Kostrad til Maltider i
daginstitutioner

Her er de tre primcere veerktgjer, I kan bruge, nar I vil seette Kostrddene
paG 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 omsaetter . . ¢ "
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Kornprodukter Fedtstoffer, Meelkeprodukter
og er nedder og fro og

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Ravareoversigt

Viser hvilke ravarer
I skal veelge, nar

I planlaegger og
tilbereder sund og
klimavenlig mad

Portionsstorrelser

Viser hvilke

Kostrad tl Maltider

Portionsstorrelser
i daginstitutioner

Frokost og mellemmalider - tiber

mangder der er
e passende i de
enkelte maltider




Grontsager og
frugter

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

* Husk mgrkegrgnne grgntsager

Beelgfrugter, fisk,

kod og ceg

¢ Tilbyd mindre ked - og
husk fisk

¢ Tilbyd beelgfrugter oftere
end kad

Beelgfrugter
(2 ud af 5)

Fisk
(1 ud af 5)

Kod
(1 ud af 5)

Zg eller andet
(1 ud af’5)

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 maelk

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

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Variation er vigtig

Viser hvilke ravarer I skal veelge, nar

Grontsa ger I p.lanlazgg,fer og tilbereder sund og : Tilbyd fx forskellige grontsager og frugter,
klimavenli g mad. balgfrugter, kornprodukter, ngdder, fre
Friske og frosne grontsager og fisk. Pa den made er det lettere at fa
ogsa konserves. daekket behovet for vitaminer, mineraler og
Lees mere pa altomkost.dk andre neringsstoffer. Nogle fadevarer kan
indeholde enkelte ugnskede stoffer — ved at
VAELG variere undgar I et for hgjt indtag af et givent

Flere grontsager end frugter. stof.

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.

Kornprodukter
Ga efter

Fuldkornslogoet Rugbrgd, hvedebrod, knaekbrgd, mel,
pasta, quinoa, cous cous, bulgur, ris,
gryn, mysli og morgenmadsprodukter.

Arstidens grontsager. Laes om brug af

gront drys pa
altomkost.dk

VELG

Primeert fuldkornsvarianter.

Frugter

Friske og frosne frugter og beer.

Brod med frg.

Mindst 1/2 fuldkornsmel, nar I selv

VELG bager.
Arstidens frugter og beer. BEGRANS
Kartofler
Ris
?EGR[EN? q . Crust VZELG * Tilen gang om ugen i skoler og
uice, marmelade og terret fru i
B dlealEr & & Uforarbejdede eller forarbejdede ) lr;filntmer h d .
kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt dl gn gtatngt verandenugel
Rosiner til born under 3 &r. pr. 100 g. aginstitutioner

1af3




Kostrad til Maltider

Ministeriet for Fedevarer,

Ravareoversigt L

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

B wlgfrug ter Pift smagen op ved at tilsatte smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsa vere friske eller torrede krydderurter, krydderier som

fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidleg, leg, fennikel,
rodfrugter og tomater.

Torrede og frosne baelgfrugter ogsa
konserves, samt beelgfrugtprodukter,
som fx bgnneposte;j.

Sorg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller

VELG citronsaft.

Fx brune, hvide og sorte bgnner,
kidneybgnner, hestebgnner,
edamamebgnner, kikaerter, grgnne

linser, ragde linser, puylinser,

belugalinser. L

Kod og ceg

FiSk Hele udskeringer, hakket kad og
palaeg.

Det er vigtigt at
tilberede beaelgfrugter
korrekt. Folg altid
anvisningen pa

Friske og frosne fisk og skaldyr ogsa

s konserves. Alle slags aeg.
Der er mange mader at bruge VELG VELG
ha;:lgfrclllgter ke Bade magre og fede fisk. Fede fisk Hovedsageligt magert kgd med hgjst
I gri( eretter _ L indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g 10 g fedt pr. 100 g.
I sl ' fx sild, makrel, laks og grred.
Fsupper 1 fli b Kgd og indmad fra iseer fjerkrae og
fllrsrl(:'tlt(er RN D5 A2 IS Fisk med fx @-merket, NaturSkansom gris.
Lo i . ae.rter. eller MSC- eller ASC-markerne.
Postej af linser eller bgnner
Burger med bgf af bgnner - o BEGRZAENS
Chili sin carne sl BEGRZAENS ) .
D b Forarbejdet kod mest muligt, dvs.
Store rovfisk som fx tun. kgd der X er rgget og saltet herunder

Som dip til grentsagerne
Ristede kikeerter som topping pa
salat og suppe.

kodpaleeg, polser og bacon.
Tun pa dase til born fra 3-14 ar og
undlad til bern under 3 ar. Okse, kalv og lam til hgjst %4 af alt ked.
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Ngglehullet guider jer til
produkter med mindre fedyt,
sukker og salt samt flere

Fedtstoffer

Fedtstoffer og fedtholdige produkter

til madlavning, pa bred og som
tilbehgr.

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.

VEAELG

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.

BEGRANS

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

kostfibre og fuldkorn.

Mcelkeprodukter

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

VELG

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 vuggestue.

=

// ‘

Ost

Ost og friskost til madlavning og som
paleeg.

VEAELG

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

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.




Gryn/mysli eller
Brod

Planteolier og lign. eller
Harde fedtstoffer fx smor

Malk/yoghurt til kornprodukter eller
Melk at drikke

Ngdder
Fro (inkl. frg i bred)

Baelgfrugtpalaeg, fisk, ked, eg*

Evt. sukker

30-40 g

2-3g
1-2g

100-130 g

3-4g

2-3g

40-55 g
4

0-50 g
35g
38

S

130-165 g

45¢g

: IS
)

Portions- g
stgrrelserne er O
vejledende

Det er vigtigt, at I
tilpasser mangden til
den aktuelle bgrne-
gruppes alder og
appetit.



