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Faktaark om bgrns proteinbehov

Download gratis materialer:

| dette faktaark kan du se eksempler p& hvor meget protein, der er i * Faktaark om bgrns proteinbehov
udvalgte fedevarer, og pa de meaengder, et barn typisk vil fa serveret i
daginstitutionen. Brug fx faktaarket pa personale- og foraeldremgder til
at skabe en dialog om bgrns proteinbehov.

1
v
F. 8 Et gennemsnitligt 2-drigt barn har brug for ca. 11 g protein pi en
|
hel dag.
o *Det gennemsnitlige proteinbehov for barnet er baseret p De Nordiske Neeringsstofanbefalinger.
Far mit barn nok protein?
B ’ Enskiveostd10g
Der er mange forskellige fodevarer, som dit barn fir protein fra. En Hlle portion havregryn & indeholder 2,9 g protein.
B 35 g indeholder 4,7 g protein.
Maske flere end du tror?

Etlille glas maelk 41 dl
En tynd skive rugbred 430 ¢ indeholder 3,5 g protein.
indeholder 1,6 g protein.

I dette faktaark kan du se ekse!

er pd, hvor meget protein, der er i

udvalgs

serveret 1 daginstitutionen

fadevarer. Du kan ogsa se de mangder, dit barn typisk vil £2

Et stk knakbrod 412 ¢

Nar du kigger pd faktaarket, er det vigtigt at huske, at dit barn ikke

indeholder 1,4 g protein. En portion kylling 430 g
udelukkende skal have dakket sit behov gennem én fodevare, ét indeholder 5,8 g protein.
enkelt maltid eller n enkelt dag.

Husk pd, at dit barn ogsi spiser andre méltider, end de maltider de far R . ; EISHm IO TS S8
. % En portion tilberedte rode linser indehalder 1,7 g protein.
1 daginstitutionen. S& lenge oteinbehovet bliver dakket over en ‘. of

430 g indeholder 3,3 g protein.
lengere periode, typisk en til to uger, vil dit barn f4 det protein, det

ge
skal have.

En portion tilberedte kikarter
430 g indeholder 2,9 g protein.

En portion torsk 440 g
indeholder 7 g protein.

I dette cirkeldiagram kan du se, hvor

i

meget de enkelte fodevaregrupper 20
bidrager med protein i en kost, der 26% e
r De officielle Kostrdd - gods for 3 portis Rkisl s LK
ma aemene #y5  Enportion mandier 475 g { indeholder 1,5 g protein.
| 1 g klima \AZAT“  indeholder 1,6 g protein.
P" 10% 12% >

Ethalvtegd30g
En portion graeskarkerner 45 g

9% sl frpmiciitt indeholder 3,7 g protein.
27%
14% *Proteinindholdet i rdvarerne er baseret pé tal fra Danmarks Tekniske Universitet.
Her kan du se et eksempel pa, hvad dit barn kan spise for at fa dekket sit daglige proteinbehov.
Bred og karnprodukter Baigfrugter Nodder og fra Meelkeprodukter og ost +

+ B -

= 11,5 g protein

Ked, fisk og g Frugt, grontsager Ginkl kartofler) M Drikke, sode sager og diverse



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638288906864209729/Faktaark_daginstitutioner_webtil.pdf

Dialogkort

Du kan bruge disse dialogkort til at seette gang i en god snak om den
paedagogiske praksis og foreeldresamarbejdet i og omkring maden og
maltidet. Dialogkortene kommer med gode rad til, hvordan man som
paedagogisk personale kan handtere forskellige situationer under maltidet.

Mindre madspild i kokkenet

Hvordan sikrer vi et fellesskab om
‘méltiderne, hvor der er en god
sammenhzng fra maden bliver

lavet i kekkenet, til den kommer ud
til bornene med omtanke for

madspild o et godt samarbejde?

Mindre madspild i kokkenet

Hvordan kan vi som peedagogisk
personale hjlpe til med at
minimere madspildet i vores
institution?

Paedagogisk praksis om maden

Sporgsmil

Foreeldre

Hvordan kan vi som forzldre vere

gode rollemodeller for vores barn i

forhold til den madpakke, vi sender
‘med vores born i institution?

