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Spis mad med fuldkorn

Ravareoversigt

Viser hvilke rivarer
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Hvorfor Kostrad til Maltider?

* Sundhed og klima

* Planterig mad med mindre kod: 31-45 % CO2-
besparelse

* De professionelle kekkener er en vigtig aktor!
* Produktion af tusindvis af maltider

* Kan vise danskerne hvordan sund og klimavenlig
mad ser ud




Kostrad til Maltider i o

Her er de tre primeere veerktojer, I kan bruge, nar I vil seette Kostradene
pa menuen og servere mad, der er godt for sundhed og klima.

Find alt materialet om Kostrad til Maltider pa altomkost.dk
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https://www.altomkost.dk
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Tilbyd vand til alle
maltider

g Tip

- Brug rester - og
undga madspild

Grontsager og Beelgfrugter, fisk, Kornprodukter Fedtstoffer, Mcelkeprodukter
frugter kod og ceg og kartofler nedder og fro og ost

» Lad grentsager og frugter * Tilbyd mindre ked - og « Veelg primeert fuldkorn

» Brug oftest planteolier * Brug maelkeprodukter og

udgere mindst 1/3 af alle husk fisk » Variér med kartofler * Supplér med nedder og fre osti moderate maengder

mdltider » Tilbyd balgfrugter oftere
» Husk merkegrenne grontsager end ked

R . Planteolie
N I S GES N =N 3 .
- Grantsager ( 5 ] ‘ eller produk-
: ] ‘ ter baseret pé
planteolie

(3-4 ud af 5)

Malke-
produkter

(2-3 ud af 5)
herafhejst 1
federe type

Ost

(1-2 ud af 5)
Smer

(hajst 1 ud
af5)




Bwlrugter, fisk, Menuplan for 5
i kod og ceg maltider

* Tilbyd mindre ked — husk fisk

* Tilbyd balgfrugter oftere end Frokost
kad

Linsesuppe

Balgfrugter

(2 ud af'5)
Falafler

Fisk
(1 ud af'5)

Kod L
(1 ud af 5) Kylling i karry

Ag eller andet
(1 ud af'5)




Grontsager og
frugter

«» Lad grentsager og frugter
udgere mindst 1/3 af alle
méltider

» Husk merkegrenne grontsager

Beelgfrugter, fisk,

kod og ceg

» Tilbyd mindre ked - og
husk fisk

« Tilbyd beelgfrugter oftere
end ked

Kornprodukter
og kartofler

« Veelg primeert fuldkorn
» Variér med kartofler

Vand
Tilbyd vand til alle
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- Brug rester - og
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Fedtstoffer,
nodder og fro

» Brug oftest planteolier
* Supplér med nedder og fre

Planteolie
eller produk-
ter baseret pé

planteolie

(3-4 ud af 5)

Nedder] Fre
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Smer af5) af5s)
(hajst 1 ud
af5)

Meelkeprodukter
og ost

* Brug maelkeprodukter og
osti moderate mangder

Malke-
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(2-3 ud af 5)
herafhejst 1
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(1-2 ud af 5)




Kostrad til Maltider

Ravareoversigt

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af si meget i sig selv.

Beelgfrugter

Friske, frosne og tarrede
baelgfrugter ogsd konserves, samt
belgfrugtprodukter, som fx
bennepostej

Pift smagen op ved at tilswtte smag til kogevandet fx bouillon.
Det kan ogsé viere friske eller torrede krydderurter, keydderier

som fx chili og nelliker eller grentsager som fx hvidlog, log,
fennikel, rodfrugter og tomater.

