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Portionsstgrrelser i daginstitutioner

Portionsstgrrelserne er vejledende
Det er vigtigt, at | tilpasser mangden til den aktuelle bgrnegruppes alder og appetit.

Ekstra fedt til de yngste
Tilseet ca. % tsk fedtstof til maden til bgrn under 2 ar, fx pa brgdet.

Frokost og mellemmaltider — tilberedte maengder (g pr. maltid)
Vuggestuebarn —2 ar
Varmt frokostmdltid (1000 kj)

e Grgntsager/frugter
o Mindst55¢g
Mindst 40 g i maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Kartofler/ris/pasta
o 75-110g

e Eller brgd
o 35-50¢g

e Balgfrugter/baelgfrugtpalaeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
beelgfrugter. Og brug den stgrste del af intervallet, ndr beelgfrugter er blandet med mel, g,
ngdder mv.)

o 30-40g
e Fisk/fiskepalaeg

o 40¢g
o Kgd/kgdpaleg
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o 30g

o /g/eggepileg
o 30g

e Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste, ndr
det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto)

o 4-6g

e Harde fedtstoffer fx smgr

o 3g
e Ngdder
o 34g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 2-3g

e Ost
o 5g

e Drikkemeelk
o Ca.ldl

Koldt frokostmaltid (1000 kj) eller stort mellemmdltid (600 kj)

e Grgntsager/frugter
o Mindst40 g
Mindst 30 gi maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Brgd
o 30-60 g Den laveste del af intervallet galder for mellemmaltider og den stgrste geelder for
koldt frokostmaltid

e Balgfrugter/baelgfrugtpalaeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
beelgfrugter. Og brug den stgrste del af intervallet, ndr beelgfrugter er blandet med mel, g,
ngdder my.

o 8-10g

Fisk/fiskepalaeg
o 10-13g

Kgd/kedpaleg
o 8-10g

Ag/xggepaleg
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o 10g
e Planteolie og lign. (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 34g

e Harde fedtstoffer fx smar

o 2¢g
e Ngdder
o 34g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 2-3g

e Ost
o 5¢g

e Drikkemeelk
o Ca.1ldl

Lille mellemmadltid (200 kj)

e Grgntsager/frugter

o 25¢g
e Brod
o 15

e Planteolie og lign. (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 2¢g

e Harde fedtstoffer fx smer

o 1lg
e Ngdder
o 1-2¢g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 1g

e Ost
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o 5g

e Drikkemeelk
o Ca.1ldl

Bgrnehavebarn — 4 ar
Varmt frokostmaltid (1350 kj)

e Grgntsager/frugter
o Mindst70 g
Mindst 50 g i maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Kartofler/ris/pasta
o 100-150g

e Brgd
o 50-70g

e Belgfrugter/baelgfrugtpaleeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
beelgfrugter. Og brug den stgrste del af intervallet, ndr beelgfrugter er blandet med mel, g,
ngdder mv.

o 40-50g

e Fisk/fiskepalaeg
o 50g

o Kgd/kgdpaleg
o 40g

o /g/e=ggepalaeg
o 40g

e Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, ndr
det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto)

o 5-8g

e Harde fedtstoffer fx smar
o 4g

e Ngdder
o 45¢g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 34g

e Ost
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o 5-10g

e Drikkemeelk
o Ca.1ldl

Koldt frokostmaltid (1350 kj) eller stort mellemmdltid (800 kj)

Grgntsager/frugter
o Mindst50¢g
Mindst 40 g i maltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Brgd
o 40-80 g Den laveste del af intervallet gaelder for mellemmaltider og den stgrste geelder for
koldt frokostmaltid

e Belgfrugter/baelgfrugtpaleeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
beelgfrugter. Og brug den stgrste del af intervallet, ndr beelgfrugter er blandet med mel, ag,
ngdder mv.

o 10-12g

o Fisk/fiskepalaeg
o 12-15g

e Kgd/kgdpaleg
o 10-12g

o /g/xggepileg
o 10-12g

e Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar
det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto)
o 46¢g

e Harde fedtstoffer fx smar
o 2¢g

e Ngdder
o 4-5¢g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 34¢g

e Ost
o 5-10g

e Drikkemeelk
o Ca.1ldl
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Lille mellemmdltid (275 kj)

e Grgntsager/frugter

o 35¢g
e Brod
o 20
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e Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar

det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto)

o 3g

e Harde fedtstoffer fx smar

o 1lg
e Ngdder
o 2-3g

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 2¢g

e Ost
o 5¢g

e Drikkemeelk
o Ca.ldl

Vejledende mangde pr. barn pr. uge

2 ar

Grgntsager/frugter
e |alt: mindst 550-575 g
e Frokost: 250 g
e Stort mellemmaltid: 175 g
e Lille mellemmaltid: 125 g

Baelgfrugter/baelgfrugtpalaeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
beelgfrugter. Og brug den starste del af intervallet, nar baelgfrugter er blandet med mel, aeg, ngdder

mv.
e lalt:75-100g

e Frokost: 60-80 g
e Mellemmaltider: 15-20 g

Fisk/fiskepalaeg
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e |alt:ca.50g
e Frokost:40¢g
e Mellemmaltider: 10-13 g