Foreeldre

Hvordan kan vi som foraldre vere
gode rollemodeller for vores barn i
forhold til den mad, vi serverer
derhjemme.

Hvad betyder det for maden og méltidet
Foraldre hos s, at der nu bliver serveret maltider
efter De officielle Kostrdd?

Hvordan Kan vi som forzldre vaere
gode rollemodeller for vores born i
dialogen med det padagogiske
personale omkring vores berns mad-

og maltidsvaner. En god rollemodel

Sporgsmal

Foreekire Hvordan kan jeg vaere en god rollemodel
for barnene, hvis jeg ikke selv kan lide den
mad, der serveres?

Hvordan kan vi som forzldre vaere
gode rollemodeller for vores born i
forhold til at sikre en god stemning
under méltidet i hjemmet.
Padagogisk praksis om maden

Spergsmal
Hvordan kan vi have en god dialog med

forzldrene om bernenes mad og
‘miltider i institutionen?

Puedagogisk praksis om maden

Spergsmil
Hvad tznker du om, at den mad, der nu
hbliver serveret, er anderledes end

tidligere? Bla. er der nu mindre kad og
flere haelgfrugter.

En god rollemodel

Spargsmél
Hvordan kan jeg vaere en god rollemodel

for bornene i forhold til, hvordan méltidet
gennemfores?

Padagogisk praksis om maden

Spargsmal

Skal barnene smage pd maden, eller ma
de selv bestemme?

En god rollemodel

Spargsmal
Hvordan Kan jeg vaere en god rollemodel

for bernene i forhold til den sunde og
Klimavenlige mad, der serveres?

En god rollemodel

Sporgsmal

Hvordan kan jeg tale med barnene
om maden, sd de tager godt imod
den?

Padagogisk praksis om maden

Sporgsmal

Hvilken mad skal barnene spise forst -
er det vigtigt hvilken raekkefelge, de
spiser maden 1?

Download gratis materialer:

. nt og print dialogkortene her



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638288906840757648/Dialogkort_daginst_webtil.pdf

Plakater om sund mad, der ogsa er
godt for klimaet

Disse plakater kan du haenge op i daginstitutionen, sa bade forzeldre og
personale kan se dem. Plakaterne kan hjzlpe dig med at formidle nogle af
de fordele, der er ved at servere mad med mindre k@d og flere baelgfrugter.

Her far dit barn maltider
med flere baelgfrugter

®

DET DZAKKER BORNENES BEHOV FOR PROTEIN

Vi bruger mange belgfrugter i maden, som ogs4 er en god kilde til protein. Du
behgver derfor ikke at vaere bekymret for, at dit barn ikke far deekket sit behov
for protein, selvom vi serverer mad med mindre kod.

DET GIVER VARIATION I MALTIDERNE

Vi spiller en vigtig rolle i forhold til at hjzlpe bernene med at udvikle deres
madvaner. Mad med mindre ked og flere baelgfrugter hjalper kokkenet med at
skabe variation i den mad, der bliver serveret og i de rdvarer, der bliver brugt.

©)

DET TAGER HENSYN TIL KLIMAET

Vi har fokus pa grentsager og balgfrugter. De er blandt de fedevarer, der har
det laveste klimaaftryk. Ved at mindske mzangden af kod i maltiderne bliver der
plads til flere grontsager og baelgfrugter.

3
§§)y Ministeriet for Fodevarer,
2= Landbrug og Fiskeri

Fodevarestyrelsen

Derfor skruer vi ned for kedet

Ifolge De officielle Kostrad er et er en god ide at
spise mindre kod - bade af hensyn til din sund-
hed og til Klimaet.

+ Det er godt for klimaet, nér du skaerer
ned ph kod. Det gelder alle kodtyper. og
seer okse- og lammeked, som er blandt de
fodevarer, der har det hojeste Klimaaftryk.

« Provat begraense, hvor meget du spiser af
ked fra firbenede dyr - iser forarbejdet kod.

« Forarbejdet kod er kod, der fx er roget eller
saltet. Det kan vere kedpalaeg, polser eller
bacon. Det har typisk et hojere saltindhold
og mere mate fed.

Hvad er balgfrugter?

