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Indhold

Mange bgrn er i daginstitution en stor del af dagen og spiser omkring
halvdelen af deres maltider her. Sund, velsmagende mad og gode
maltider er med til at give bernene energi til en god dag med leg og
leering. Som madprofessionel, paeedagogisk personale og ledelse har

I indflydelse pa maltiderne i daginstitutionen — og derfor spiller I en
vigtig rolle for bgrnenes sundhed og trivsel.

De maltider, I tilbyder i daginstitutionen, har ikke kun betydning for
bernenes sundhed, de har ogsa betydning for klimaet. Hvis vi skal
reducere madens klimaaftryk, skal vi bl.a. se pd den méade, vi sammen-
seetter maltiderne pa. Det kraever vilje og faglig nysgerrighed - og
maske ogsa en vis portion talmodighed. Ingen kan ggre alt, men vi
kan alle ggre noget...

Kostrad til Maltider viser vejen til, hvordan I sammensatter méaltider,
der bade er sunde og klimavenlige.

Kostrad til Maltider bygger pa De officielle Kostrad — godt for sundhed
og klima. Dette heefte indeholder inspiration til at teenke Kostrad til
Maltider ind i menuplanlegningen og derved bidrage til at servere
sundere og mere klimavenlig mad i daginstitutioner hver dag.
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FRA KOSTRAD TIL MALTID

5 tips til at komme i gang med Kostradene

@

Kom i gang - brug
Kostrad til Maltider

Fgdevarestyrelsen har
udviklet tre veerktgjer, der
guider til at omseette
Kostrad til Maltider.
Ravareoversigten,
Principper for maltider
og Vejledende
portionsstgrrelser.

Giv grent
hovedrollen og
kod birollen

Tag udgangspunkt i grent-
sager, nar I planlegger et
maltid. P4 den méde kommer
gront naturligt til at fylde
mest pa tallerkenen.

@

Laeg en plan

Lag en plan for, hvad der
skal endres og hvornar.
Pa den made kan dit
kgkken implementere
Kostrad til Maltider i jeres
eget, kontrollerede tempo.

®

Saet malsaetninger,
der motiverer

Italeseet i kgkkenet,
hvorfor I laver mad med
udgangspunkt i Kostrad
til Méltider og seet
feelles méalsaetninger for
arbejdet. P4 den méade
skaber I motivation og
formal i hverdagen.

®

Start med de
sma skridt

Det farste skridt er altid
det sveereste — sd start
fx med at gge
meengden af gront.

Kost og Ernceringsforbundet

scetter Kostradene
pa menuen

De professionelle kgkkener skal ga forrest og vise, at planterig mad
ogsa er en fryd at spise, mener Kost og Ernaeringsforbundet. Laes her,
hvor formand Ghita Parry og mad- og maltidskonsulent Karina Kyhn

Andersen forteeller, hvorfor og hvordan daginstitutioner, skoler
og kantiner setter Kostrddene pd menuen.

HVAD TANKER KOST OG ERNZARINGS-
FORBUNDET OM DE OFFICIELLE KOSTRAD,

SOM NU TAGER HENSYN TIL KLIMA?

Ghita: ”Det er en keempe styrke, at Fgdevarestyrelsen er
afsender pa De officielle Kostrad, og at DTU Fgdevare-
instituttet bidrager med det videnskabelige grundlag

og dermed sammen skaber et evidenshaseret arbejdsred-
skab for ernaeringsprofessionelle. Det er steerkt, at vi pa
det grundlag kan bevage os i samme retning.”

Karina: ”Kostradene har jo altid guidet til et liv i balance.
Nu er klima koblet pa, hvilket understreger, at borgernes
erneringsmaessige behov og klima kan forenes pa taller-
kenen.”

HVORFOR ER DET VIGTIGT, AT
PROFESSIONELLE KOKKENER SETTER

KOSTRADENE PA MENUEN?

Ghita: ”De professionelle kgkkener producerer ca.
650.000 offentlige maltider dagligt. Vores bgrn indtager
op mod 70 % af deres energibehov, mens de er i dagin-
stitution. Volumen i professionelle kgkkener er sé stor,
at det giver en keempe mulighed for at kombinere de
ernaringsmaessige behov med gnsket om at reducere
klimaaftrykket fra fadevarer. Som faggruppe skal vi ga
forrest og vise, at planterig mad ogsa er en fryd at spise.”