Sorg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller

‘&;2} Ministeriet for Fadevarer,

Landbrug og Fiskeri

Fadevarestyrelsen

-

Ministeriet for Fedevarer,

Landbrug og Fiskeri

Fedevarestyrelsen

citronsaft.
VELG
Fx brune, hvide og sorte banner,
kidneybenner, hestebanner,
edamamebonner, kikzrter, gronne ‘ Kod og ce
linser, rode linser, puylinser, ad og &g
belugalinser. L Det er viguigt Fisk Hele udskieringer, hakket kad og
at tilberede ) ) pilieg.
ot i ‘ ° Selgrragies Eukmgrm:ncmngsknmw ogsh
ostra u alttider onserves. . . .
korrekt. Falg Kostrad til Maltider
o . altid anvisningen
pé produktet. o
RéGvar r N s
o e avareoy
/ Igrydiretter - L indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g
Falas o y fxsild, makrel, laks og erred
Isuppir
sser huilke Kalvilie na Farsretter lavet af linser, banner Fisk med fx @-maerket, Naturskinsom
Viser hvilke ravarer I skal veelge, nar JET— eller MSC- eller ASC-merkerne.
Grgntsager Iplanicegger og tilbereder sund og = Postej af linser eller bonner »
Kklimavenlig mad. Burge! med bof af banner ) -
Friske o frosne grontsager g T BEGRZANS Fedtstoffer
ogsh konserves o SomEoear Som 5] read pi brodet ’ Store rovfisk som fx tun Fedtstoffer og fedtholdige produkter
Lees mere pa altomkost. som d p til grontsagerne til madlavning, p4 bred og som
Risted : kikerer som topping pi Tun pd déise til born fra 3-14 &r og tilbehor
VELG salat og suppe. undlad til barn under 3 ir.
Flere grontsager end frugter.
4 VELG
umy‘Emnlwzc;f{mrm‘ ka‘l og 7 givent stof. Oftest planteolier eller produkter med
r_"““““‘;"l' OF At dem nCEare planteolier frem for hirde fedtstoffer
Ca TRlvdsieri At TR SRaie SO IX SIOT, SIMOTDIaaINEeT Samr
Grentsager i mange farver - husk ‘“”1“ _[‘d‘“[“"““““"*“‘"““‘1
de morkegronne grontsager som BEaecR
fx spinat, broccoli og gronkal
Iser raps- og olivenolie eller blode og
Atstidins srantiases Las om brug af flydende fedtstoffer baseret pa disse
gront drys pa
altomkost.dk Produkter, hvor planteolier som fx
raps- og olivenolie udgor hoveddelen
af fedt, fx mayonnaise, pesto, hummus
Ga efter og nogle dressinger
Fuldkornslogoet
Kornprodukter

Frugter

Friske og frosne frugter og bzer.

Rugbrod, hvedebrod, knakbred, mel,
pasta, quinoa, cous cous, bulgur, ris,
gryn, mysli og morgenmadsprodukter.

VELG
Arstidens frugter og baer VELG
Kartofler Primeert fuldkornsvarianter.
BEGRZENS =
VELG Brod med fro.
Juice, marmelade og torret frugt
e Cattar Uforarbejdede eller forarbejdede

Kartofler med hojst 3 g tilsat fedt
pr.100g.

Mindst 1/3 fuldkornsmel, nir I selv

Rosiner til born under 3 ir. bager.

1af3

Nodder og fro

Nodder, mandler og fro.

VELG
Usaltede eller saltede nadder m
hojst 0,8 g salt pr. 100 g

Forskellige slags nedder fx

alnedder
hasselnedder, mandler, cashewnodder

og jordnadder

lige slags fro fx se:

nfre,
kerner og grskarkerner

BEGRZANS

Solsikkekerner

herfre, og hold igen

med paranedd

der og

ristede mandler

Neglehullet guider jer til
produkter med mindre fedt,

sukker og salt samt flere
kostfibre og fuldkorn.

Ministeriet for Fodevarer,
Landbrug og Fiskeri
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Mcelkeprodukter

I madlavningen,

méltid

VELG

Oftest produkter med hojst

pr. 100 g i madlavnin

5 g fedt

n

Produkter med hojst 1,5 g fedt og hajst
4 g tilsat sukker pr. 100 g, ndr det er

hoveddelen af et maltid

Mini- eller sku!
og bern fra ca. 2 &r

Letmaelk til born pé 1 &r

metmalk til vok:

Ost

Ost og friskost til madlavning og som
pllzg

VELG
Béide fed og mager ost. M
med hojst 17 g fedt (£
med hojst 5 g fedt pr. 100 g

304) ¢




2af3

Ravareoversigt

Giv beelgfrugterne smag
Beelgfrugier smager ikke af si meget i sig selv.

Bﬂ?l gfr u g ter Pift smagen op ved at tilsstte smag til kogevandet fx bouillon.
Det kan ogsa vaere friske eller terrede krydderurter, krydderier
som fx chili og nelliker eller grentsager som fx hvidleg, leg,
fennikel, rodfrugter og tomater.

