Kostrad til vegetariske
maltider i bornehaver

— Til jer der serverer vegetariske maltider hver dag

Her er de tre primcere veerktojer, I kan bruge, nar I vil scette Kostrad til vegetariske
maltider pad menuen. Kostrad til vegetariske maltider i bornehaver er malrettet
born fra 2-6 ar.

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Ravareoversigt

Find alt materialet om Kostrad til vegetariske maltider pa altomkost.dk

Principper

Viser principper

Viser hvilke ravarer

I skal vaelge, nar

I planlaegger og
tilbereder vegetariske
maltider

for vegetarisk mad, og
hvordan I omsatter
dem til maltider

Portionsstorrelser

Viser hvilke
mangder der er
passendeide
enkelte maltider



http://altomkost.dk

Kostrad til vegetariske maltider

Principper for vegetariske
maltider i bornehaver

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

Vand
Tilbyd vand til alle
Oversigten viser principper for vegetarisk mad, og hvordan I kan Tip maltider
omseette dem til 5 maltider, fx 5 frokostmaltider. I kan servere en M Celk
fodevare oftere i en mindre meengde, se *Portionsstorrelser’. LT a0 : .
undga madspild Tilbyd dagligt maelk

Se ogsa ’Mere om vegetarisk mad i bornehaver’. Kostrad til
vegetariske maltider i bornehaver er malrettet born pa 2-6 ar.

Grontsager og Beelgfrugter Kornprodukter Fedtstoffer,

frugter og ceg og kartofler ngdder og fro

* Lad grontsager og frugter * Tilbyd beelgfrugter i de fleste * Veelg primeert fuldkorn * Brug oftest planteolier
udgere mindst 1/3 af alle maltider * Variér med kartofler * Brug ofte ngdder og frg
maltider * Husk g

* Husk mgrkegrgnne grontsager

]?;e ;gjglzgftg;‘ Fuldkorns-
produkter Planteolie
Grontsager og/eller frugter (3-4 ud af 5) eller produk-
imange farver ter baseret pa
(4 ud af 5) Variér planteolie
med (3-4 ud af 5)
kartofler
g Ngdder|| Fro
(1-2 ud af 5) G ud Gud
Produkter med af 5) af5)
mindre eller
ingen fuldkorn
Mgrkegrgnne grgntsager Andet (-2at:5) S
(1 ud af 5) (1 ud af5) Qusies o

af5)

at drikke

Mecelkeprodukter
0g ost

* Brug malkeprodukter og
ost i moderate maengder

Malke-
produkter
(2-3 ud af 5)
heraf hgjst 1
federe type Ost
(2 ud af 5)
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Ministeriet for Fedevarer,

R &v areovers l gt e

Viser hvilke ravarer I skal veelge, nar

Grontsa ger I planleegger og tilbereder vegetariske Variation er vig tlg
maltider. Tilbyd fx forskellige grontsager og frugter,

Friske og frosne grontsager
ogsa konserves.

balgfrugter, kornprodukter, ngdder og
frg. Pa den made er det lettere at fa daekket

Lces mere pa altomkost.dk behovet for vitaminer, mineraler og andre

VELG naringsstoffer. Nogle fadevarer kan indeholde
enkelte uonskede stoffer — ved at variere
Flere grontsager end frugter. undgar I et for hejt indtag af et givent 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.

ornprodukter

Rugbred, hvedebrgd, knaekbrgd, mel,
basta, quinoa, cous cous, bulgur, ris,
ryn, mysli og morgenmadsprodukter.

Ga efter

; Laes om brug af
Arstidens grgntsager. ) Fuldkornslogoet

gront drys pa
altomkost.dk

VELG

Primeert fuldkornsvarianter.
Frugter

Friske og frosne frugter og beer.

Brgd med frg.

Mindst 1/2 fuldkornsmel, nar I selv

VELG bager.
Arstidens frugter og beer. BEGRZAENS
Kartofler o
is
BEGRZANS VELG « Til en gang om ugen i skoler og
Juice, marmelade og terret frugt : : kantiner
& dealiee Uforarbejdede eller forarbejdede «  Tilen gang hver anden uge i
kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt daginstitutioner
Rosiner til born under 3 &r. pr. 100 g.

laf3
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Ravareoversigt

Beelgfrugter

Torrede og frosne balgfrugter ogsa
konserves, samt balgfrugtprodukter,
som fx bgnneposte;j.

VELG

Fx brune, hvide og sorte bgnner,
kidneybgnner, hestebgnner,
edamamebgnner, kikarter, gronne
linser, ragde linser, puylinser,
belugalinser.