Beelgfrugter er fx bonner, linser og kikzerter.
De er bade sunde og fedtfattige og indeholder

§  desuden mange kostéibre, vitaminer og.

‘mineraler og er en god kilde til protein.

Der er mange mader, du kan bruge
beslgfrugrer pd. Blandt andet i en burger,
hvor du kan lave en bef ud af b

Kan ogsd vaere deller lavet af linser, bonner
eller kikerter. Beelgfrugter er ogsA god |
‘mange gryderetter, hvor man med fordel kan
undvaere kodet.

Hvorfor er det godt at spise
balgfrugter?

Balgfrugter og nodder er gode valg, nir du
il spise sundt. Nar du spiser planterigt og
varieret er blgfrugter. nedder o fre gode
Kilder til protein og andre neringsstoffer.
Samtidig er balgfrugter blandt de fodevarer,
der har det laveste klimaaftryk.

Download gratis materialer:

» Plakat: Maltider med flere baelgfrugter

* Du kan ogsa kgbe den som plakat her
» Plakat: Maltider fyldt med bzelgfrugter

* Du kan ogsa kgbe den som plakat her



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638288906710281217/A3_P~XG(.PDF
https://kfsbutik.dk/forside/395-plakat-med-baelgfrugter.html
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638289013802158509/A3_plakat_daginst_m%c3%a5ltider-med-b%c3%a6lgfrugter-webtil.pdf
https://kfsbutik.dk/forside/396-plakater-flere-baelgfrugter.html
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Kostrad til Maltider

De professionelle kgkkener serverer hver dag rigtig mange
maltider til danskerne. Alene serverer de offentlige kgkkener ca.
650.000 hovedmaltider dagligt, og dertil kommer maltider fra de
private kgkkener.

De professionelle kgkkener spiller derfor en vigtig rolle i forhold
til at introducere velsmagende og sund mad for danskerne, som
samtidig tager hensyn til klimaet.

‘Kostrad til Maltider’ er kostrad til de professionelle kgkkener.
Kostrad til Maltider bygger pa De officielle Kostrad — godt for
sundhed og klima.

Dét, vi spiser, har ikke kun betydning for vores sundhed — det har
ogsa betydning for klimaet. Danskerne kan reducere deres CO2-
aftryk med 31-45% ved at fglge kostradene.

Med den indflydelse de professionelle kpkkener har pa
befolkningens madvaner, har det enorm betydning for Danmarks
samlede fgdevareforbrug og danskernes sundhed generelt.

Download gratis materialer:

Kostrad til Maltider i daginstitutioner

Kostrad til vegetariske maltider i bgrnehaver

Sadan planlaegger | menuen

Seet kostraddene pa menuen - inspirationshaefte

Markedsfgring af Kostrad til Maltider



https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/kostraad-til-maaltider-i-daginstitutioner
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/kostraad-til-vegetariske-maaltider/vegetariske-maaltider-i-boernehaver
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/hjaelp-til-menuplanlaegning/saadan-planlaegger-i-menuen
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/saet-kostraadene-paa-menuen-i-daginstitutioner
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/markedsfoering-af-kostraad-til-maaltider-tjekliste

KOSt ré d ti I M é Itid er Download gratis materialer:

* Toolbox med Kostrad til Maltider

oy ¢ © Plakater
rincipper i .
daginstitutioner ¢ ¢ @ : : : :
g, " o & Billeder til sociale medier
uﬂm-—nwm‘:’ .—"’:"" '
SR N e | i, | e Bord-flyer

Bannere til digitale medier

* Plakat: Principper i daginstitutioner - Kostrad til
Maltider

Fodevarestyretsen

Tilbyd balgfrugter
oftere end kod

Stort kekken, stort ansvar

altomkost.dk



https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/toolbox-om-kostraad-til-maaltider
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638185251300758445/Kostraad_til_Maaltider_daginstitutioner_principper.pdf

Rammer om det gode maltid

| guiden "Rammer om det gode maltid” finder | de officielle anbefalinger
til gode rammer om maltiderne, herunder inspiration til praksis.

Anbefalingerne i guiden er baseret pa praksisneaer forskning og er
tilpasset pa baggrund af feedback fra daginstitutioner.

