Kostrad til Maltider

Portionsstgrrelser
I daginstitutioner

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

Portionsstgrrelserne er
vejledende

Det er vigtigt, atI
tilpasser mangden til

den aktuelle borne-
gruppes alder og appetit.

)
m; Ministeriet for Fadevarer,

Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Ekstra fedt til de yngste

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

Vuggestuebarn -2 ar

Bernehavebarn -4 ar

Vejledende mangde pr. barn pr. uge

Varmt LOLUBERT D Lille mellem- | Varmt LI G Lille mellem-
frokostmaltid | Matd A000KD | yayiq frokostmaltid | M4 A30KD |y gyiq 2 4r a4r
(ULL)) maltid (600 KJ) (EILED) (VL)) maltid (800 K]) (Y
I alt: mindst 550-575 g I alt: mindst 700-775 g
55g 40g 708 50g Frokost: 250 g Frokost: 325 g
SR 40 g* 30 g* 258 50 g* 40 g* 358 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** 15g 50-70 g 40-80 g** 20 g
I alt: 75-100 g Ialt: 100-125 g
Bg’ffﬂ‘i?e” L 30-40 g 810 g 40-50 g 1012 g Frokost: 60-80 g Frokost: 80-100 g
pal®g Mellemmaltider: 15-20 g Mellemmaltider: 20-25 g
Ialt:ca.50 g Talt:ca.65¢g
Fisk/fiskepalaeg 40g 10-13 g 50g 12-15g Frokost: 40 g Frokost: 50 g
Mellemmaltider: 10-13 g Mellemmaltider: 12-15 g
Ialt: 35-40 g Talt:ca.50¢g
Kod/Kodpalaeg 30g 8-10g 40 g 10-12 g Frokost: 30 g Frokost:40 g
Mellemmaltider: 8-10 g Mellemmaltider: 10-12 g
Ialt: 20-25 g Talt:ca.30¢g
KEgleggepaleg 30g 10g 40¢g 10-12 g Frokost: 15 g Frokost: 20 g
Mellemmaltider: 10 g Mellemmaltider: 10-12 g
Planteolier og lign **** 4-6g 3-4g 2g 5-8¢g 4-6g 3g Ialt: 36-48 g Ialt: 48-68 g
Héarde fedtstoffer fx smor 3g 2g 1g 4g 2g 1g Ialt:ca.6g Ialt:ca.7g
Ngdder 3-4¢g 3-4g 1-2g 4-5g 4-5g 2-3g Ialt:ca.15g Ialt:ca.20g
Fro (inkl. frg i bred) 2-38 2-38 1g 3-4g 3-4¢g 28 Ialt:ca.10 g Ialt:ca.15g
Ost 58 5g 5g 5-10 g 5-10 g 5g Talt:ca.20 g Ialt: ca.25¢g
LGOI e T alt: 35 grwes Lalt: 50 g*+*=
imaden
Drikkemaelk Ca.1dl Ca.1dl

* [ maltider hvor beelgfrugter udgor en veesentlig del

** Den laveste del af intervallet geelder for mellemmadltider 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, eeg, nodder mv.

***+* Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste, nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto
**+*:*Mengden kan gges i visse tilfeelde, fx nar der laves meelkebaseret grad til frokost eller tilbydes meelkeretter til mellemmaltider. I kan undlade at tilbyde drikkemeelk de dage, I
tilbyder meelkebaseret grod eller meelkeretter til frokost eller mellemmaltider.