HVAD ER JERES BEDSTE RAD TIL AT

OMSAETTE KOSTRAD TIL MALTIDER?

Karina: *Veer fagligt nysgerrig pa de kulinariske
muligheder og udfordringer, som belgfrugter og et
reduceret kgdforbrug kan bidrage til. Forsgg jer frem
og indarbejd linser, bgnner eller arter i alle maltider
og maéltidskomponenter som bred, kager, gryderetter,
paleeg og fars. Brug dit netveerk til at drefte spergsmal
og udfordringer samt inddrag din leder og dine kolleger.
Det er en feelles opgave at seette Kostradene pa menu-
en, og det tager tid at blive fortrolig med en ny, faglig
standard. Giv jer den tid og rum, det kraever. Og giv ikke
op, nar samarbejdspartnere eller spisende geester ikke
er lige begejstrede hver gang - vi far alle mere erfaring
med tiden, og vi skal nok na derhen.”




FOLG DENNE GUIDE TIL AT
TILBEREDE BALGFRUGTER

Sadan tilbereder atts

Skyl altid beelgfrugter grundigt inden

I beelgfrugter

= Laeg alle slags torrede bgnner
og erter i blgd og opbevar i kgle-
skabet i 10-24 timer inden kogning.
Brug 1 del beelgfrugter til 3 dele
vand.

—> Kassér iblgdsaetningsvandet og
skyl grundigt.

=—> Kog benner i frisk vand i 30-60
minutter, kikeerter i 45-75 minutter
og linser i 15-30 minutter ved mindst
100 grader for at inaktivere lektiner.
Kog til den gnskede konsistens.
Vurder mgrhed undervejs, men g
aldrig under den anbefalede kogetid.

= Kog benner og erter uden lag til at
starte med og skum af. Kog videre
med lag efter baelgfrugterne er
skummet af.

— Tilseet smagsgivende ingredienser
til kogevandet. Beelgfrugter optager
bedst smag, mens de koges.

= Afkgl beelgfrugterne i kogevandet
for mest saft og kraft. Afkgl gerne
i mindre portioner forst, s& kole-
skabstemperaturen ikke overstiger
temperaturkravene for de gvrige
fedevarer i kgleskabet, og opbevar
pé kol efterfalgende.

TIP

Torrede bgnner skal udblgdes og koges.
Torrede linser kan koges i vand eller
direkte i fx gryderetter og supper.

Beelgfrugter kan ogsa fryses, bade efter
de har veeret sat i blgd og efter kogning.

Kogevandet, som ogsa kaldes aquafaba,
kan bruges til fond og i supper samt
som &ggehvideerstatning. Lav fx
vegansk mayonnaise og vegansk
marengs af kogevandet.

Navngiv
gronne retter
positivt

Ord har betydning. Vi leeser med maven, nar vi laeser om mad. Derfor er
det vigtig at veelge ord, der taler til appetitten for at fa succes med grgnnere

maltider.

I navngivningen er det vigtigt at tale til sanserne og henlede opmarksom-
heden p4, hvad de spisende far, og ikke hvad de skal undveere. Det betyder,
I med fordel kan undga at bruge ord som kgdfri, vegansk og vegetarisk ved
navngivning af retter. I stedet for kan I velge ord, der beskriver rettens

ingredienser, smage, krydderier, farver og/eller mundfglelse.

— DUFT

— SMAG

— UDSEENDE

— KRYDDERIER

— KONSISTENS

— INGREDIENSER

— OPRINDELSESLAND

Kilde: Plantebaseret Videnscenter

— VEGANSK/VEGANER
— VEGETARISK/VEGETAR
— RESTRIKTIV

— KALORIELET/
KALORIEFATTIG

— FEDTFRI/
FEDTREDUCERET

— KODFRI



3 GODE
GRUNDE

til at scette Kostradene pa
menuen i daginstitutioner

FN’s
VERDENSMAL

Nér I tilbyder sund og klimavenlig
mad, er I med til at stgtte op om
flere af FN’s Verdensmal.




