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Fedevarestyrelsen

Kostrad til vegetariske maltider i skoler og kantiner
e Til jer, der serverer vegetariske maltider hver dag.

Her er de tre primaere vaerktgjer, | kan bruge, nar | vil seette Kostrad til vegetariske maltider pa menuen.
Find alt materialet om Kostrad til vegetariske maltider pa altomkost.dk

e Principper. Viser principper for vegetarisk mad, og hvordan | omsaetter dem til maltider.
e Ravareoversigt. Viser hvilke ravarer | skal veelge, nar | planlaegger og tilbereder vegetariske
maltider.

e Portionsstgrrelser. Viser hvilke mangder, der er passende i de enkelte maltider.

Principper for vegetariske maltider i skoler og kantiner

Oversigten viser principper for vegetarisk mad, og hvordan | kan omsaette dem til 5 maltider, fx 5
frokostmaltider. | kan servere en fgdevare oftere i en mindre meaengde, se 'Portionsstgrrelser’. Se ogsa
"Mere om vegetarisk mad i skoler og kantiner’.

Grgntsager og frugter
e Lad grgntsager og frugter udggre mindst 1/3 af alle maltider
o Husk mgrkegrgnne grgntsager
e Grgntsager og/eller frugter i mange farver (4 ud af 5)
e Mgrkegrgnne grgntsager (1 ud af 5)

Baelgfrugter og g
o Tilbyd beelgfrugter i de fleste maltider
e Husk g
e Beelgfrugter (2-3 ud af 5)
e /g (1-2udaf5)
e Andet (1 ud af5)

Kornprodukter og kartofler
e Velg primaert fuldkorn
e Variér med kartofler
e Fuldkornsprodukter (4 ud af 5)
e Produkter med mindre eller ingen fuldkorn (1 ud af 5)
e Variér med kartofler

Fedtstoffer, ngdder og frg
e Brug oftest planteolier
e Brug ofte ngdder og frg
e Planteolie eller produkter baseret pa planteolie (3-4 ud af 5)
e Smgr (hgjst 1 ud af 5)
e Ngdder (3 ud af 5)
e Frg (3 udafbh)

Malkeprodukter og ost
o Brug mealkeprodukter og ost i moderate mangder
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e  Malkeprodukter (2-3 ud af 5) heraf hgjst 1 federe type
e Ost(2udaf5h)

Vand
e Tilbyd vand til alle maltider
Tip
e Brug rester — og undga madspild

Ravareoversigt
Viser hvilke ravarer | skal vaelge, nar | planlaegger og tilbereder vegetariske maltider.

Variation er vigtig

Tilbyd fx forskellige gr@ntsager og frugter, baelgfrugter, kornprodukter, ngdder og frg. P4 den made er det
lettere at fa daekket behovet for vitaminer, mineraler og andre nzeringsstoffer. Nogle fgdevarer kan
indeholde enkelte ugnskede stoffer — ved at variere undgar | et for hgjt indtag af et givent stof.

Grgntsager
e Friske og frosne grgntsager ogsa konserves.

Veelg
e Flere grontsager end frugter.
e Grove grgntsager fx aerter, kal og rodfrugter, og lad dem udggre ca. halvdelen af grgntsagerne.
e Grgntsager i mange farver — husk de mgrkegrgnne grgntsager som fx spinat, broccoli og grgnkal.
e Arstidens grgntsager.

Frugter
e Friske og frosne frugter og beer.

Veelg
e Arstidens frugter og beer.

Begraens
e Juice, marmelade og tgrret frugt fx dadler.
e Rosiner til bgrn under 3 ar.

Kartofler

Veelg
e Uforarbejdede eller forarbejdede kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt pr. 100 g.

Kornprodukter
Rugbrgd, hvedebrgd, knaekbrgd, mel, pasta, quinoa, cous cous, bulgur, ris, gryn, mysli og
morgenmadsprodukter.

Ga efter Fuldkornslogoet.

Veelg
e  Primeert fuldkornsvarianter.



e

@? Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Kostrad til vegetariske maltider i skoler og kantiner

e Brgd med frg.
e Mindst 1/3 fuldkornsmel, nar | selv bager.

Begraens
e Ris
o Til en gang om ugen i skoler og kantiner.
o Tilen gang hver anden uge i daginstitutioner.
Balgfrugter

T@rrede og frosne baelgfrugter ogsa konserves, samt baelgfrugtprodukter, som fx bgnnepostej.

Veelg
e Fx brune, hvide og sorte bgnner, kidneybgnner, hestebgnner, edamamebgnner, kikzerter, grgnne
linser, r@de linser, puylinser, belugalinser.