Friske, frosne og terrede balgfrugter

ogsa konserves, samt

balgfrugtprodukter, som fx

bonnepostej. Serg ogs for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller
citronsaft.

VELG

Fx brune, hvide og sorte banner,
kidneybgnner, hestebanner,
edamamebgnner, kikarter, granne
linser, rade linser, puylinser,
belugalinser. FiSk
Friske og frosne fisk og skaldyr ogsa
konserves.

Der er mange mader at bruge VELG
balgfrugter pa fx:

I gryderetter

I salater

I supper

Farsretter lavet af linser, benner

Bdde magre og fede fisk. Fede fisk
indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g
fx sild, makrel, laks og erred.

Fisk med fx @-market, NaturSkansom
eller MSC- eller ASC-merkerne.

eller kikerter.

Postej af linser eller benner
Burger med baf af benner :
Chili sin carne y

Som spread pi brodet BEGRZANS

Som dip til grentsagerne Store rovfisk som fx tun.

Ristede kikarter som topping pé

salat og suppe Tun pa dase til bern fra 3-14 ar og
vineddike eller citronsaft. undlad til barn under 3 &r.

L
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im; Ministeriet for Fadevarer,
== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Kod og ceg
Hele udskeringer, hakket ked og
palag.

Alle slags ®g.

VELG

Hovedsageligt magert ked med hajst
10 g fedt pr. 100 g.

Kdd og indmad fra iser fjerkra og
gris.

BEGRENS

Forarbejdet kad, dvs. ked der fx er
raget og saltet herunder kadpalaeg,
pelser og bacon.

Okse, kalv og lam til hejst % af alt ked.




Portionsstarrelser

I daginstitutioner

Frokost og mellemmaltider - tilberedte meengder (g pr. maitid)

Portionssterrelserne er
vejledende.

Det er vigtigt, at
mangden tilpasses den
aktuelle bornegruppes

alder og app

Ministeriet for Fadevarer,
222 Landbrug og Fisker!
Fedevarestyrelsen

Ekstra fedt til de yngste

Tilset ca. % tsk. fedtstof pr. dag til
maden til horn under 2 ar. Fx pa brodet.

-

Ministeriet for Fedevarer,

Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Vugg —~24r —~4dr mangde pr. barn pr. uge
Varmt LeRTn: Lille mellem- | Varme Lok e Lille mellem-
anriq | Maltid (1000 K} e aliq | maltid (1350 k) it - q
frokostmaltid | et SHOH) | mantia frokostmaltid | qutBSCEOE) | maltid 24r 44r
(1000 k]) miltid (600 k) (200K]) 350 )) méltid (800 K)) (275 kJ)
e 55g T0g
Grentsager/frugter s0g d0g 258 S04+ 50g 35g .
o Yy Ministeriet for Fodevarer,
Kartofler/pasta/ris 75110 g 100-150 g === Landbrug og Fisker|
eller brad 35-50g 30-60 g 15g 50-70g 40-80g 20g Fedevarestyreisen
Belgfrugter/ . ’ ’ .
Delgfrustpileg 30-40¢ 810g 40-50g 1012g l ! l
Fisk/fiskepileg d0g 10-3g 50g 1215g A
Frokost - tilberedte meengder (g pr. maltid)
Keod/Kedpaleg 30g 810g 40g 10-12g e
Portionsstarrelser
Egleggepaleg 30g 10g 10g 1012
8ar 12ar ° ®
Fedtstof vegetabilsk 46g 34g 2g 585 465 3g L6 potfion N0 N Stox jortion/2880 k] >
38 2g e s 2g lg Koldt frokostmaltid Rt Koldt frokostmd) l a n ln e‘
3-4¢ 34¢ 1 1-5g 45 g 23g frokostmaltid fandwich® Brod med pileg frokostmaltid Sandwich® Bred
Evt. fra (inkl. fro i _ » . e e
bred) - - ugter Mindst 100 g Mindst 60 g Mindst 120 g Mindst 70 g Frokost - tilberedte meengder (g pr. mdjitid)
= = - - = = Mindst 70 g** Mindst 90g**
V. ost 5 ¢ Sg 5g 510¢ S510g 5 g
Evt. meelkeprodukter Kartofler/ris/pasta eller 120150 g 150-200g
til madlavning Brod 6090 g 70-90 g 751108 90110 g
Drikkemaelk Ca.1dl Ca.1dl s S T
* I maltider hvor beelgfrugter udgor envasentlig del ?‘E.lkg[ﬁ“g("‘ PERakieelss e 30608 501 40 :3 g S 2 usu L 2300k
“*Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er beelgfrugter. Og brug den starste del o ntervalet, nér beelgfrugter er blandet med mel, g, isk eller 6og 40g Sg 0g S0g
~**Mcengden kan eges i visse tilfeelde, fx ndr der laves grad il frok I'kan undlade at tilby. Kod eller 50g 30g 12g _60g 40g Vart frokostmaltid Koldt frokostmaltid
til frokost eller mellemmdltider. £g 4050g 25g 12g 50-60g 30-40g Sandwich* Brod med paleg
TEATSIOT, VEgeTaDIISE™ ETIeT 588 510 510
Fedtstof, anim 2 3.5g 35g Grontsager/frugter "r‘“t‘l‘::‘”’)‘s)"g%, Mindst 80 g
Evt. nodder 588 -8 10g >-10g Kartofler/ris/pasta eller 175225 g
: : Brod 90-130g 110130
Evt. fro (inkL fro i brod) 26g
o R ey T Pr. halve skive brod:
Evt. ost 5-10g 515g 515g 208 Balgfrugter/produkter*** eller 70-80g 50-60g g
e : Fisk eller 80g 60g 25¢g
e s0g o i
g, S0V, su g 60-70g 35g 18g
w Fedtstof, vegetabilsk**** eller 58 .8 g
Fedtstof, animalsk 24g 2-4g
Evt. nodder 585 58g
“1kan supplere med ekstra 5-15 g kod {1 ud af 5 sandwich : = :
I maltider hvor beelgfrugter udgor en veesentlig del Evt. fre (inkL fro i brod) 26g 6g
Brug den laveste del af intervallet, ndr det udelukkende er beelgfrugter og den hojeste, ndr berlgfrugter er blandet med mel, e, nodder mv.
Brug den laveste del of intervallet, ndr det er planteolier og den hojeste. ndr det er produkter baseret pd planteolier, fx remoulade eller pesto. Evt. ost 510g 515g
T 20-30g 2030g Portions-

sovs, supper

fxdressing

storrelserne

* I kan supplere med ekstra 5-20 £ kad i 1 ud af 5 sandwich

‘Brug den laveste del af intervallet, ndr det

I maltider hvor beelgfrugter udgor en vasentlig del

og den hojeste, ndr

er vejledende

er blandet med mel, eeg, nodder my.

Briug den laveste el al intervallet, ndr Geter planteoller of dan hajeste, ndr det er prodikter Basret pd planteolier, i emo iade eler pesto
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ALTOMKOST i
Fadevarestyrelsen

Nyheder Testdigselv English

Rad og anbefalinger v Kostrad til Maltider v Fakta v Maerker v Materialer v

Hvad soger du?

,\

Duerher: Forside » Kostrad til Maltider

Kostrad til Maltider Ko Mt sktr o




Inspirationskataloger

Materialer

og ost i moderate

mangder
Kostrad til Maltider
Inspiration og viden til at skabe Inspiration og viden til at skabe
Kol iy sunde og velsmagende méltider sunde og velsmagende maltider iy s
Mere om mad i = —
daginstitution ...
sz Principper i skoler -
Morgenmad i 08 kantiner = £
g sgpruger | mtcproanc | pih e -
Tilbyd beelgfrugter
Balgfrugter, s og lf . fisk, p Fedtstoffer, Melkeprodukter ‘ . oftere end kod
fisk, ked o ey 11’.:“: meelk i o frugter .kad og @g . og km'mﬂ‘er fu‘r‘(ldt'r‘ og fre ’