Rammer om

det gode maltid

PO L\

g T Guide til daginstitutionen

Download gratis materialer:

* Rammer om det gode maltid — en guide til
daginstitutionen (publikation)

* Du kan ogsa kebe guiden her



https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2018/rammer-om-det-gode-maaltid-en-guide-til-daginstitutionen
https://kfsbutik.dk/mad-og-maltider/227-guide-til-daginstitutionen-rammer-om-det-gode-maltid.html

ici 2 wnload gratis materialer:
De officielle Kostrad Download gratis materiale

* Plakat: De officielle Kostrad

Kostrad til Maltider er kostrad til de professionelle kgkkener. De (format: Ad, A3 og A2)
bygger pa De officielle Kostrdd — godt for sundhed og klima.

* Du kan ogsa kgbe plakaten her

e grontsager Spis mad med fuldkorn

-
k‘ > Spis mindre kod -
veelg beelgfrugter og fisk
S

g

. 2 3
De officielle Kostrad Moisos r Facemre
- godt for sundhed og klima Fodevarestyrelsen
ltomkost.di

10


https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima-plakat
https://kfsbutik.dk/-sundhed/85-kostrad-plakat.html

Kostradscirklen

Kostradscirklen er en visuel guide, som viser, hvor meget de
forskellige madvarer skal fylde i forhold til hinanden, hvis
man vil spise efter De officielle Kostrad.

De officielle Kostrad
Godt for sundhed & klima

i
m Ministeriet for Fedevarer,
== Landbrug og Fiskeri
Fede yrelse

Download gratis materialer:

* Plakat: Kostrddscirklen
(format: A3)

* Du kan ogsa kebe kostradscirklen som plakat
her

11


https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/kostraadscirklen
https://kfsbutik.dk/forside/376-kostradscirkelen-stor-plakat.html

Gi’ madpakken en hénd Download gratis materialer:

: "t o . : * Inspirationshaefte: "Gi’ madpakk hand”
| pjecen "Gi' madpakken en hand — godt for sundhed og klima" kan | finde NSPIrALIONSNEETLE: Sl MaCpaxken en han

inspiration samt gode tips og tricks til, hvordan man kan lave en sund og
varieret madpakke med afsat i De officielle Kostrad. Det kan vaere god
inspiration til fx foraeldrene.

* Du kan ogsa kgbe haeftet her

O PABRIDET

>
L
[~
2
ol
2%
3
—4
o
\

12



https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/gimadpakken-en-haand-pjece
https://kfsbutik.dk/-sundhed/60-gi-madpakken-en-hand-folder.html

Download gratis materialer:

Frugt og gront i saeson

* Plakater: Frugt og grgnt i seeson:
(format: A4 og A3)

Plakaterne viser et udsnit af de frugter og gr@ntsager, som er i seeson for
enten en arstid eller en maned. | kan bruge plakaterne som inspiration . )
* Maned for maned

til jeres menuplanlaegning.
+ Arstid for arstid

e Samlet overblik for hele aret

Frugt og gront i saeson

Spis 600 gram frugt og grent om dagen
- lad mindst halvdelen vaere grantsager

@ Ministeriet for Fadevarer, De officielle Kostrad
= Landbrug og Fiskeri ~ godt for sundhed og klima
Fedevarestyrelsen

13


https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2024/plakater-med-saesonens-frugt-og-groent

Publikationer

o e e

¢ e 0
¢ 6o
© e ¢

¢ ¢ c

Mad skal
spises — ikke
spildes.

Madspild er en
borgere, p

og er derfor
ind, hvis vi skal

og dermed
ket fra

En fokuseret indsats for at reducere

" mad,
miltider og klima. | Kobenhavns
K

at reducere klimaaftrykketijeres  vedtageti2019, er der sat et mal
i " kam-

tablere en

Download gratis materialer:

* 9 gode rad til at fa succes med forandringsprojekter i

kekkener — fra madprofessionelle, ledere, foreninger og

konsulenter, der har prgvet det fgr

Mere mad og mindre spild i de kommunale kgkkener — e
guide til at opg@re madspild og madaffald

14


https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/9-gode-raad-til-at-faa-succes-med-forandringsprojekter-i-koekkener-
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638242310847043025/Foedevareministeriet_Madspild_rapport_A4__webtil.pdf

Download gratis materialer:

Madaktiviteter med bgrn

* Madaktiviteter med bgrn i daginstitutionen —
mulighederne er mange (informationsark)

Om hygiejne, nar bgrn er med til paedagogiske aktiviteter om
mad.