Kostrad til Maltider

Mere om mad 1
daginstitutioner

Folg principperne nar I sammenscetter morgenmad, frokost og mellemmaltider.

)
m; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Pa tveers af maltiderne

Hvis der er noget, I ensker

at servere mindre afinogle
maltider og mere afi andre, sa
kan I sagtens det. Hvis I fx ikke
tilbyder morkegronne grgntsager
i mellemmaltiderne, sa kan I
servere mgrkegrgnne grontsager
oftere i frokostmaltidet.

Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider.

o °
Morgenmad Frokost Mellemmaltider
Husk gront- Mcelk eller Nar I veelger Bradtyper til Beelgfrugter, Maltid med
sager og frugter mcelkeprodukt palceg de yngste fisk, kod og ceg mceelkeprodukt
Grontsager og frugter kan Tilbyd dagligt malk Hver gang I tilbyder Server produkter I kan undlade at Det er muligt at tilbyde
udggre mindre end 1/3 af eller maelkeprodukt til 5 slags paleg (maske med mindre eller servere balgfrugter, malkeprodukter som
maltidet. gryn, mysli mv. eller over flere dage) vil en ingen fuldkorn i fisk, ked og segisma hoveddel af sma og store
meelk at drikke. god fordeling veere: 2 mellemmaltiderne til mellemmaltider. mellemmaltider 1 ud af
beelgfrugtpaleeg, 1 fisk, vuggestuebgrn, iser de 5 gange.
1 kod, 1 &g. yngste under 2 ar, nar Hvis I undlader
I serverer rugbhrgd i de baelgfrugter, fisk,
Bcelgfrugter, Husk mcelk i I'kan dog veelge at kolde frokost maltider. kgd og &g i det store
ﬁSk, kod og g servere fisk hver gang mellemmaltid, ber Ii
I kan undlade at servere grﬂd som paleaeg. . .stedet. tilbyde maenogdfen Grﬂntsager Og
Grad - ikke for i det lille mellemmaltid
baelgfrugter, fisk, kod Brug halv melk og halv ; e frugter —der
z A eller i frokostmaltidet.
og ®g. vand, nar I tilbereder Ofte kal k
grod. Ag eller skal veere no
X andet gﬁgf;&;‘lfgﬁ’;ﬁaks‘ Lad grontsager og

Nadder an Andet kan daekke over tilbyde en gang hver frlallgtt.gr lldg(are CUp A
erstatte fx grad eller vegetar- anden uge. HIATHAEE
fedtsto]fer retter (med fx ngdder

og/eller ost). —
I kan veelge at tilbyde Mecelk 3

ngdder i stedet for
fedtstoffer.

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

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

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

-



Kostrad til Maltider

)
m; Ministeriet for Fadevarer,

Scerligt om mad til born Bt
1 daginstitutioner

Skab rammer for

Kostrad til Maltider i daginstitutioner viser vejen til sunde og klimavenlige et godt spisemiljo
maltider for barn mellem 1-6 dr. et el . .
f oplevelser. Scerlige hensyn til
Laes mere i
Fodevarestyrelsens b grn
o guide ‘Rammer om Ekstra fedt til de yngste
Maltider i lﬂbet af det gode maltid’. Bern under 2 ar ber fa lidt ekstra fedt.

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

dagen

Tilbyd maltider med to-tre timers
mellemrum, sa bgrnene har energi til

hele dagen, fx: Sgde sager

Sma bern har stort set ikke plads til
sede sager i deres maltider. Tilbyd

* Morgenmad o )

o Et liigle mellemmaltid om Mad tll bﬂrn under 1ar dearfor hgjst kage, is mv. 1 gang om
formiddagen Hvis Ilaver mad til bern under 1 r, sd folg mdneden, og begrens mangden.

* Frokost anbefalingerne i’Anbefalinger for den danske

» Et stort mellemmaltid om institutionskost’. Lees mere pa altomkost.dk. Salt ] )
eftermiddagen Begrans salt i maden. Brug i stedet

flere krydderier, krydderurter og
andre smagsgivere. Ngglehullet
og Fuldkornslogoet guider jer til
produkter med mindre salt.

e Tilbyd ogsa lidt mad sidst pa dagen
til de born, der hentes sent

Q ° Undga fejlsynkning

Rosiner og kanel

Sorg for: Begraens rosiner. Born under 3 ar bor
* Atholde opsyn med bgrnene under hele maltidet ikke spise mere end i alt 50 g rosiner
* Atmaden er skaret ud i passende sma stykker om ugen.
Pordel kﬂd OgﬁSk ,f’;‘_‘ » Ikke at servére hele ngdder, kerner, vindruer, ra Begrans brugen af kanel i fx bagveerk
Q gulergdder (hverken hele eller i stave) eller andre og kanelsukker pa grad.
De dage i ikke tilbyder kad eller fisk =2 o/ hérde fodevarer, for bgrnene er omkring 3 ar
til frokost, er det en fordel at tilbyde _y/ » Atblende, rive, finthakke eller koge harde fedevarer Malkeprodukter
detiet mellemmaltid. Det er en god Veelg meaelkeprodukter som meelk,
ide fordi kad og fisk gger optagelsen e Tag altid udgangspunkt i det enkelte barns udvikling yoghurt og A38, hvor proteinindholdet
afjern fra maden. og evne til at tygge maden snarere end den pracise er under 4,5 g pr. 100 g nar I bruger det

alder. som hoveddel af et maltid.





