelserne er
vejledende

Det er vigtigt, atI
tilpasser maengden til
den aktuelle bgrne-
gruppes alder og appetit.

Ekstra fedt til de yngste

I daginstitutioner

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

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

Vuggestuebarn - 2 ar Bornehavebarn -4 ar Vejledende mangde pr. barn pr. uge
Koldt frokost- A Koldt frokost- "
Varmt | maltid 1000 ky) | Lillemellem- varmt e 93501 | Lille mellem- : :
frokostmaltid eller stort mellem- maltid frokostmaltid eller stort mellem- maltid 2 &r 44ar
LD maltid (600 KJ) VL)) (SREITR)) maltid (800 KJ) L)
I alt: mindst 550-575 g I alt: mindst 700-775 g
55g 408 70g 50g Frokost: 250 g Frokost: 325 g
OB T 40 g* 30 g* e 50 g* 40 g* S Stort mellemmaltid: 175 g | Stort mellemmaltid: 225 g
Lille mellemmaltid: 125 g | Lille mellemmaltid: 175 g
Kartofler/pasta/ris eller 75-110 g 100-150 g
Brod 35-50 g 30-60 g** 15¢g 50-70 g 40-80 g** 20g
I alt: 75-100 g Talt: 100-125 g
Bgﬁfﬂﬂ§ter/ belgfrugt 30-40 g 810 g 40-50 g 1012 g Frokost: 60-80 g Frokost: 80-100 g
paleg Mellemmaltider: 15-20 g Mellemmaltider: 20-25 g
Ialt:ca.50 g Ialt:ca.65g
Fisk/fiskepdlaeg 40g 10-13 g 50g 12-15¢g Frokost: 40 g Frokost: 50 g
Mellemmaltider: 10-13 g Mellemmaltider: 12-15 g
Ialt: 35-40 g Ialt:ca.50g
Kod/Kodpaleg 30g 8-10g 40g 10-12 g Frokost: 30 g Frokost:40 g
Mellemmaltider: 8-10 g Mellemmaltider: 10-12 g
Ialt:20-25g Ialt:ca.30g
Egleggepalaeg 30g 10g 40g 10-12 g Frokost: 15 g Frokost: 20 g
Mellemmaltider: 10 g Mellemmaltider: 10-12 g
Planteolier og lign. 4-6 g 3-4g 2g 5-8g 4-6 g 3g Ialt:ca.45g Ialt:ca.60g
Harde fedtstoffer fx smar 3g 2g 1g 4g 2g 1g Ialt:ca.6g Ialt:ca.7g
Evt. ngdder 3-4g 3-4g 1-2g 4-5¢g 4-5¢g 2-3¢g Ialt:ca.15g Talt:ca.20g
Evt. frg (inkl. frg i brod) 2-3g 23 1g 3-4g 3-4¢g 28 Ialt:ca.10 g Ialt:ca.15g
Evt. ost 5g 5g 5g 5-10 g 5-10 g 5g Talt:ca.20 g Talt: ca.25¢g
Evt. malkeprodukter I alt: 35 g+ I alt: 50 g****
i maden
Drikkemaelk Ca.1dl Ca.1dl

*I maltider hvor beelgfrugter udgor en veesentlig del
** Den laveste del af intervallet geelder for mellemmaltider og den storste geelder for koldt frokostmaltid
***Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter. Og brug den storste del af intervallet, nar beelgfrugter er blandet med mel, ceg, nodder mv.
****Meengden kan gges i visse tilfelde, fx nar der laves meelkebaseret grod til frokost eller tilbydes mcelkeretter til mellemmaltider. I kan undlade at tilbyde drikkemeelk de dage, I tilbyder mcelkebaseret grod eller meelkeretter

til frokost eller mellemmaltider.




Kostrad til Maltider

Portionsstgrrelser =
1 daginstitutioner

Morgenmad - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

* Brug den laveste del af intervallet, hvis I serverer kod.

Vuggestuebarn (2 ar) Bornehavebarn (4 ar)
850 kJ 1150 K]
Maltider med gryn, Maltider med gryn,
mysli eller lignende Maltider med brod mysli eller lignende Maltider med brod
samt melk eller yoghurt samt melk eller yoghurt
Grgntsager/frugter Mindst15 g Mindst15 g Mindst 20 g Mindst 20 g
Gryn/mysli eller 30-40 g 40-55 g
Brod 40-50 g 50-65 g
Planteolier og lign. eller 2-3g 3-5g 3g 5-7g
Harde fedtstoffer fx smar 12g 3g 2g 4g
Meelk/yoghurt til kornprodukter eller 100-130 g 130-165 g
Melk at drikke Ca.1dl Ca.1dl
Evt. ngdder 34¢g 34¢g 4-5g 4-5g
Evt. frg (inkl. frg i bred) 2-38 2-38 3-4g 3-4¢g
Evt. beelgfrugtpalaeg, fisk, kad, eg* 5-10 g 10-15 g Portions-
storrelserne er
Evt. ost 5g 5-10 g vejledende
Evt. sukker Maks. 4 g Maks.5 g D.et er vigtigt, at I
tilpasser mangden

til den aktuelle
bernegruppes alder
og appetit.




