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Kostrad til Maltider

Mere om mad 1
skoler og kantiner

Folg principperne nar I sammenscetter morgenmad, frokost og
mellemmaltider. Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider.
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Morgenmad
Grontsager og frugter Nodder kan erstatte
—der skal veere nok fedtstoffer
Grgntsager og frugter kan udgere I kan veelge at tilbyde ngdder i stedet
mindre end 1/3 af maltidet. for fedtstoffer.

Beelgfrugter, fisk, kod
og ceg

I kan undlade at servere baelgfrugter,
fisk, kod og ag.

Mecelk, mcelkeprodukt
eller ost

Tilbyd dagligt meelk, maelkeprodukt
eller ost (ost dog hgjst 2 ud af 5 gange).
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Mellemmaltider (skolefritidsordninger)

Grontsager Beelgfrugter, Maltid

og frugter fisk, kod og med mcelke-

— der skal eg produkt

veere nok I kan undlade at Det er muligt at tilbyde

servere balgfrugter,
fisk, kod og ag.

malkeprodukter som
hoveddel af maltidet
1ud af 5 gange.

Lad grontsager og
frugter udgore
ca. 1/2 af maltidet.
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Frokost

@
Grontsager og

frugter — der skal
veere nok

I kolde frokostretter med brgd
skal grgntsager og frugter
udgere mindst 1/4 af méaltidet.

Salattilbud

I kan bruge op til 1/4 ravarer, der
ikke er grgntsager, beelgfrugter,
frugter, ngdder, frg og dressing
fx pasta, bulgur, fisk mv. Lad
ravarerne fglge principperne.

Husk grontsager og
frugter

Tilbyd mindst 2 slags grentsager
og frugter i lgssalg.

Juice og smoothies

I kan tilbyde juice og smoothies
uden tilsat sukker og hgjst
250 ml pr. portion.

Vand

Tilbyd altid gratis vand.

Ministeriet for Fedevarer,

=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Nar I veelger palceeg

Hver gang I tilbyder 5 slags paleg (maske
over flere dage) vil en god fordeling veere:
2 baelgfrugtpaleeg, 1 fisk, 1 ked, 1 &g.

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

Zg eller andet

Andet kan dekke vegetarretter (med fx
ngdder og/eller ost) eller grod.

Lossalg, sade sager og drikkevarer
Hvis I tilbyder lgssalg, sa folg principperne for de relevante fadevaregrupper.

Fcerre sode sager og sode
drikkevarer
Tilbyd kun slik, kage mv. en gang i mellem

- og i mindre portioner. I skoler hgjst en
gang om maneden.

Begreaens udvalget af drikkevarer med
tilsat sukker eller sgdemidler til hgjst 1/4
af drikkevaresortimentet. Undlad helt at
tilbyde det i skoler.

Mcelk

Det er muligt at tilbyde meelk i lossalg.