Giv beelgfrugterne smag

Baelgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilseette smag til kogevandet fx bouillon. Det

kan ogsa vaere friske eller torrede krydderurter, krydderier som
fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidleg, log, fennikel,
rodfrugter og tomater.

Serg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike

eller citronsaft.

Det er vigtigt
at tilberede
balgfrugter
korrekt. Folg altid
anvisningen pa
produktet.
Der er mange mader at bruge
baelgfrugter pa fx:
e Igryderetter

Isalater

I supper

Farsretter lavet af linser, bgnner

eller kikeerter.

Postej aflinser eller bgnner

Burger med bgf af bgnner

Chili sin carne

Som spread pd brodet

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

Ag

Alle slags ag.

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen
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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.

Ngglehullet guider jer til
produkter med mindre fedyt,
sukker og salt samt flere
kostfibre og fuldkorn.

Mecelkeprodukter

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 Ost

hoveddelen af et maltid.
Ost og friskost til madlavning og som

Mini- eller skummetmalk. péleg.

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.




Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Kostrad til vegetariske maltider
. Fadevarestyrelsen
Portionsstagrrelserne

Portionsstgrrelser for _
vegetariske maltider it

tilpasser maengden til

den aktuelle bgrnegruppes

1 bornehaver

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

4ar Vejledende mangde pr. barn pr. uge
fmk‘(’)aslt”ggm q Koldt frokostmaltid (1350 kJ) Lille mellemmaltid Aar
(1350 KJ) eller stort mellemmaltid (800 KJ) (275 Kk])
I alt: mindst 700-775 g
708 50g Frokost: 325 g
SOEE AR 50 g* 40 g* 2 Stort mellemmaltid: 225 g
Lille mellemmaltid: 175 g
Kartofler/pasta/ris eller 100-150 g
bred 50-70 g 40-80 g** 20g
Ialt: 130-155 g
Bg§f1‘¢§ter/ O AT 4050 g 1012 g Frokost: 80-150 g
paleg Mellemmaltider: 20-36 g
Ialt:ca.80g
KEgleggepaleg 40g 10-12 g Frokost: 40-80 g
Mellemmaltider: 10-24 g
Fedtstof, vegetabilsk**** 5-8¢g 4-6 g 3g Ialt:40-65 g
eller fedtstof, animalsk 4g 2g 1g Ialt:ca.7g
Ngdder 5-6g 5-6g 3g Ialt:ca.40g
Fro (inkl. frg i bred) 3-5g 3-5g 2g Ialt:ca.25g
Ost 5-10 g 5-10 g 5g Ialt: ca.40g
%\/Inaleilgsgrodukter T alt: 50 g**xs*
Drikkemeelk Ca.1dl

*I'maltider hvor beelgfrugter udgor en veesentlig del.

** Den laveste del af intervallet geelder for mellemmaltider og den storste geelder for koldt frokostmaltid.

*** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter og den hajeste, nar beelgfrugter er blandet med mel, eeg, nodder mv.

**** Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hajeste, nar det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto.

*#*x% Mcengden kan oges i visse tilfeelde, fx nar der laves meelkebaseret grod til frokost eller tilbydes meelkeretter til mellemmaltider. I kan undlade at tilbyde
drikkemcelk de dage, i tilbyder melkebaseret grod eller meelkeretter til frokost eller mellemmaltider.
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Ministeriet for Fedevarer,

Portionsstorrelser for =
vegetariske maltider
1 barnehaver

Morgenmad - tilberedte meengder (g pr. maltid)

4 ar
1150 kJ
Maltider med gryn,
mysli eller lignende samt Maéltider med bred

meelk eller yoghurt
Grgntsager/frugter Mindst 20 g Mindst 20 g
Gryn/mysli eller 40-55g
Brgd 50-65 g
Fedtstof, vegetabilsk eller 3g 5-7g
Fedtstof, animalsk 2g 4g
Meelk/yoghurt til kornprodukter eller 130-165 g
Meelk at drikke Ca.1dl
Ngdder 5-68 5-6¢8
Fro (inkl. frg i brod) 3-5g 35¢g

er vejledende
Sl

Ost >10¢g Det er vigtigt, at I tilpasser
it SlkET Maks. 5 g mangden til den aktuelle

bernegruppes alder og
appetit.




Kostrad til vegetariske maltider

Mere om vegetarisk
mad i bornehaver

Folg principperne nar I sammenscetter morgenmad, frokost og mellemmaltider.

Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider.
Kostrad til vegetariske maltider i bornehaver er mdlrettet born pa 2-6 ar.

Morgenmad

Husk gront-
sager og frugter

Grontsager og frugter kan
udggre mindre end 1/3 af
maltidet.

Beelgfrugter
og ceg

I kan undlade at servere
beelgfrugter og ag.

Nodder kan
erstatte
fedtstoffer

I kan veelge at tilbyde
ngdder i stedet for
fedtstoffer.

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

Mecelk eller
mceelkeprodukt

Tilbyd dagligt maelk
eller malkeprodukt til
gryn, mysli mv. eller
maelk at drikke.

Husk meelk i
grod

Brug halv meelk og halv
vand, nar I tilbereder
grod.

Frokost

Nar I veelger
palceg

Hver gang I tilbyder 6
slags paleeg (fx 3 slags
over to dage) vil en god
fordeling veere:

3 beelgfrugtpidlaeg, 2 &g
og 1 andet (fx ost eller
palaeg med ngdder).

Andeter...

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

Pa tveers af maltiderne

Hvis der er noget, I onsker

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 mgrkegregnne grontsager
oftere i frokostmaltidet.

Grad - ikke for
ofte

Grod med gryn, ris
eller flager kan I maks.

tilbyde en gang hver
anden uge.

Mcelk

Mellemmaltider

Beelgfrugter
og g
I kan undlade at servere

balgfrugter og g isma
mellemmaltider.

Hvis I undlader
beelgfrugter og segidet
store mellemmaltid,
bgr 11 stedet tilbyde
meangden i det lille
mellemmaltid eller i
frokostmaltidet.

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

glas).

Ministeriet for Fedevarer,

=== Landbrug og Fiskeri

Fadevarestyrelsen

Maltid med
meelkeprodukt

Det er muligt at tilbyde
malkeprodukter som
hoveddel af sma og store
mellemmaltider 1 ud af
5 gange.

Grontsager og
frugter - der
skal veere nok

Lad grontsager og
frugter udggre ca. 1/2 af
maltidet.
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Scerligt om mad til bgrn
1 bornehaver

— Til jer der serverer vegetariske maltider hver dag

Kostrad til vegetariske maltider i bernehaver
er malrettet born mellem 2-6 ar.

Scerlige hensyn i vegetarisk mad

Det er en god idé altid at tilbyde frugt eller grgntsager
sammen med de mere jernholdige fgdevarer sg, baelgfrugter

og kornprodukter. Citrusfrugter, abler, paerer og de fleste
andre frugter og mange grontsager indeholder Vitamin C, der Sorg for:

hjeelper kroppen med at optage jern.

det ogsa godt at bruge:

e Langtidshaevning af dej fx natten over
e Surdej

* Iblgdsaetning af korn natten over

Tilbyd planteolier, ngdder og frg, der indeholder omega-3

fedtsyrer. Gode valg er fx rapsolie,
valngddeolie, sojaolie, valngdder og
chiafrg. Hvis I tilbyder hgrfrgolie, bor det
vere i sma mangder.

* Atholde opsyn med bgrnene under hele maltidet
» Atmaden er skdret ud i passende sma stykker

For at hjelpe kroppen med at optage jern, zink og calcium, er * Ikke at servére hele ngdder, kerner, vindruer, rd
gulergdder (hverken hele eller i stave) eller andre

Undga fejlsynkning

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Skab rammer

for et godt
spisemiljo og gode
maltidsoplevelser.

Laes mere i
Fedevarestyrelsens
guide ‘Rammer om
det gode maltid’

Scerlige hensyn til
born

Sade sager

Smé bern har stort set ikke plads til
spde sager i deres maltider. Tilbyd
derfor hgjst kage, is mv. 1 gang om
maneden, og begraens mangden.

harde fodevarer, for bornene er omkring 3 ar
» Atblende, rive, finthakke eller koge harde fedevarer Salt

Tag altid udgangspunkt i det enkelte barns udvikling og
evne til at tygge maden snarere end den pracise alder.

Maltider i lobet af
dagen

Tilbyd maltider med to-tre timers
mellemrum, sa bgrnene har energi til
hele dagen, fx:

* Morgenmad

» Etlille mellemmaltid om
formiddagen

e Frokost

» Etstort mellemmaltid om
eftermiddagen

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

Begreaens salt i maden. Brug i stedet
flere krydderier, krydderurter og
andre smagsgivere. Noglehullet

og Fuldkornslogoet guider jer til
produkter med mindre salt.

Rosiner og kanel

Begreens rosiner. Born under 3 ar bor
ikke spise mere end i alt 50 g rosiner
om ugen.

Begraens brugen af kanel i fx bagveerk
og kanelsukker pa grod.