Kgd/kgdpaleg
e |alt:35-40g
e Frokost:30g
e Mellemmaltider: 8-10 g

Ag/xggepdleg
e |alt:20-25¢g
e Frokost:15¢g
e Mellemmaltider: 10 g

Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste, ndr det
er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto)
o |alt:36-48¢g

Harde fedtstoffer fx smer
o lalt:ca.b6g

Ngdder
e Jlalt:ca.15g

Fro (inkl. frg i brgd)
e Jlalt:ca.10g

Ost
e lalt:ca.20g

Meelkeprodukter i Maden
e |alt: ca. 35 g (Maengden kan gges i visse tilfelde, fx ndr der laves maelkebaseret grad til
frokost eller tilbydes maelkeretter til mellemmadaltider. | kan undlade at tilbyde drikkemaelk de
dage, | tilbyder maelkebaseret grad eller maelkeretter til frokost eller mellemma iltider).

Vejledende maengde pr. barn pr. uge

4 ar

Grgntsager/frugter

| alt: mindst 700-775g
Frokost: 325 g

Stort mellemmaltid: 225 g
Lille mellemmaltid: 175 g
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Baelgfrugter/baelgfrugtpaleeg (Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er
baelgfrugter. Og brug den stgrste del af intervallet, ndr baelgfrugter er blandet med mel, aeg, ngdder
mv.

e |alt:100-125¢
e Frokost: 80-100 g
e Mellemmaltider: 20-25 g

Fisk/fiskepaleeg
e lalt:ca.65¢g
e Frokost:50 g
e Mellemmaltider: 12-15g

Kgd/kgdpaleg
e |alt:50¢g
e Frokost:40¢g
e Mellemmaltider: 10-12 g

Ag/=ggepalaeg
e |alt:30¢g
e Frokost: 20 g
e Mellemmaltider: 10-12 g

Planteolie og lign. (Brug den laveste del af intervallet, ndr det er planteolier og den hgjeste, ndr det
er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto)
e |alt:48-68¢g

Harde fedtstoffer fx smer
o lalt:ca.7g

Ngdder
e lalt:ca.20g

Frg (inkl. frg i brgd)
e Jalt:ca.15g

Ost
e Jlalt:ca.25¢g

Mzelkeprodukter i Maden
e |alt: ca. 50 g (Maengden kan @ges i visse tilfelde, fx ndr der laves maelkebaseret grad til
frokost eller tilbydes maelkeretter til mellemmailtider. | kan undlade at tilbyde drikkemaelk de
dage, | tilbyder maelkebaseret grad eller maelkeretter til frokost eller mellemma iltider).
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Portionsstgrrelserne er vejledende.
Det er vigtigt, at | tilpasser maengden til den aktuelle bgrnegruppes alder og appetit.

Morgenmad — tilberedte maengder (g pr. maltid)
Vuggestuebarn (2 ar) 850 KJ

Maltider med gryn, mysli eller lignende samt meelk eller yoghurt

e Grgntsager/frugter
o Mindst15¢g

e Gryn/mysli eller brgd
o 30-40g

e Planteolie og lign.
o 2-3g

e Harde fedtstoffer fx smar
o 12¢g

e Melk/yoghurt til kornprodukter eller maelk at drikke
o 100-130g

e Ngdder
o 34

o Frg (inkl. frg i brgd)
o 2-3g

e Evt. sukker

o Maks.4g
Madltider med brgd
e Grgntsager/frugter

o Mindst15¢g
e Brgd

o 40-55g

e Planteolie og lign.
o 3g

e Harde fedtstoffer fx smar
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o 2g

e Msalk at drikke
o Ca.1dl

e Ngdder
o 4-5

o Frg (inkl. frg i brgd)
o 34

e Balgfrugter/fisk/kgd/eeg (Brug den laveste del af intervallet, hvis | serverer kad).
o 5-10

e Ost
o 5g

Bgrnehavebarn (4 ar) 1150 KJ
Maltider med gryn, mysli eller lignende samt meelk eller yoghurt

e Grgntsager/frugter
o Mindst20 g

e Gryn/mysli eller brgd
o 40-55¢g

e Planteolie og lign.
o 3g

e Harde fedtstoffer fx smer
o 2¢g

e Malk/yoghurt til kornprodukter eller maelk at drikke
o 130-165¢g

e Ngdder
o 4-5

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 34¢g

e Evt. sukker
o Maks.5g

10
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Maltider med brad
e Grgntsager/frugter
o Mindst20 g
e Brgd
o 50-65g

e Planteolie og lign.
o 57¢g

e Harde fedtstoffer fx smgr
o 4g

e Meaeelk at drikke
o Ca.1dl

e Ngdder
o 4-5

e Frg (inkl. frg i brgd)
o 34

o Balgfrugter/fisk/kgd/eeg (Brug den laveste del af intervallet, hvis | serverer kad).
o 10-15

e Ost
o 5g
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