Kostrad til Maltider

Mere om mad 1
daginstitutioner

Folg principperne nar I sammenscetter morgenmad, frokost og mellemmaltider.

Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider.

Morgenmad

Husk gront-
sager og frugter

Grontsager og frugter kan
udggre mindre end 1/3 af
maltidet.

Beelgfrugter,
fisk, kod og ceg
I kan undlade at servere

beelgfrugter, fisk, kad
og ®&g.

Nodder kan
erstatte
fedtstoffer

I kan veelge at tilbyde
ngdder i stedet for
fedtstoffer.

Husk at blende eller
hakke ngdder fint til
born under 3 ar.

Mecelk eller

meelkeprodukt

Tilbyd dagligt maelk
eller malkeprodukt til
gryn, mysli mv. eller
maelk at drikke.

Husk meelk i
grod

Brug halv meelk og halv
vand, nar I tilbereder
grod.

Frokost

Nar I veelger
palceg

Hver gang I tilbyder

5 slags palaeg (maske
over flere dage) vil en
god fordeling veere: 2
baelgfrugtpaleeg, 1 fisk,
1kad, 1 &g.

I kan dog veelge at
servere fisk hver gang
som palaeg.

Zg eller andet

Andet kan daekke over
fx grad eller vegetar-
retter (med fx ngdder
og/eller ost).

Pa tveers af maltiderne

Hvis der er noget, I onsker

at servere mindre afinogle
maltider og mere afi andre, sa
kan Isagtens det. Hvis I fx ikke
tilbyder mgrkegrenne grentsager
i mellemmaltiderne, sa kan I
servere mgrkegreonne grontsager
oftere i frokostmaltidet.

Mellemmaltider
Bradtyper til Beelgfrugter,
de yngste fisk, kod og ceg

Server altid brgd med
mindre eller ingen
fuldkorn sammen

med rugbrgd i de

kolde maltider til
vuggestuebgrn, iser de
yngste under 2 ar.

I kan undlade at
servere baelgfrugter,
fisk, ked og g isma
mellemmaltider.

Hvis I undlader
belgfrugter, fisk,

kgd og &g i det store
mellemmaltid, beor Ii
stedet tilbyde mangden
idetlille mellemmaltid
eller i frokostmaltidet.

Grod - ikke for
ofte

Grgd kan hgjst tilbydes
en gang hver anden uge.

Mcelk

Tilbyd dagligt meelk at drikke
enten til et mellemmaltid eller til
frokost - ca. 1 dl pr. barn (et lille
glas).

I praksis kan I tilbyde letmeelk til
vuggestuebgrn og skummet- eller
minimeelk til bgrnehavebgrn.

Ministeriet for Fedevarer,

=== Landbrug og Fiskeri

Fadevarestyrelsen

Maltid med
meelkeprodukt

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

Grontsager og
frugter —der
skal veere nok

Lad grontsager og
frugter udggre ca. 1/2 af
maltidet.



Skab rammer

for et godt
spisemiljo og gode
maltidsoplevelser.
Laes mere i
Fodevarestyrelsens
guide ‘Rammer om
det gode maltid’

Mad til bern under 1 ar

Hvis I laver mad til bgrn under 1 ar, sa folg
anbefalingerne i’Mad til smé - fra maelk til familiens
mad’. Lees mere pa altomkost.dk.

Undga fejlsynkning

Sarg for:
At holde opsyn med bgrnene under hele maltidet
At maden er skaret ud i passende sma stykker
Ikke at servére hele ngdder, kerner, vindruer, ra
gulergdder (hverken hele eller i stave) eller andre
hérde fgdevarer, for bgrnene er omkring 3 ar
At blende, rive, finthakke eller koge harde fedevarer

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

Scerlige hensyn til
born

Sade sager

Sma bern har stort set ikke plads til
sode sager i deres méaltider. Tilbyd
derfor hgjst kage, is mv. 1 gang om
maneden, og begrans mangden.

Ekstra fedt til de yngste

Born under 2 ar ber fa lidt ekstra fedt.
Tilseet derfor ca. %2 tsk. fedtstof pr.
dagimaden til bgrn under 2 ar, fx pa
brodet.

Rosiner og kanel

Begraens rosiner. Born under 3 ar ber
ikke spise mere end i alt 50 g rosiner
om ugen.

Begraens brugen af kanel i fx bagvark
og kanelsukker pa grod.

Rovfisk

Undlad store rovfisk som fx tun.
Undlad tun pa dase til bgrn under

3 ar og begreens tun pa dase til born
fra 3 ar.

Mealkeprodukter

Veelg meelkeprodukter som meelk,
yoghurt og A38, hvor proteinindholdet
er under 4,5 g pr. 100 g nar I bruger det
som hoveddel af et maltid.