Med vuggestueborn kan man
veere med til prceege dem og
give dem gode madvaner
fra starten af. Det er en stor
motivation for mig.”

Karin Nielsen
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Vuggestue

scetter Kostradene
pa menuen

Karin Nielsen er ansvarlig for maltiderne i en vuggestue.
Nar hun planleegger menuen, vil hun bruge Kostrad til Maltider
1 daginstitutionen som veerktgj til at sikre, at de 33 vuggestuebgrn
bliver meette af en sund, neeringsrig og klimavenlig kost.

HVORFOR ARBEJDER DU MED
KOSTRADENE?

“For mig er det vigtigt at introducere bgrnene til sund
mad og forskellige smagsoplevelser. Jeg har i mange ar
arbejdet med ekstremt overvagtige voksne, og der er det
jo for sent. Men med vuggestuebgrn kan man vaere med
til praege dem og give dem gode madvaner fra starten af.
Det er en stor motivation for mig.”

HVORDAN ARBE]JDER DU MED
KOSTRADENE?

”Ugedagene hos os er bygget op sadan, at mandag er
groddag/vegetardag, tirsdag er suppedag, onsdag er
fiskedag, torsdag er kgddag, og fredag er brgddag. I
menuplanlegningen fokuserer jeg pa at introducere
fodevarer og sammensatninger, som de maske ikke
kender til hjemmefra. Og s prover jeg at gore det sa
varieret som muligt og efter sason, samt at genbruge
rester i nye maltider for at seenke madspildet.”

HVAD GOR DU KONKRET FOR AT

FOLGE KOSTRADENE?

”Om tirsdagen serverer jeg fx suppen med bealgfrugter
i— maske blendet, ved siden af eller hele i suppen, sa der
er noget at kigge pd. Om onsdagen forsgger jeg at bruge

forskellige typer af fisk fra uge til uge. Bade tirsdag,
onsdag og torsdag er malet at bruge mange grgntsager.
Torsdag varierer jeg kadtypen og er opmarksom pa,

at fx oksekgd har et hgjt klimaaftryk. Derfor spiser vi
meget fjerkrae.”

HVILKEN RET ER DEN MEST POPULZARE?
”Boller i karry. Bollerne bestar af kylling, kalkun og
gulergdder eller squash med bulgur eller ris til. I sovsen
blender jeg gerne grogntsager.”

HVAD ER DEN STORSTE UDFORDRING VED
AT FOLGE KOSTRADENE, OG HVORDAN

OVERKOMMER DU DEN?
”Tid. Der er desverre ikke nok heender til at lave alt fra
bunden. Derfor bruger jeg fx mange frosne grgntsager.”

HAR DU ET GODT RAD TIL ANDRE

DAGINSTITUTIONER?

”Veer nysgerrig og opsggende. Besgg fx altomkost.dk —
der har Fgdevarestyrelsen skrevet en masse til daginsti-
tutioner, fx inspiration til hvordan man kan bruge sine
rester.”
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Den perfekte,
gronne bid

Kostrad til Maltider guider til sundere og mere klima- For at skabe “den perfekte bid” skal der hele tiden ske
venlige méltider. Nar maltider bliver mere planterige, noget nyt, sd bgrnene ikke kommer til at kede sig, mens
er det vigtigt at veere omhyggelig med tilberedning og maltidet indtages. De skal overraskes og stimuleres af
tilsmagning. forskellige smage, stgrrelser, farver, dufte og konsistenser.

Derfor skal jeres faglige feerdigheder og teknikker bringes
Mange grontsager er milde i smagen af natur, ogsa i 1 spil.

tilberedt form. Derfor er det essentielt at arbejde med
krydderier, smagsgivere og forskellige tilberednings-
teknikker, sa I sikrer, at méltidet indeholder bade surt,
s@dt, salt, bittert og umami.

TIP

Udover at arbejde med de fem grundsmage og forskellige
tilberedningsteknikker kan I lgfte spiseoplevelsen ved at
variere konsistenserne og stgrrelserne pa ravarerne i retten.
Sa& beveeger maltidet sig bid for hid mellem forskellige smage
og teksturer. Det stimulerer forskellige sanser.

