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Faktaark om barns proteinbehov

I dette faktaark kan du se eksempler pa hvor meget protein,
der er i udvalgte fgdevarer, og pa de mangder, et barn
typisk vil fa serveret i daginstitutionen. Brug fx faktaarket
pa personale- og foraeldremgder til at skabe en dialog om
bgrns proteinbehov.

Fdr mit barn nok protein?

Der er mange forskellige fodevarer,

Maske flere end du tror?

I dette faktaark kan du se ekse!

udvalgte fadevarer. Du kan ogsa se de mangder, di

serveret 1 daginstitutionen

Nir du kigger pA faktaar]
udelukkende skal

enkelt maltid eller

It dag.

Husk p4, at dit barn ogsd spiser
1 daginstitutionen. S& lenge
Lengere periode, typisk en til to uger
skal have.

I dette cirkeldiagram kan du se, hvor
meget de enke

edevaregrupper
bidrager med pr n i en kost, der
falg ielle Kostréid - godt for

t‘ sundhed og klima

r De offi

Brod og kornprodukter Balgfrugter

som dit barn fir protein fra.

er pd, hvor meget protein, der er i

er det vigtigt at huske, at dit barn ikke
have dakket sit behov gennem én fadevare, ét

ndre méltider, end de maltider de far
teinbehovet bliver dekket over en

vil dit barn fa det protein, det

2%
26%
10% 12%
%
2%
14%
Nedder og fra Mielkeprodukter og ost

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

Et gennemsnitligt 2-drigt barn har brug for ca. 11 g protein pa en

hel dag.

“Det gennemsnitlige proteinbehav for barnet er baseret pd De Nordiske Neeringsstofanbefulinger.

Enlille portion havregryn &
35 g indeholder 4,7 g protein.

En tynd skive rugbred 430 ¢
indeholder 1,6 ¢ protein.

Etstk knakbred 412 ¢
indeholder 1,4 g protein.

En portion tilberedte rade linser
430 g indeholder 3,3 g protein.

En portion tilberedte kikcerter
430 g indeholder 2,9 ¢ protein.

4y Enportion mandler 475 ¢
" indeholder 1,6 g protein.

En portion graskarkerner 45 g
indeholder 1,8 g protein

En skive ost410 g
indehalder 2,9 g protein.

Etlille glas meelk 4 1d1

indeholder 3,5 g protein.

En partion kylling 4 30 g
indeholder 5,8 g protein.

En skive hamburgerryg 4 9 g
indehalder 1,7 g protein.

En portion torsk 4 40 g
indeholder 7 g protein.

En portion makrel 4 13 g
f indeholder 1,5 g protein

Ethalvtmg 430 g
indeholder 3,7 g protein.

*Proteinindholdet i rivarerne er baseret pd tal fra Danmarks Tekniske Universitet.

Her kan du se et eksempel pa, hvad dit barn kan spise for at fé dekket sit daglige proteinbehov.

@ g

+ f‘g“* = 115 protein

Download gratis materialer:

- Faktaark om bgrns proteinbeho



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638591319352149326/AOK_Faktaark_daginst.pdf

Dialogkort

Du kan bruge disse dialogkort til at seette gang i en god snak om
den paedagogiske praksis og foraeldresamarbejdet i og omkring
maden og maltidet. Dialogkortene kommer med gode rad til,
hvordan man som padagogisk 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

« Hent og print dialogkort he



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638591317174839870/AOK_Dialogkort_dagins.pdf

Plakater om sund mad, der
ogsa er godt for klimaet

Download gratis materialer:

« Plakat: Maltider med flere beelgfrugter
Disse plakater kan du haenge op i daginstitutionen, sa bade

foreaeldre og personale kan se dem. Plakaterne kan hjalpe dig » Du kan ogsé kebe den som plakat her

med at formidle nogle af de fordele, der er ved at servere mad Plakat: Maltid d d baelef
med mindre kad og flere beaelgfrugter. Blakat: Malader fyldt med bzzlgirugter

« Du kan ogsa kebe den som plakat her

Her far dit barn maltider
med flere baelgfrugter

@
DET DAKKER BORNENES BEHOV FOR PROTEIN

Vi bruger mange belgfrugte er en god kilde til protein. Du
behaver derfor ikke at vaere t dit barn ikke far deekket sit behov
for protein, sel mad med mindre ked.

