Vidste du at...

ET DAGSKOSTFORSLAG TIL EN FAMILIE PA FIRE

PORTIONSSTORRELSER

Passende portionsstaerrelser bidrager til at bevare en sund veegt.
Energibehovet er forskelligt fra person til person og afhaenger af ken,
alder, kropssterrelse og hvor aktiv man er til daglig.

Undga at spise for meget mad ved at:

® Spise tre hovedmadltider og to-tre mellemmaltider hver dag
® Vzlge en mindre tallerken.

® Spise langsomt og nyde maden.

® Folge De officielle Kostrad.

Fodevarestyrelsen anbefaler, at raske voksne og bern over 3 ar folger De
officielle Kostrad for at fa sunde og varierede maltider. Dermed daekkes
kroppens behov for vitaminer, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

MALTIDETS BETYDNING

Mad handler ikke kun om livsnedvendige naeringsstoffer. Det er ogsa en

social begivenhed, der bringer familien taettere sammen og styrker berns

madmod og maddannelse.

Brug anledningen til at snakke om hyggelige oplevelser. Undga at lave
'seerforplejning’ og at kommentere pa barnets appetit og spisevaner.

Born bor ikke tvinges til at spise mad, de ikke umiddelbart ensker at spise,
men opfordres til at smage pa maden. Det er helt almindeligt, at bern skal

smage nye ting 8-12 gange, ferend de har vaennet sig til smagen.

INVITER BORNENE MED I KOKKENET

Bern udvikler deres motorik og selvstendighed, nar de involveres i
madlavningen. | kekkenet kan de Izere basale madlavningsteknikker og
forskellige typer af fodevarer at kende. Det er et godt udgangspunkt
for at kunne leve sundt og traeffe sunde madvalg i deres fremtidige liv.

Ansvaret i kekkenet skal passe til barnets alder. Fra 2-ars alderen kan
bern fa simple opgaver som fx at vaske grentsager. Lad bernene veere
med til at rere ved, dufte til og smage pa maden.

MADSPILD

Madspild er den mad, der kunne veere spist af mennesker, men som

i stedet bliver smidt ud. Madspild i de danske husholdninger udger
247.000 ton om aret (estimat fra Miljestyrelsen 2017). Du kan mindske
din husholdnings madspild, hvis du bruger al den mad, som du keber og
tilbereder. Det vil have en positiv effekt pa klimaet, og du vil spare penge.

Sadan kan du begraense dit madspild:

® |avenmadplanforugen.Saer det lettere at lave en indkebsliste og
dermed kun kebe det, som du og din familie har brug for.
Tilbered kun den maengde mad, som du og din familie kan spise.

Rester fra varme retter kan fryses ned eller opbevares i kaleskabet
til dagen efter.
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BARN 3-5 AR

MORGENMAD

¥ dl appelsinjuice til at drikke
150 g havregred

Et drys kanel

30 g nektarin

2 valnedder, 8 g

2 tskrosiner, 9 g

Energi: 1046 k] = 250 keal
Protein: 7 g

MELLEMMALTID

1 % dl keernemeelk til at drikke
2 stk havregrodspandekager

1 spsk graesk yoghurt 2 %, 15 g
13 stk friske hindbaer, 55 g

1 tsk ahornsirup, 7 g

3 stk ristede hasselnedder, 3 g

Energi: 826 k| = 198 kcal
Protein: 10 g

FROKOST

2 dI minimaelk til at drikke

3 kvarte skiver rugbred, 43 g
2 skiver oksespegepolse, 10 g
25 gfiskefilet

Y salatblad, 3 g

Lidt remoulade, 3 g

Y4 skive citron

% kyllingefrikadelle

1 % skive tomat, 23 g

10 gred peberfrugt

¥ xeble, 55 g

Energi: 1339 k] = 320 keal
Protein: 19 g

MELLEMMALTID

Y grovbolle, 30 g

20 g bladselleri

1 buket blomkal, 30 g
¥ rod peberfrugt, 30 g
40 g tzaziki

20 g eggesalat

Energi: 613 k| = 147 kcal
Protein: 7 g

AFTENSMAD

120 g kogt kartoffel

70 g merbradbaef af gris (ra vaegt)
90 g sovs med champignon

100 g grov rakost

Energi: 1758 k] = 421 kcal
Protein: 23 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 5581 kJ = 1335 keal
Fedt: 30E%
Kulhydrat: 50 E%
Protein:  20E%

BARN 10-13 AR

MORGENMAD

1 % dl appelsinjuice til at drikke
200 g havregrod

Et drys kanel

70 g nektarin

4valnedder, 16 g

1 spskrosiner, 12 g

Energi: 1696 k] = 406 kcal
Protein: 11 g

MELLEMMALTID

1 % dl keernemeelk til at drikke

3 stk havregrodspandekager

1 % spsk graesk yoghurt 2 %, 23 g
15 stk friske hindbeer, 60 g

2 tskahornsirup, 11 g

13 stk ristede hasselnedder, 13 g

Energi: 1296 k] = 310 kcal
Protein: 13 g

FROKOST

2 dI minimeelk til at drikke

3 halve skiver rugbrod, 86 g
4 skiver oksespegepolse, 20 g
50 g fiskefilet

1salatblad, 5 g

1 stribe remoulade, 5 g

1 skive citron

1 kyllingefrikadelle

3 skiver tomat, 45 g

10 g red peberfrugt
1zble, 110g

Energi: 2348 k] = 562 kcal
Protein:30 g

MELLEMMALTID

¥ grovbolle, 45 g

30 g bladselleri

1 stor buket blomkal, 40 g
Y4 rod peberfrugt, 40 g
50 g tzaziki

35 g eggesalat

Energi: 920 k| = 220 kcal
Protein: 10 g

AFTENSMAD

1 % dl minimaelk til at drikke
110 g kogt kartoffel

93 g merbradbef af gris (rd veegt)
117 g sovs med champignon
180 g grov rakost

Energi: 2726 k] = 652 kcal
Protein: 36 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 8985 kJ = 2150 kcal
Fedt: 32E%
Kulhydrat: 49 E%
Protein: 19 E%



KVINDE, 65 KG

MORGENMAD

1 % dl appelsinjuice til at drikke
190 g havregred

Et drys kanel

70 g nektarin

4valnedder, 16 g

1 lille spsk rosiner, 12 g

Energi: 1663 k] = 398 kcal
Protein:11 g

MELLEMMALTID

1 % dl keernemeelk til at drikke
3 stk havregroedspandekager

4 Y5 tsk greesk yoghurt 2 %, 23 g
15 stk friske hindbeer, 60 g

1 % tskahornsirup, 11 g

13 stk ristede hasselnedder, 13 g

Energi: 1296 kJ = 310 kcal
Protein:13 g

FROKOST

2 dI minimeelk til at drikke
3 halve skiver rugbred, 86 g
4 skiver oksespegepolse, 20 g
50 g fiskefilet

1salatblad, 5 g

1 stribe remoulade, 5 g

1 skive citron

1 kyllingefrikadelle

3 skiver tomat, 45 g

10 g red peberfrugt
1zeble, 110g

Energi: 2348 k] = 562 kcal
Protein:30 g

MELLEMMALTID

¥ grovbolle, 45 g

30 g bladselleri

1 stor buket blomkal, 40 g
Yarod peberfrugt, 40 g
50 g tzaziki

35 g aeggesalat

Energi: 920 kJ = 220 kcal
Protein:10 g

AFTENSMAD

130 g kogt kartoffel

93 g merbradbof af gris (ra veegt)
117 g sovs med champignon
180 g grov rakost

Energi: 2557 k| = 612 keal
Protein:31 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 8783 k) =2101 kcal