Fa mere smag i det gronne ved at bage, fermentere

og stege. I kan fx intensivere smagen af sgdme og
fedme i grontsager ved at bage dem med skrcel i ovnen
ved 150-160 grader til de er mgre og saftige.
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Sadan skaber I

UMAMI

1 det planterige kokken

Umami er japansk og betyder velsmag. Umami er den
femte grundsmag — og den er lige sé vigtig som surt, sgdt,
salt og bittert.

I det danske kgkken far vi ofte umamismagen gennem
kad eller fisk. Nar I tilbereder et planterigt maltid, hvor
hverken kgd eller fisk indgar, skal I veere ekstra op-
maeerksomme pa at tilfgre smagen af umami. Umami kan
tilfgjes som smagsgiver og/eller frembringes gennem
tilberedningen.

SMAGSGIVERE
For at tilfgje umami til planterige retter kan I med fordel
bruge smagsgivere som ost, soltgrrede tomater, svampe

og tang. Lagrede ravarer sdsom syltede og fermenterede
grontsager samt asiatiske ingredienser som soya, miso,
fiskesovs og tamari bidrager ogsd med umami. Endelig
er koncentrerede eller geerede produkter en god kilde til
umami, herunder ketchup og tomatkoncentrat.

TILBEREDNINGSMETODER

For at frembringe umami er det vigtigt at veere omhygge-
lig med tilberedningen af ravarerne og anvende tilbered-
ningsmetoder sdsom at stege, simre, bage, fermentere
eller lagre. Umami tager tid at frembringe, s méske skal
I @&ndre i den rakkefglge, I tilbereder ravarerne.
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Smorrebrod er altid en favorit. Men har

I provet en gron version fx med bagte
jordskokker pa en fyldig certedip?

Ved at bruge bagte grontsager intensiveres

smagen, og der frembringes sodme.




- Tjekliste til
F t
a}g’}";ﬁtﬁgﬁ markedsforing af

Fermenterede grogntsager er en kilde til masser af umami.
Fermentering er derfor en veerdifuld teknik i det grgnne kgkken.

Det er muligt at markedsfore, at jeres kokken
folger Kostrad til Maltider. Denne oplysning kan
gives som generel information

Nar I markedsforer jer med dette, skal I kunne
dokumentere, at jeres kgkken lever op til Kostrad
til Méaltider, som I finder pa altomkost.dk

Der er ingen formkrav til, hvorledes denne
dokumentation skal udformes. Find hjaelpeskemaer,
der kan anvendes som en del af egenkontrollen
pé altomkost.dk

Find guiden pa
altomkost.dk
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Lces mere om Rammer
om det gode maltid pa
altomkost.dk

ALLE SANSER

Vi bliver hverken mere glade, mette, sunde eller baere-
dygtige af at spise for meget. Men det kan vaere svert at
@ndre pa den menneskelige impuls, som setter ind, sa

TAL TIL ALLE SANSER -
I PRAKSIS:

snart maden er serveret.

Tag udgangspunkt i, at kun 20 % af smagsoplevelsen

kommer fra tungen, og at syns-, hgre-, lugte- og fgle- — DE FEM GRUNDSMAGE

Rammer om maltidet

1 daginstitutioner

Eter, hvad der ligger pa tallerkenen — selve maden — FEM RAD OM DET GODE MALTID
noget andet er rammerne, vi spiser i og det leerings- og —> Maltidet har plads til leg og leering

dannelsesperspektiv, som maltidet ogsa indeholder. Maltidet styrker evnen til at veere selvhjulpen
Derfor har Fgdevarestyrelsen udviklet en reekke anbe- Maltidet er fuld af smag

—_
—_

falinger til det gode maltid i daginstitutionen. = Maltidet rummer forbilleder
= Maltidet involverer foraldrene

Anbefalingerne bestr af to vigtige trin. Det forste trin

handler om, hvordan madprofessionelle, paedagogisk ARBEJDET MED DE FEM R AD GIVER
personale og ledelse i faellesskab kan skabe rammer for —» Engagerede og madmodige barn, der trives
gode spiseoplevelser og et godt spisemiljg, s maden og kan selv

bliver spist. = Maltidsfeellesskaber, der udvikler sociale
kompetencer

Det andet trin er fem rdd med inspiration til hverdagen —» Et paedagogisk rum med plads til nysgerrighed

i daginstitutionen.

