@? Ministeriet for Fedevarer,

Kostrad til Maltider i kantiner - Portionsstgrrelser = Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Portionsstgrrelser i kantiner

Indholdsfortegnelse

POrtiONSSEBITEISEr I KANTINEI ... . iiieeee ettt st sab e st e e aee e s be e e sabeesabeeesneeesabeeesareenas 1
Frokost — tilberedte maengder (g pr. MAII).......ceeiiiieiiieee et e e areeenees 1
Unge over 15 3r 08 VOKSNE 2300 KJ ....ouviieieeeeiee ettt ettt e e s ve e e ba e e sebeeeeteeesabeesnteeeeaseeennes 1
Morgenmad — tilberedte maengder (g pr. MAILId)........coviieiiiiciiece e et 3
Unge over 15 3r 08 VOKSNE 1600 KJ........oeeuiiieieiciie ettt ettt ettt ete e e etee e sbe e e eteeesateesbeeesabeeennes 3

Portionsstgrrelser i kantiner
Portionsstgrrelserne er vejledende.

Frokost — tilberedte maengder (g pr. maltid)
Unge over 15 ar og voksne 2300 kJ

Varmt frokostmaltid:

Grgntsager/frugter
o Mindst 150 g
Mindst 100 g i mdltider hvor baelgfrugter udggr en vaesentlig del.

e Kartofler/ris/pasta
o 175-225g

e Brgd
o 90-130g

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 70-80g
e Eller fisk
o 80¢g

e Eller ked
o 70g
o Elleraeg
o 60-70g

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 5-8¢g

e Eller harde fedtstoffer fx smor



@? Ministeriet for Fedevarer,

Kostrad til Maltider i kantiner - Portionsstgrrelser = Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

o 24¢g

e Evt. ngdder
o 5-8g

e Evt. frg (inkl. frg i brgd)

o 2-6g
e Evt. ost
o 5-10g

e Evt. maelkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 20-30g

Frokost — tilberedte maengder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne 2300 kJ
Koldt frokostmdltid: Brad med pdleeg/Sandwich:
I kan supplere med ekstra 5-15 g kad i 1 ud af 5 sandwich.

e Grgntsager/frugter

o Mindst 80 g
e Brgd
o 110-130g

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

e Eller fisk

o 60g

o 25 gpr. halve skive brgd
e Eller ked

o 45¢g

18 g pr. halve skive brgd

o Elleraeg

o 35g

18 g pr. halve skive brgd

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 5-8¢g
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Eller harde fedtstoffer fx smgr
o 24g

e Evt. ngdder
o 58¢g

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

e Evt. ost
o 5-15g

e Evt. maelkeprodukter i maden fx dressing, sovs, supper
o 20-30g

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

Unge over 15 ar og voksne 1600 KJ
Brgdmdiltid

Grgntsager/frugter
o Mindst 70 g

e Brgd til sandwich
o 70-90¢g

e Planteolie og lign.
o 5-10g

e Harde fedtstoffer fx smar
o 3-5g

e Evt. ngdder
o 5-15g

e Evt. frg (inkl. frg i brgd)
o 39¢g

e Evt. baelgfrugter/fisk/ked/aeg (Brug den laveste del af intervallet, hvis | serverer kad).
o 25-35

e Evt. ost
o 15-25g
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Maltid med kornprodukt (fx gryn/mysli):

Grgntsager/frugter
o Mindst70 g

Kornprodukt
o 50-65g

Planteolie og lign.
o 5-10g

Harde fedtstoffer fx smer
o 3-5g

Evt. ngdder
o 5-15g

Evt. fro (inkl. frg i brgd)
o 39¢g

Evt. meelk eller maelkeprodukt til kornprodukt
o 160-210g

Ministeriet for Fedevarer,
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