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SUND MAD OG RADERUMSF@DEVARER TIL 3-5-ARIGE BORN, CA. 6230 kJ = 1483 kcal

Sund mad Raderumsfedevarer
) MORGENMAD
- 3 kanelgifler og 1 glas zeblejuice pa 2 dl
1200k - 1431 K - mdehotl.derri:431 k). IZ()jet e:jmere energ:jlend
56 keal 341 keal en portion havregred med paere mandler

og rosiner og et glas maelk. Kun 1 glas juice
om dagen tzeller med som 1 stk frugt eller
grenti de 6 om dagen.

MELLEMMALTID

449K = 571k = 1 vaffelkiks p& 25 g som vist,

107 keal 136 keal indeholder mere energi end
knaekbred med ost og gulerodsstave.
FROKOST

1259k} = 1357 k)= 70 glakrids og vingummi og 2 dI

300 keal 323 keal sukkersedet saftevand bidrager
med samme maengde energi som
frokosten vist til venstre.
MELLEMMALTID

789K = 206K = 3 merke chokoladekiks indeholder

188 keal 216 keal .
samme maengde energi som ¥4 bolle
med friskost og %2 stort &ble.
AFTENSMAD

1998k = 14451 = 50 g chips og 2 dl sukkersedet saftevand

476 keal 34hkeal indeholder naesten samme maengde
energi som aftensmaden som vist til
venstre.
MELLEMMALTID

534k = 5081 = 25 g chokoladeknapper indeholder

127 keal 121 keal

neesten lige s& meget energi som
toast med smer og banan.




Find opskrifter og inspiration pa

www.voresmad.dk

&

ENERGIPROCENTFORDELING:

Fedevarestyrelsen anbefaler, at man i en sund kost far 25-40 % af energien (E%) fra fedt.

MORGENMAD

Havregred af:

1 dl'havregryn

2 dlvand

Lidt salt

Toppet op med:

30 g peereitern

10 grosiner

5 hakkede mandler
Dertil 2 dl minimeaelk

Energi: 1200 k] = 286 kcal
Protein:13 g

MELLEMMALTID

1 fuldkornskneekbred, 12 g
1 skive ost 30+,15¢
1 gulerodistave, 90 g

Energi: 449 kJ = 107 keal
Protein:6 g

FROKOST

1% skive rugbred, 70 g

1 minifrikadelle, 30 g

10 g syltet redbede

Y kogtaeg, 30 g

2 striber mayonnaise, 7 g
4 cherrytomater, 60 g

30 gagurk

Energi: 1259 k] = 300 kcal
Protein:12 g

MELLEMMALTID

Y bolle, 40 g
15 g friskost, 15+
Y5 stort aeble, 80 g

Energi: 789 k) = 188 kcal
Protein:4 g

AFTENSMAD

Pastasalat af:

25 g pasta

15 g stegt bacon

20 g salatost, 40+

40 g certer

40 g broccoli

50 g yoghurtdressing,

5 % fedt

Dertil en rert hakkebof
med rodbede:

40 g hakket okseked,
10 % fedt

20 g revet redbede

Y fed hvidleg

Salt og peber
Gennemstegesi 1 tsk olie

Energi: 1998 k] = 476 kcal
Protein: 26 g

MELLEMMALTID

Y banan

Y5 skive ristet toastbred,
17¢g

5 gsmaer

Energi: 534 k) = 127 keal
Protein:2 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:
Energi: 6230 k) = 1483 kcal

Fedt:

29 E%

Kulhydrat: 55E%

Protein:

17E%

45-60 E% ber komme fra kulhydrat og 10-20 E% fra protein.

INFO

Maengderne i gram er den maengde,
der kan spises.

:
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Veelg morgenmadsprodukter, brad, ris eller
pasta med fuldkornsmaerket. Bern i alderen 2-10
ar anbefales 40-70 gram fuldkorn om dagen, da
de ikke spiser s meget mad, mens den avrige
befolkning anbefales at spise mindst 90 gram
fuldkorn om dagen.

o

Det er en god vane at veelge Noglehullet.
Noglehullet er et statskontrolleret ernaerings-
meerke, som hjeelper dig med at veelge sundere
og leve efter De officielle Kostrad. Nar du veelger
mad- og drikkevarer med Neglehullet, bliver det

nemmere at spare pa fedt, sukker ogsalt og at fa
flere fibre og fuldkorn.

Sukker: Tilsat sukker kan indgd i en sund kost.
Maengde og hyppighed skal dog begraenses.
Maks 5 9% af de daglige kalorier kan komme

fra bl.a.slik, chokolade, kage, is, dessert og
snackbarer, sodavand, energidrikke samt
kunstigt sedede varianter. Det kaldes for
raderumsfedevarer, da de alle har et lavt
indhold af vitaminer, mineraler og kostfibre.
Raderummet er fastsat sddan, at sede sager ikke
tager pladsen fra den sunde mad.

Raderummet ilebet af en uge for en 4-6-arig
er 4 sma portioner. Heraf max 25 cl. sade
drikke. Det svarer til et stort glas eller en
glasflaske (1 portion). Se flere eksempler pa
Fodevarestyrelsens hjemmeside, altomkost.dk

Calcium fas bl.a. fra meelk og mejeriprodukter,
og er, sammen med D-vitamin, nedvendig for
at opbygge og vedligeholde knogler. Det er

ikke alle daginstitutioner, der tilbyder maelk

og mejeriprodukter til bernene. Veer derfor
opmaerksom pd om dit barn far 250-300 ml
meelkeprodukter + 5-10 g ost dagligt. Spiser
barnet ikke ost, s& 275-350 ml maelkeprodukter.
Far dit barn ikke mejeriprodukter, ber
plantedrikke tilsat calcium vaelges.

Fysisk aktivitet hari alle aldre mange
sundhedsfremmende egenskaber. Mindre bern
er ofte aktive af natur, og har brug for sunde
maltider til at vokse og udvikle sig.
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http://altomkost.dk