@
DET GIVER VARIATION I MALTIDERNE
Vi spiller en vigtig rolle i forhold til at hjzelpe barnene med at udvikle deres

madvaner. Mad med mindre kad og flere balgfrugter hjzlper kakkenet 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 beelgfrugter. De er blandt de fodevarer, der har
det laveste klimaaftryk. Ved at mindske mangden af kod i méltiderne bliver der
plads til flere grantsager og balgfrugter.



https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638682096749757843/AOK_her%20_faar_dit_barn_maaltider_gr%c3%b8n.pdf
https://kfsbutik.dk/forside/395-plakat-med-baelgfrugter.html
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638591318544161298/AOK_A3_plakat_dagins_m%c3%a5ltider-med-b%c3%a6lgfrugter.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
1 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
Kostrdd - 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 folge kostradene.

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

Download gratis materialer:

« Kostrad til Maltider i daginstitutioner

Kostrad til vegetariske maltider i bgrnehaver
Sddan planlaegger I menuen

Seet kostrddene pd menuen - inspirationsheefte
Markedsfering 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

KOStréd til M ﬁltider Download gratis materialer:

« Toolbox med Kostrad til Maltider

—— o Plakater

Principper i K

daginstitutioner ¢ ¢ 5a
L=

‘principper for hwardan
i 5 mdIrder, 1 han servere

Billeder til sociale medier

Bord-flyer

Stort kekken, stort ansvar

Bannere til digitale medier

......

« Plakat: Principper i daginstitutioner -
Kostrad til Maltider

Tilbyd baelgfrugter
oftere end ked

Stort kakken, 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 OIM dEt gOde méltid Download gratis materialer:

« Rammer om det gode maltid — en guide til

I guiden "Rammer om det gode maltid” finder I de officielle daginstitutionen (publikation)

anbefalinger til gode rammer om maltiderne, herunder
inspiration til praksis.

« Du kan ogsa kgbe guiden her

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

Rammer om
det gode maltid

W A
TFAS 3

Abacrt



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

De officielle Kostrad

Kostrad til Maltider er kostrad til de professionelle

kokkener. De bygger pa De officielle Kostrad — godt for
sundhed og klima.

Spis flere grontsager Spis mad med fuldkorn

T

g, G
Wl BR b
IR . s
Uk o

Spis mindre kod -
veelg beelgfrugter og fisk SRR
L

De officielle Kostrad & s
— godt for sundhed og klima Fedevarestyrelsen
mkost.

Download gratis materialer:

Plakat: De officielle Kostrad
(format: A4, A3 og A2)

Du kan ogsa kgbe plakaten her

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

Download gratis materialer:

« Plakat: Kostradscirklen
(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

Download gratis materialer:

. + Inspirationsheefte: ”Gi’ madpakken en hand”
« Du kan ogsa kgbe heftet her

Gi’ madpakken en hand

I pjecen "Gi' madpakken en hand - godt for sundhed og klima
kan I finde inspiration samt gode tips og tricks til, hvordan
man kan lave en sund og varieret madpakke med afset i De
officielle Kostrad. Det kan vere god inspiration til fx

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

Frugt og gront i seeson

Plakaterne viser et udsnit af de frugter og grgntsager, som er
i seeson for enten en arstid eller en maned. I kan bruge
plakaterne som inspiration til jeres menuplanlaegning.

Frugt og gront i saeson

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

Download gratis materialer:

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

« Maned for maned
« Arstid for arstid

« Samlet overblik for hele aret

13


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

Publikationer

Mad skal

spises - ikke
spildes.

at reducere klimaafirykketijeres  vedtageti2019, er der sat et mil
ildet i kom-

Download gratis materialer:

« 9 gode rad til at fi succes med
forandringsprojekter i kgkkener — fra
madprofessionelle, ledere, foreninger og
konsulenter, der har prgvet det fgr

« Mere mad og mindre spild i de kommunale

kgkkener — en guide til at opggre 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

Madaktiviteter med born

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

Milje- og Fedevareministeriet
B Fogevarestyrelser

Madaktiviteter med born i daginstitutionen
— mulighederne er mange

Lad barnene vare med!
Det er oplagt at lave p2dagogiske aktiviteter
med mad og maltider. Det er med til at udvikle
bernenes praktiske kompetencer, kritiske
bevidsthed og selvstzndighed samt skabe mere
madglzde. | kan derfor med fordel invitere
bgrnene med til at:

- Planlzgge maden og maltidet.

Tage pa indkebstur.

Finde rdvarer i naturen fxi skoven, ved
vandet eller i haven.

Lege med ravarer fx seesonens frugt og
grant.

Lave mad i kekkenet, pa stuen eller over bal.

Anrette, servere og preesentere mad.

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

” Teg spejler
mig i dig. ndr vi

spiser sammen 97 Jeg vil gerne

smage og kan Ii’
mange ting

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

I | Godt i gang med madaktiviteter

Nér | 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 barn/hvilken
barnegruppe, der kan indga i aktiviteten.
Overveje hvor mange voksne, der er
nadvendige.

Planlzgge processen, inden barnene
inddrages.

I kan med fordel lave nogle feelles aftaler og
rutiner, 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
overskueligt at gd i gang.

Overvejelser omkring placering af
aktiviteten:
Kskken, stue eller andre velegnede rum:
Er der tilstrakkelig fri bordplads,sa | kan holde
tilberedt mad adskilt fra ravarer og beskidt
service kan placeres pa afstand? Er det
hensigtsmaessigt indrettet til bern?

Udendars:

Hvis | laver mad over bal, s& vaer opmaerksom
pa at bruge forskellige redskaber til ra og
fardigtilberedt mad samt rene pinde til
snobrad.

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

Medbring rene beholdere/poser til indsamling,
nar | erinaturen.

Daginstitution med madordning

Har jeres institution en madordning, skal kekkenet vare registreret som fadevarevirksomhed

Ihos Fodevarestyrelsen og er underlagt kravene i fadevarelovgivningen. | kan finde guides til
ik

indretning og drift af kakkens

osv. pa Fadevarestyrelsers hjemmesidg

bla. hjlp til udvikling af egenkontrol, sikring af sporbarhed
j n kanlogsa finde den

gzldende hygiejnelovgivning samt tilherendevejledning pa siden om ygisine: o1

Daginstitution uden madordning

Hvis barnene | jeres daginstitu
egentlig madordning, skal jere:
have begrznset behandling af
servere morgenmad, visse mellemmaltider, bage brad og kage, s3 lznge det ikke erstatter

en egentlig madordning. Selv om jeres kpkken ikke er registreret som fadevarevirksomhed,

er | stadig ansvarlige for at fad

tion har madpakkér med til maltiderne, ag | derfor ikke har en
s kkken ikke vare registreret hos Fedevarestyrelsen. | kan
fedevarer i institutionen. Det betyder, at | fx dagligt kan

levaresikkerheden er i arden. | kan lzese mere om
jatelgranson pa Fedevarestyrelsens hiemmeside.

Download gratis materialer

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

15


https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/madaktiviteter-med-boern-i-daginstitution-mulighederne-er-mange

Laes mere om Fgdevarestyrelsens anbefalinger, sund mad og maltider pa

www.altomkost.dk



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