Madaktiviteter med born i daginstitutionen

- mulighederne er mange

Lad bernene vare med!
Det er oplagt at lave padagogiske aktiviteter
med mad og maltider. Det er med til at udvikle
bernenes praktiske kompetencer, kritiske
bevidsthed og selvstandighed samt skabe mere
madglaede. | kan derfor med fordel invitere
bernene med til at:

- Planlzgge maden og maltidet.

Tage pa indkebstur.

Finde ravarer i naturen fx i skoven, ved
vandet eller i haven.

Lege med ravarer fx s@sonens frugt og
grent.

Lave mad i kekkenet, pa stuen eller over bal.

Anrette, servere og prsentere mad.

Godt i gang med madaktiviteter

Nar | skal i gang med padagogiske aktiviteter med
bern og mad, er det vigtigt at:

Sikre at bade bern og voksne har en god
personlig hygiejne (se afsnit 2).
Overveje hvor mange bgrn/hvilken
bernegruppe, der kan indga i aktiviteten.
Overveje hvor mange voksne, der er
nedvendige.

Planlzgge processen, inden barnene
inddrages.

I kan med fordel lave nogle flles aftaler og
rutineg, der altid glder hos jer, nar | laver
padagogiske aktiviteter med mad. Skriv dem
gerne ned og ger dem synlige for alle
medarbejdere. Det ger det nemt og

Nar bern deltager i
med mad, skal | samtidig sikre jer, at det foregar
pa en ordentlig made, sa der er styr pa
hygiejnen.

atgaigang.

Overvejelser omkring placering af
aktiviteten:

Kokken, stue eller andre velegnede rum:
Er der tilstraekkelig fri bordplads,sa | kan holde

ERREEED)

Daginstitution med madordning
Har jeres institution en madordning, skal kekkenet vere registreret som fadevarevirksomhed

%9 tag i tilberedt mad adskilt fra ravarer og beskidt (el R T L N TN I N PR
l.dulgmninl D O e A upr SRS ctning og drift of kokkenet, bla. hjzelp til udvikling af egenkontrol, sikring af sporbarhed
‘mig i dig. e ot Bk St Bt osv. p3 Fadevarestyrelsers hiemmeside P& hjemmesiden kanlogs finde den
spiser sammen 99 Jeg vil gerne. g o geeldende hygieinelovgivning samt tilharendevejledning pa siden om
smage og I Udenders: iR i
. 2 2 aginstitution uden madordnin,
mange ting Huis | laver mad over bal, 53 vaer opmarksom s 4

Find Fedevarestyrelsens 'Kostrad til Maltider' og
til 'Rammer om det gode maltid’ til
daginstitutioner pA www.altomkost.dk

pa at bruge forskellige redskaber til rd og
fardigtilberedt mad samt rene pinde til
snobred.

Det kan vaere en god idé at medbringe
handsprit eller en dunk med vand og sabe til
handvask.

Medbring rene beholdere/poser til indsamling,
nar | er i naturen.

Huis barnene i jeres daginstitution har madpakker med til maltiderne, og | derfor ikke har en

egentlig madordning, skal jeres kskken ikke vere registreret hos Fodevarestyrelsen. | kan
have begraenset behandling af fadevarer i institutionen. Det betyder, at | fx dagligt kan
servere morgenmad, visse mellemmaltider, bage brad og kage, s3 lznge det ikke erstatter
&n egentlig madordning. Selv om jeres kekken ikke er registreret som fodevarevirksomhed,
er | stadig ansvarlige for at fadevaresikkerheden er i orden. | kan lese mere om

. aabiag underbag 1 pa Fadevarestyrelsens hjemmeside.
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https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/madaktiviteter-med-boern-i-daginstitution-mulighederne-er-mange

Lees mere om Fgdevarestyrelsens anbefalinger, sund mad og maltider pa

www.altomkost.dk


https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad



