


Gadncs

vaner

Kost

Hvad er en sund og varieret kost?

« Spis flere grentsager og frugter

» Spis mindre kod
- vaelg baelgfrugter og fisk

» Spis mad med fuldkorn

» Vaelg planteolier og magre
mejeriprodukter

¢ Sluk tersten i vand

Morgenmad Fokuspunkter
En sund morgenmad kan indeholde:
« Fuldkorn - groft brad eller havregryn 4-10ar | -Ca. 400 g frugt og grent

* Mzlkeprodukt - fx mager malk, ost
eller yoghurt (naturel)

« Frugt/grent

Frokost og mellemaltider
En sund madpakke kan indeholde:

- Grgnt - gnavegrgnt, salat eller paleeg

« Brad - helst rugbrad eller groft brad, gerne
med frg

« Fisk - brug ofte fiskepalaeg
« Palaeg - &g, baelgfrugter (fx hummus og

bannepostej), kad, ost, eller ngdde/frgpalaeg
(fx peanutbutter og tahin)

« Frugt - det friske og sgde - og lidt ngdder

Mellemmaltider, herunder formiddagsmad,
kan med fordel indeholde frugt og grgnt, lidt
ngdder og et stykke groft brgd, som kan vaere
en ekstra del til madpakken.

Drikke

Tarsten bgr overvejende slukkes i vand.
Almindeligt postevand daekker kroppens
vaeskebehov og bidrager med mineraler, uden
at bidrage med kalorier. Mager maelk bidrager
med protein, vitaminer og mineraler som fx
calcium. Ca. 300 ml meelk eller maelkeprodukt

pr. dag (mindst halvdelen
grent)

« Ca. 60 g tilberedte beaelg-
frugter pr dag (fx kikaerter,
kidneybgnner og linser)

« Ca. 250 g fisk om ugen,
godt halvdelen fed fisk
(fx makrel, sild og laks)

« Ca. 60 g fuldkorn pr. dag,
gerne mere

Fra1lar

« Ca. 600 g frugt og gront
pr. dag (mindst halvdelen
gront)

» Ca. 100 g tilberedte baelg-

frugter pr dag (fx kikaerter,
kidneybgnner og linser)

« Ca. 350 g fisk om ugen,
godt halvdelen fed fisk
(fx makrel, sild og laks)

« Ca. 90 g fuldkorn pr. dag,
gerne mere

Maengderne er gennemsnitstal for de
4-10-arige, derfor er maengden lavere for
de yngste og hgjere for de ldste i
aldersgruppen, fx 40-80 g baelgfrugter
(tilberedte).
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