Giv beelgfrugterne smag
Balgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilsaette smag til kogevandet fx bouillon. Det kan ogsa vaere friske eller tgrrede
krydderurter, krydderier som fx chili og nelliker eller grgntsager som fx hvidlgg, lgg, fennikel, rodfrugter og
tomater.

Sgrg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller citronsaft.

Der er mange mader at bruge beaelgfrugter pa fx:
e | gryderetter
e |salater
e |supper
e Farsretter lavet af linser, bgnner eller kikaerter.
e Postej af linser eller bgnner
e Burger med bgf af bgnner
e  Chilisin carne
e Som spread pa brgdet
e Som dip til grgntsagerne
e Ristede kikaerter som topping pa salat og suppe.

Det er vigtigt at tilberede baelgfrugter korrekt. Fglg altid anvisningen pa produktet.

Ag

o Alle slags =g.

Fedtstoffer
e Fedtstoffer og fedtholdige produkter til madlavning, pa brgd og som tilbehgr.

Veelg
e Oftest planteolier eller produkter med planteolier frem for harde fedtstoffer som fx smgr,
smgrblandinger samt kokosfedt (fx fra kokosmaelk) og palmefedt.
e Iszr raps- og olivenolie eller blgde flydende fedtstoffer baseret pa disse.
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e Produkter, hvor planteolier som fx raps- og olivenolie udggr hoveddelen af fedt, fx mayonnaise,
pesto, hummus og nogle dressinger.

Ngdder og frg
Ngdder, mandler og frg.

Veelg
e Usaltede eller saltede ngdder med hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.
e Forskellige slags ngdder fx valngdder, hasselngdder, mandler, cashewngdder og jordngdder.
e Forskellige slags frg fx sesamfrg, pinjekerner og graeskarkerner.
Begraens
e Solsikkekerne og hgrfrg, og hold igen med parangdder, pistaciengdder og ristede mandler.

Meelkeprodukter
I madlavningen, som hoveddel af et maltid og som drikkemaelk.

Velg
o Oftest produkter med hgjst 5 g fedt pr. 100 g i madlavningen.
e Produkter med hgjst 1,5 g fedt og hgjst 4 g tilsat sukker pr. 100 g, nar det er hoveddelen af et
maltid.
e  Mini- eller skummetmaelk.

Ost
Ost og friskost til madlavningen og som palaeg.
Vealg
e Bade fed og mager ost. Mager ost er ost med hgjst 17 g fedt (fx 30+) og friskost med hgjst 5 g fedt
pr. 100 g.
Ngglehullet
e Ngglehullet guider jer til produkter med mindre fedt, sukker og salt samt flere kostfibre og
fuldkorn.

Portionsstgrrelser for vegetariske maltider i skoler

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

Frokost — tilberedte maengder (g pr. maltid)
8 ar: Lille portion/1600 kJ

Varmt frokostmadltid:

e Grgntsager/frugter
o Mindst 100 g
o Mindst 70 gi maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Kartofler/ris/pasta
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o 120-150g
e Brgd
o 60-90g

e Bealgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er baelgfrugter
og den hgjeste, ndr balgfrugter er blandet med mel, &g, ngdder mv.)
o 50-60g

o Eller zeg
o 50g
e Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste,
ndr det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto.)

o 56¢g

e Eller fedtstof, animalsk
o 24¢g

e Ngdder
o 8¢g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 6g

e Ost
o 12¢g

e Malkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 30-35g

Koldt frokostmadltid: Sandwich/Brad med

e Grgntsager/frugter

o Mindst 60 g
e Brgd
o 70-90g

e Balgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er baelgfrugter
og den hgjeste, ndr balgfrugter er blandet med mel, aeg, ngdder mv.)

o 30-40g

o 15 g pr. halve skive brgd
e Eller =g

o 30¢g

o 12 g pr. halve skive brgd
e Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste,
ndr det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto.)

o 56¢g

e Fedtstof, animalsk
o 24¢g

e Ngdder
o 8¢g

e Frg (inkl. frg i brgd)
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o 6g

e Ost
o 12g

e Malkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 30-35g

12 ar: Standard portion/2000 kJ

Varmt frokostmaltid:

e Grgntsager/frugter
o Mindst 120 g
o Mindst 90 g i maltider hvor baelgfrugter udger en veesentlig del.

e Kartofler/ris/pasta
o 150-200¢g
e Brgd
o 75-110¢g
e Balgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er baelgfrugter

og den hgjeste, ndr balgfrugter er blandet med mel, &g, ngdder mv.)
o 60-70g

e Ellerzeg
o 60g
e Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste,
ndr det er produkter baseret pd plan)

o 6-8g

e Fedtstof, animalsk smgr
o 3-5g

e Ngdder
o 10g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 78

e Ost
o 15¢g

e Malkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 35-40¢g

Koldt frokostmaltid: Brgd med palaeg/Sandwich: | kan supplere med ekstra 5-15 g kgd i 1 ud af 5
sandwich.

