Far mit barn nok protein?

Der er mange forskellige fodevarer, som dit barn far protein fra.
Maske flere end du tror?

I dette faktaark kan du se eksempler pa, hvor meget protein, der er i
udvalgte fodevarer. Du kan ogsa se de maengder, dit barn typisk vil fa
serveret i daginstitutionen.

Nar du kigger pa faktaarket, er det vigtigt at huske, at dit barn ikke
udelukkende skal have daekket sit behov gennem én fodevare, ét
enkelt maltid eller pa én enkelt dag.

Husk pa, at dit barn ogsa spiser andre maltider, end de maltider de far
i daginstitutionen. Sa leenge proteinbehovet bliver deekket over en
leengere periode, typisk en til to uger, vil dit barn fa det protein, det
skal have.

I dette cirkeldiagram kan du se, hvor
meget de enkelte fodevaregrupper

bidrager med protein i en kost, der
tolger De officielle Kostrdd - godt for
sundhed og klima
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Et gennemsnitligt 2-arigt barn har brug for ca. 11 g protein pa en

hel dag.

*Det gennemsnitlige proteinbehov for barnet er baseret pid De Nordiske Neeringsstofanbefalinger.
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*Proteinindholdet i rdvarerne er baseret pd tal fra Danmarks Tekniske Universitet.

Her kan du se et eksempel pd, hvad dit barn kan spise for at fi daekket sit daglige proteinbehov.
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Et gennemsnitligt 4-arigt barn har brug for ca. 15 g protein pa en

hel dag.

*Det gennemsnitlige proteinbehov for barnet er baseret pd De Nordiske Neeringsstofanbefalinger.
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*Proteinindholdet i rdvarerne er baseret pd tal fra Danmarks Tekniske Universitet.

Her kan du se et eksempel pd, hvad dit barn kan spise for at fi daekket sit daglige proteinbehov.
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