Kostrad til Maltider

Portionsstorrelser

1 skoler

Frokost - tilberedte meengder (g pr. maltid)

fx dressing, sovs, supper

8 ar 12 ar
Lille portion/1600 kJ Standard portion/2000 kJ
Varmt Koldt frokostmaltid Varmt Koldt frokostmaltid
frokostmaltid Sandwich* Brod med palag frokostmaltid Sandwich* Brod med palag
Mindst 100 g ] Mindst 120 g :
Grgntsager/frugter Mindst 70 g** Mindst 60 g Mindst 90 g** Mindst 70 g
Kartofler/ris/pasta eller 120-150 g 150-200 g
Brod 60-90 g 70-90 g 75-110 g 90-110 g
Pr. halve skive brgd: Pr. halve skive brgd:
Beelgfrugter/produkter*** eller 50-60 g 30-40 g 15g 60-70 g 40-50 g 208
Fisk eller 60g 40g 15g 70g 50g 208
Kod eller 50g 30g 12 g 60 g 40g 15g
Eg 40-50 g 25 g 12¢g 50-60 g 30-40 g 15 g
Planteolier og lign.**** eller 5-8g 5-8g 5-10 g 3-10g
Harde fedtstoffer fx smor 2-4g 2-4g 35g 35g
Evt. ngdder 5-8g 5-8¢g 5-10 g 5-10 g
Evt. frg (inkl. fro i bred) 2-6g 2-6¢g 3-8g 3-8g
Evt. ost 5-10 g 5-15g 5-15¢g 5-20 g
Evt. meelkeprodukter i maden 20-30 g 20-30 g 25-35g 25-35g

* I kan supplere med ekstra 5-15 g kod i 1 ud af 5 sandwich.
**I'maltider hvor beelgfrugter udger en veesentlig del.

*** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter og den hgjeste, nar beelgfrugter er blandet med mel, ceg, nodder mv.
*#%* Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto.

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Portions
storrelserne er
vejledende

Eleverne bor fa
portioner til frokost,
som er store nok til,
at de kan blive matte.
Nogle kan spise lidt
mere og andre lidt
mindre. Derfor er der
tale om vejledende
mangder.




Kostrad til Maltider

Portionsstorrelser
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 Brgdmaltid Maltid med
o kornprodukt B kornprodukt | med palaeg/ | kornprodukt | med paleg/ | kornprodukt
Uit Ul (fx gryn/ AT (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
Brod eller 45-65 g 55-75 g 40-60 g 50-75 g
Kartofler eller 75-100 g 90-125 g
Kornprodukt 35-45 g 45-55 g 20-35 g 30-40 g
Planteolier og lign. 5-78 5-7g 6-9 g 6-9g 46g 4-6 g 5-7g 578
Harde fedtstoffer fx smar 34g 34g 3-5g 3-5g 2-4g 2-4g 3-4¢g 3-4g
Evt. ngdder 2-88 2-8g 3-10 g 3-10 g 2-8g 2-8g 3-10g 3-10g
Evt. frg (inkl. frg i brod) 2-6¢8 2-6¢8 3-8¢g 38¢g 2-6g 2-6g 3-8g 38¢g
Evt. beaelgfrugter/fisk/kgd/aeg* 15-25 g 20-30 g 15-25g 20-30 g
Evt. ost 5-10 g 5-10 g 5g 5-10 g
Evt. meelk eller malkeprodukt
til kornprodukter eller 125-140 g 140-185 g 80-125 g
Maelkeprodukter i maden 10-15g 10-15 g

* Brug den laveste del af intervallet, hvis I serverer kod.
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Portions
storrelserne er
vejledende

Velg portions
storrelser efter
bernenes alder.