e Grgntsager/frugter

o Mindst 70 g
e Brgd
o 90-110¢g

e Bealgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er baelgfrugter
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og den hgjeste, ndr baelgfrugter er blandet med mel, aeg, ngdder mv.)
o 40-50g
o 20 g pr. halve skive brgd.

o Elleraeg
o 40g
o 15 g pr. halve skive brgd
e Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste,
ndr det er produkter baseret pd plan)

o 6-8g

e Fedtstof, animalsk smgr
o 35¢g

e Ngdder
o 10g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 78

e Ost
o 15g

e Ma:lkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 25-35g

Morgenmad og mellemmaltid — tilberedte maengder (g pr. maltid)
Portionsstgrrelserne er vejledende. Veaelg portionsstgrrelser efter bgrnenes alder.

Morgenmad: 8 ar — Lille portion/1100 KJ

Brgdmdltid:

e Grgntsager/frugter
o Mindst 50 g

e Brgd
o 45-65g

e Fedtstof, vegetabilsk
o 5-7g

e Fedtstof, animalsk
o 34¢g

e Ngdder
o 2-8g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 2-6g

e Balgfrugter eller =g
o 25

e Ost
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o 510g

Maltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

e Grgntsager/frugter

o Mindst50¢g
e Kornprodukt
o 35-45g
e Fedtstof, vegetabilsk
o 57¢g
e Fedtstof, animalsk
o 34g
e Ngdder
o 28¢g
e Fro (inkl. frg i brgd)
o 26¢g
o Maelk eller malkeprodukt til kornprodukt eller maelkeprodukter i maden
o 125-140¢g

Morgenmad: 12 ar — Stor portion/1400 KJ

Brgdmdltid:

e Grgntsager/frugter
o Mindst 60 g

e Brgd
o 55-75g

e Fedtstof, vegetabilsk
o 69g

e Fedtstof, animalsk
o 35¢g

e Ngdder
o 3-10g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 3-8g

e Balgfrugter eller =g
o 30¢g

e Ost
o 5-10g



e

@? Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Kostrad til vegetariske maltider i skoler og kantiner

Maltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

e Grgntsager/frugter

o Mindst60g
e Kornprodukt
o 45-55¢
e Fedtstof, vegetabilsk
o 69g
e Fedtstof, animalsk
o 35¢g
e Ngdder
o 3-10g
e Frg (inkl. frg i brgd)
o 38¢g
e Mzelk eller maelkeprodukt til kornprodukt eller maelkeprodukter i maden
o 140-185g

Mellemmaltid: 8 ar — Lille portion/900 KJ

Br@dmadaltid med pdlaeg/ mindre varm ret

e Grgntsager/frugter

o Mindst 80 g
e Brgd
o 40-60g
e Eller kartofler
o 75-100g
e Fedtstof, vegetabilsk
o 4-6g
e Fedtstof, animalsk
o 24¢g
e Ngdder
o 28¢g
e Frg (inkl. frg i brgd)
o 2-6g
e Balgfrugter eller =g
o 25¢g
e Ost
o 5g
e Maelkeprodukter i maden
o 10-15g
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Maltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

e Grgntsager/frugter

o Mindst 80 g
e Kornprodukt
o 20-35g
e Fedtstof, vegetabilsk
o 4-6g
e Fedtstof, animalsk
o 24¢g
e Ngdder
o 2-8g
e Frg (inkl. frg i brgd)
o 26¢g
e Mzelk eller maelkeprodukt til kornprodukt eller maelkeprodukter i maden
o 80-125g

Mellemmaltid: 12 ar — Lille portion/1100 KJ

Br@dmadaltid med pdlaeg/ mindre varm ret

e Grgntsager/frugter
o Mindst 100 g

e Brgd
o 50-75g

e Eller kartofler
o 90-125g

e Fedtstof, vegetabilsk
o 5-7g

e Fedtstof, animalsk
o 34g

e Ngdder
o 3-10g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 3-8g

e Balgfrugter eller =g
o 30¢g

e Ost
o 5-10g

e Maelkeprodukter i maden
o 10-15

11
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Maltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

Grgntsager/frugter
o Mindst 100 g

Kornprodukt
o 30-40g
Fedtstof, vegetabilsk
o 57¢g
Fedtstof, animalsk
o 34g
Ngdder
o 3-10g
Frg (inkl. frg i brgd)
o 38¢g
Meelk eller maelkeprodukt til kornprodukt eller maelkeprodukter i maden
o 100-150g

Portionsstgrrelser for vegetariske maltider i kantiner

Portionsstgrrelserne er vejledende.