18 KOSTRAD TIL MALTIDER

sansen er lige sd vigtig for oplevelsen af maden.
Mennesker smager med alle sanser. Det giver derfor
mere mening at sige, at vi sanser mad, fremfor vi smag-
er mad. Det er hele essensen af det man kalder neuro-
gastronomi, som altsa i praksis handler om at pavirke
alle vores sanser gennem maltidet.

Ved at bruge neurogastronomiens greb kan I lykkes med
at skeere ned for portionerne, fa rad til bedre ravarer

og skabe mere klimavenlige méltider - helt i trdd med
De offcielle Kostrad.

Husk neurogastronomi nar I
scetter Kostradene pa menuen.
Neurogastronomien kan vcere
ngglen til succes.

Surt, sgdt, salt, bittert og umami

er afggrende for det fuldendte
maltid, og iseer umami som hjernen
underbevidst kobler med protein.
Lykkes det at sammenseatte en ret
ud fra disse grundsmage, vil selv
den vante kgdelsker blive maet og
tilfreds med en gron maltidssalat.

FARVER

Hjernen kobler underbevidst
mange farver med mange neerings-
stoffer. S& hvis den grgnne mad
laves mere farverig, spiser vi mere
af den.

DUFTE

Lugtesansen star for hele 80 % af
smagsoplevelsen. Prgv fx at holde
dig for naesen og spise persille eller
kanelsukker.

LYS, LYD OG INDRETNING
Daempet lys, rolig musik, portions-
anretninger og mindre tallerkner
ggr, at man nyder maden mere.
Serveres der mad, bgrnene kan
spise med fingrene, bliver de nys-
gerrige og spiser mere.

Kilde: Rasmus Bredahl, der er kok, madkonsulent
og medforfatter pa bogen "Neurogastronomi”.
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Kostrad
til Maltider

—vejen til sunde og klimavenlige
maltider i dagsinstitutioner

Ravareoversigt

P e . . . Viser hvilke ravarer
Fgdevarestyrelsens Kostrad til Maltider er jeres hjeelp til at e

servere sunde og klimavenlige maltider. I planlaegger og

tilbereder sund og
klimavenlig mad

HER FAR I EN REKKE PRINCIPPER
Oversigten giver jer en raeekke principper for hver fgdevare-
gruppe, fx at I primeert skal veelge fuldkorn og altid lade
grontsager udggre min. 1/3 af maltidet. Den guider jer ogsa
til, hvor ofte I skal servere en given ravaregruppe,
fx fisk, kad, ost og fuldkorn.

RAVAREOVERSIGT
Oversigten viser fgdevaregrupperne og beskriver
hvilke fgdevarer, der er gode at velge til sunde og
klimavenlige méltider, samt hvilke fadevarer I bgr
begranse inden for hver fgdevaregruppe.

PORTIONSSTORRELSER
Det er vigtigt, at maden indeholder nok energi, og at vand
bgrnene tilbydes nok mad, s& de kan blive meette. e
De vejledende portionsstgrrelser viser, hvor meget
mad I kan beregne til hvert barn pr. méltid for e recor, | | scatteprogutr

« Valg primzert fuldkom « Brug oftest pl anteolier « Brug mlkeprodukter og
Variér m ofler « Supplér med nodder o fro ostimoderyte miEngder

hhv. vuggestuebgrn og bgrnehavebgrn. skt

m a a * Tubyd blgfrugter oftere
+ Husk morkegronne grontsager end kod

P& altomkost.dk kan I finde flere informationer om
fx morgen-, mellem- og frokostmaltidet.
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Sadan forvandler I

til nye retter

Fodevarestyrelsens Kostrad til Méaltider
anbefaler, at I serverer grgntsager og
frugt i alle maltider, og at det udger
mindst 1/3 af maltidet. Mange planterige
maltider betyder, at I skal hdndtere
store meengder grgntsager og frugter
hver dag. Men uanset hvor gode I er til
at bruge hele ravaren, kan madspild
ikke undgas. I kan dog mindske jeres
madspild ved at bruge afskeeringer i
nye retter.