@p Ministeriet for Fedevarer,

Plakater eetn et
e o T Kostrad til Maltider l
<

Lad grentsager og frugt

udgere mindst 1/3 af [
alle méltider i |

Ravareoversigt

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

Fedsstofer

Brug oftest planteolier

Kostrad til Maltider gty ot neer v
— godt for sundhed og klima

@

Grentsager Beelgfrugter,
og frugt fisk, ked og ceg
Lad grantsager o Tilh od

frugt udgsre mindst 113
af alle mAltider

Kornprodukter
og kartofler

Vel primaert fuldkorn

avd

Husk markegrenne
grantsager

Fedtstoffer,
nodder og fro

Mecelkeprodukter
ogost

3 Ministeriet for Fedevarer,
altomkost.dk e or altomkost.dk
Ko il atider i Rosrid il aier >




TEST 1
Test af nye kostrad til maltider (udkast 1) i
daginstitutioner, skoler og kantiner

inkl. prototype af digitalt univers

TEST 2

Test af nye kostrad til
maltider (udkast 2) og
prototype af digitalt

univers

Uge 33-37

Interviews med
aktgrer

Uge 38

Uge 45-47

Interviews med
aktgrer

Uge 47-52

Primo 2022
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Resultater fra test og interviews

Balgfrugter

» Usikkerhed omkring hvad balgfrugter er
» Hvordan far vi balgfrugterne ind 1 maden
» Inspiration og opskrifter

Reduktion 1 kedmangde
» Hvad skal de gore 1 stedet?

Klimaargumenter er vigtige




Resultater fra workshop

Kommunikation pa tvears/til alle malgrupper

» Toolbox til kommuner/ledelser til viderekommunikation

» Materiale der formidler kostradene til brugere, foreldre mv. fx tegnefilm,
one-pagers, plakater, kommunikation til AULA, kort mailtekst og
kereplan, SoMe visuals

Terminologi

» Undga ked-fri
» Fokus pa hvad vi far — og ikke hvad vi mister

Ambassaderer/rollemodeller og TV

Opskrifter/inspiration






Klimamarke

Arbejdsgruppe:

Salling Group, Coop, DSK, DE, DI fadevarer, L&F, Okologisk

Landsforening, Danmarks Naturfredningsforening. af fodevarer
Avrige input:

Ovrige interessenter kan Fodevarestyrelsen inviterer

skrive til: klimamaerke@fvst.dk hvis man gerne vil
inddrages 1 Fodevarestyrelsens kommende arrangementer
(workshops eller lign.).

virksomheder og
interesseorganisationer til at
komme med input.

https://fvm.dk/nyheder/nyhed/nyhed/danmark-skal-have-et-
statskontrolleret-klimamaerke/

https://www.foedevarestyrelsen.dk/Nvheder/Aktuelt/Sider/N
vheder%202022/Gode-ideer-til-kommende-klimamarke.aspx



mailto:klimamaerke@fvst.dk
https://fvm.dk/nyheder/nyhed/nyhed/danmark-skal-have-et-statskontrolleret-klimamaerke/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.foedevarestyrelsen.dk%2FNyheder%2FAktuelt%2FSider%2FNyheder%25202022%2FGode-ideer-til-kommende-klimam%25C3%25A6rke.aspx&data=05%7C01%7CRIKN%40di.dk%7Ccf7ea36c08164b261d8208da26218a05%7Ca339330220a54156bb13fcb1aa1c5f4b%7C0%7C0%7C637864222754079311%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=3V4IqC3cW%2BXpPXiBWbF%2BSETuN2cnnTia%2FI17BNBxGso%3D&reserved=0

Tak for
opmarksomheden ©

-

Ministeriet for Fedevarer,
= Landbrug og Fiskeri

Fedevarestyrelsen

|
5 !
Grontsager Beelgfrugter, Kornprodukter
og frugt fisk, ked og ceg og kartofler
Lad grentsager og Tilbyd mindre kod Valg primart fuldkorn
frugt udgere mindst 1/3 g husk fisk

af alle maltider Variér med kartofler

Husk merkegronne

grontsager

Fedtstoffer,
nodder og fro

Mcelkeprodukter Vand
og ost

Server vand til
alle maltider

@Zj Ministeriet for Fodevarer,
2 Landbrug og Fiskeri altomkost.dk
Fodevarestyreisen Kostrad til Maltider



	Kostråd til Måltider  - i daginstitutioner, skoler og kantiner
	Agenda
	Hvorfor Kostråd til Måltider?
	Kostråd til Måltider?
	Materialer 
	Test
	Resultater fra test og interviews
	Resultater fra test og interviews 
	Resultater fra workshop
	Resultater fra workshop
	Klimamærke
	Tak for opmærksomheden