Frokost — tilberedte mangder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne 2300 kJ

Varmt frokostmdltid:

Grgntsager/frugter
o Mindst 150 g
o Mindst 100 gi maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

Kartofler/ris/pasta

o 175-225¢

Brgd

o 90-130g

Baelgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er baelgfrugter

og den hgjeste, ndr baelgfrugter er blandet med mel, aeg, nadder mv.)
o 70-80g

Eller zeg
o 70g
Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste,
nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto.
o 79¢g
Eller fedtstof, animalsk
o 3-6g
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Ngdder
o 12¢g
Frg (inkl. frg i brgd)
o 8g
e Ost
o 15-20g
Mzalkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 40-45g

Koldt frokostmaltid: Brgd med palaeg/Sandwich:

e Grgntsager/frugter

o Mindst 80 g
e Brgd
o 110-130¢g

e Belgfrugter/produkter (Brug den laveste del af intervallet, nér det udelukkende er baelgfrugter
og den hgjeste, ndr balgfrugter er blandet med mel, &g, ngdder mv.)
o 50-60g
o 25 g pr. halve skive brgd

e Ellerzeg
o 45g
o 18 g pr. halve skive brgd
e Fedtstof, vegetabilsk (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste,
nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto.

o 79¢g

e Eller fedtstof, animalsk
o 3-6g

e Ngdder
o 12¢g

o Frg (inkl. frg i brgd)
o 8¢g

e Ost
o 15-20g

e Malkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 40-45g

Morgenmad — tilberedte maengder (g pr. maltid)
Portionsstgrrelserne er vejledende.

Unge over 15 ar og voksne 1600 KJ

13
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Brgdmdltid:

e Grgntsager/frugter
o Mindst70g

e Brgd til sandwich
o 70-90g

e Fedtstof, vegetabilsk
o 79¢g

e Fedtstof, animalsk
o 36¢g

e Ngdder
o 5-12g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 39¢g

e Belgfrugter eller aeg
o 35

e Evt. ost
o 15-25¢g

Madltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

e Grgntsager/frugter

o Mindst70 g
e Kornprodukt
o 50-65g
e Ngdder
o 5-12¢g
o Frg (inkl. frg i brgd)
o 39¢g
e Evt. maelk eller maelkeprodukt til kornprodukt
o 160-210g

14
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Mere om vegetarisk mad i skoler og kantiner
Fglg principperne nar | ssmmensatter morgenmad, frokost og mellemmaltider. Laes her om detaljer og

undtagelser for de enkelte maltider.
Morgenmad
Grgntsager og frugter — der skal veere nok

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

Baelgfrugter og g
| kan undlade at servere baelgfrugter og ag.

Ngdder kan erstatte fedtstoffer
| kan veelge at tilbyde ngdder i stedet for fedtstoffer.

Maelk, maelkeprodukt eller ost
Tilbyd dagligt meelk, maelkeprodukt eller ost (ost dog hgjst 2 ud af 5 gange).

Frokost

Grgntsager og frugter — der skal veere nok
| kolde frokostretter med brgd skal grgntsager og frugter udggre mindst 1/4 af maltidet.

Salattilbud

| kan bruge op til 1/4 ravarer, der ikke er grgntsager, baelgfrugter, frugter, ngdder, frg og dressing fx pasta,
bulgur mv. Lad ravarerne fglge principperne.

Nar | vaelger palaeg
Hver gang | tilbyder 6 slags palaeg (fx 3 slags over to dage) vil en god fordeling veere: 3 baelgfrugtpalaeg, 2
2g og 1 andet (fx ost eller palaeg med ngdder).

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

Lgssalg, spde sager og drikkevarer
Hvis | tilbyder Igssalg, sa fglg principperne for de relevante fgdevaregrupper.

Husk gr@gntsager og frugter
Tilbyd mindst 2 slags gr@ntsager og frugter i Igssalg.

Juice og smoothies
| kan tilbyde juice og smoothies uden tilsat sukker og hgjst 250 ml pr. portion.

Feerre sgde sager og sgde drikkevarer
Tilbyd kun slik, kage mv. en gang i mellem — og i mindre portioner. | skoler hgjst en gang om maneden.

Begraens udvalget af drikkevarer med tilsat sukker eller sedemidler til hgjst 1/4 af drikkevaresortimentet.
Undlad helt at tilbyde det i skoler.
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Vand
Tilbyd altid gratis vand.

Maelk
Det er muligt at tilbyde maelk i Igssalg.

Mellemmaltider (skolefritidsordninger)

Gregntsager og frugter -der skal vaere nok
Lad grgntsager og frugter udggre ca. 1/2 af maltidet.

Balgfrugter og g
| kan undlade at servere bzelgfrugter og 2g.

Maltid med maelkeprodukt
Det er muligt at tilbyde meaelkeprodukter som hoveddel af méltidet 1 ud af 5 gange.
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