TIPS TIL AT UNDGA

MADSPILD:

STOKKE, SKREALLER OG BLADE:

=—> Brugisuppe, gryderetter, kartoffel-
mos, farsretter og stuvninger

= Fermenter eller sylt

TOMATER OG PEBERFRUGTER:
= Brugisalsa, chutney og ketchup

KERNEHUSE:

= Brugijuice, frugtsaft, frugtsirup
og frugtgele

= Fermenter

FRUGTER OG BZAR:

= Kog til grod

= Lav mos eller tern og bland i
brgddejen

HAR I PROVET...

at tilseette grontsagsstokke, -skreeller og
-blade i din fars, fx nar I laver boller i
karry? P4 den made begraenser I mad-
spild, gger maengden af grgntsager i
retten og reducerer mangden af kad.
Kgdet kan ogsa helt eller delvist er-
stattes med beelgfrugter.

Veer opmaerksom p4, at stokke, skraeller
og blade skal veere skyllet og fri for
jord og fx mug/skimmel. Tjek ogsa, om
bladene kan spises — rabarberblade er
fx giftige.



Scet Kostradene

PA MENUEN

Kostrad til Maltider anbefaler en planterig og varieret
kost. Nar I seetter Kostrddene pa menuen, skal I med stor
sandsynlighed gentaenke maltider og menuplaner.

En af de vigtigste ingredienser til at skabe sunde, velsma-
gende og klimavenlige maltider er nysgerrighed og krea-
tivitet. Det behgver ikke at veere et fagligt benspand, at

I skal reducere kgdet. Tveertimod kan I se det som en
spendende mulighed for at skabe nye smagsoplevelser
samt faglig og kulinarisk udvikling.

I hverdagen er det vigtigt at italeseette de positive side-
gevinster ved de gregnne maltider internt i kgkkenet. Pa
den made bliver aendringen ikke et resultat af en loftet
pegefinger, og den bliver ikke forbundet med afsavn.
Forbind den i stedet med en raekke positive gevinster
sasom baredygtighed, faglig udvikling, sundhed og
velsmag.

SADAN GIVER I PLANTERNE HOVED-

ROLLEN OG DYRENE BIROLLEN

Kostrad til Maltider anbefaler, at mindst 1/3 af et maltid
bestar af grontsager og frugt — og at I teenker de merke-
grgnne grgntsager ind i menuplanen. Derudover anbe-
faler Fgdevarestyrelsen at servere baelgfrugter oftere
end ked. For at fglge Kostrad til Maltider er det derfor
ngdvendigt, at planterne tildeles hovedrollen og kadet
birollen.

Kylling, svinekad, fisk, oksekgd, lammekgad, ost osv. er
ravarer fulde af umamismag og er derfor fantastiske
som topping og/eller smagsgivere i planterige retter.

24 KOSTRAD TIL MALTIDER

Ost er en ravare fuld af
umamismag og er derfor
fantastisk som topping.




Vil I vide mere?

Find viden, inspiration og veerktgjer til at scette
Kostradene pa menuen pa altomkost.dk

= aliomost ok

Duerher: Forside « Kostrad til Maltider | skoler og kantiner

Kostrad til Maltider i skoler og oe DM &
kantiner

Ravareoversigt

Scet Kostrad til Maltider pa menuen, nar I laver
maltider i daginstitutioner og kantiner

Kostrdu til Mattider i skeler o kantmer bestr af tre vaerktgger, sem du skal bruge for at lave surd og klimaverilig inad: princpper,
rivaneoversigt og velledende portionsstorrelser.
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Scet Kostradene
pa menuen

| | idaginstitutioner og kantiner

Kostrad til Maltider i skoler og kantiner
s om de tre vierie oje | Ban bruge, nde | olankrgger og tilbercder mad eftcr Kostr 3d
1iLMAtASer | stoker oy tarnae: Privuippes, Rlvarelte og PorUomstormeber,

Hjielp til menuplanlagning
81 e gl g a1 £ ¢ ovevtl Lomvre sl med S0 Sdene @ ot
sikre varation,

altomkost.dk
Kostréd til Méltider

Download hele toolboxen pa altomkost.dk
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Lces mere pa
altomkost.dk






