Kostrad til Maltider 4
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Portionsstorrelser y S
1 skoler

Morgenmad og mellemmaltid - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Morgenmad Mellemmaltid
8 dr 12 &r 8 &r 12 &r
1100 kJ 1400 K] 900 KJ 1100 k]
Maltid med Maltid med Brodmaltid Maltid med | Bredmaltid Maltid med
e kornprodukt o kornprodukt | med paleeg/ | kornprodukt | med paleg/ | kornprodukt
Wikl Gl (fx gryn/ grcdie (fx gryn/ mindre (fx gryn/ mindre (fx gryn/
mysli) mysli) varm ret mysli) varm ret mysli)
Grontsager/frugter Mindst 50 g Mindst 50 g Mindst 60 g Mindst 60 g Mindst 80 g Mindst80g | Mindst100g | Mindst 100 g
Brodleies 45-65 g 55-75 g 40-60 g 50-75 g
Kartofler eller 75-100 g 90-125 g
Kornprodukt 35-45g 45-55 g 20-35g 30-40g
Planteolier og lign. 5-78 5-7g 6-9g 6-9g 4-6g 4-6 g 5-7g 578
Harde fedtstoffer fx smar 34g 34g 3-5g 3-5g 2-4¢g 2-4g 3-4¢g 3-4g
Ngdder 2-8g 2-8g 3-10 g 3-10 g 2-8g 2-88 3-10g 3-10g
Frg (inkl. frg i brod) 2-6g 2-6¢g 3-8¢g 3-8g 2-6g 2-6g 3-8¢g 38¢g
Beelgfrugter/fisk/ked/eg* 15-25 g 20-30 g 15-25g 20-30 g
Ost 5-10 g 5-10 g 5g 5-10 g
Portions-
Meelk eller malkeprodukt s&:;g?sserne er
til kornprodukter eller 125-140 g 140-185 g 80-125 g 100-150 g veiledende
Melkeprodukter i maden 10-15g 10-15 g )

Valg portions-
storrelser efter

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