Fedt: 33E%
Kulhydrat: 49 E%
Protein: 18 E%

80 KG

MORGENMAD

1 % dl appelsinjuice til at drikke
275 g havregrod

Et drys kanel

70 g nektarin

6 valnedder, 24 g

1 spskrosiner, 15 g

Energi: 2260 k] = 541 kcal
Protein: 15 g

MELLEMMALTID

1 % dl keernemeelk til at drikke
5 stk havregrodspandekager

7 Y5 tsk greesk yoghurt 2 %, 38 g
15 stk friske hindbeer, 60 g

2 Y tsk ahornsirup, 18 g

13 stk ristede hasselnedder, 13 g

Energi: 1699 k| = 406 kcal
Protein:17 g

FROKOST

2 dI minimeelk til at drikke

4 halve skiver rugbred, 114 g
40 g kartoffel

1 stribe mayonnaise, 5 g

1 tsk finthakket redleg, 3 g

4 skiver oksespegepolse, 20 g
50 g fiskefilet

1salatblad, 5 g

1 stribe remoulade, 5 g

1 skive citron

1 kyllingefrikadelle

3 skiver tomat, 45 g

10 g red peberfrugt

1zeble, 110g

Energi: 2875 k| = 688 kcal
Protein:32 g

MELLEMMALTID

1 grovbolle, 60 g

30 g bladselleri

1 stor buket blomkal, 40 g
Yarod peberfrugt, 40 g
70 g tzaziki

40 g seggesalat

Energi: 1156 k] = 277 keal
Protein:12 g

AFTENSMAD

200 g kogt kartoffel

140 g merbradbef af gris (rd veegt)
180 g sovs med champignon

200 g grov rakost

Energi: 3379 kJ = 808 kcal
Protein: 44 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 11.369 k| = 2720 kcal

Fedt: 33E%
Kulhydrat: 49 E%
Protein: 18 E%



OPSKRIFTER TIL FIRE

HAVREGROD

3 dlhavregryn, 120 g

3 % dlvand

3 % dl minimaelk

1 god spsk akaciehonning, 25 g
Lidt salt

HAVREGRODSPANDE-
KAGER MED HINDBAZR,
NODDER OG GRASK
YOGHURT

13 stk havregradspandekager af:
1 % dlhavregred, 145 g
llilleseg 39¢g

2 tsksukker, 8 g

Ya dl minimeelk, 25 g

Y dl hvedemel, 34 g

2 tskolie, 10 g

Topping af:

2 spsk ahornsirup, 47 g

6 spsk hasselnedder, 42 g

1 dl greesk yoghurt 2 %, 100 g
235 gfriske hindbaer

Find opskriften pa voresmad.dk

KYLLINGEFRIKADELLER

11 stk kyllingefrikadeller af:

400 g hakket kyllingeked, ca. 5 % fedt
% - 1 tsksalt

¥ - 1 tsk peber

llilleaeg 40g

lleg 100 g

3 steengler basilikum

Revet citronskal, 15 g

1 fed hvidleg, 3 g

1 god tsk olivenolie, 7 g

Find opskriften pa voresmad.dk

TZAZIKI

1 lille dI greesk yoghurt 2 %, 85 g
Y2 revetagurk, 125¢

Lidt hvidleg

Salt og peber

Find opskriften pa voresmad.dk

ZAGGESALAT

lstorteg 60 g

Y5 rod peberfrugt, 60 g

1 spsk let mayonnaise, 13 g
Ya tsk karry

Lidt purleg

Salt og peber

Find opskriften pa voresmad.dk

MORBRADBOFFER MED
CHAMPIGNONSOVS,
KARTOFLER OG GROV
RAKOST

560 g kogt kartoffel
1 merbrad af gris, 395 g

Sovs med champignon af:
235 g champignon

80 glog

2 spsksmer, 27 g

¥ dl flode 9 %,80 g

¥ dl bouillon, 80 g

Lidt hakket persille

Salt og peber

Grov rdkost af:

160 g gulerod

5 g persillerod

100 g rosenkal

125 g gronkal

3 spsk graeskarkerner, 30 g
4 spsk rosiner, 60 g

3 % spskrapsolie, 50 g

1 godspskvand, 20 g

3 % spsk citronsaft, 55 g
1 tsk honning, 8 g

1 tsksennep, 8¢

Salt og peber

Find opskriften pa voresmad.dk

Mangderne i gram her pa arket er den maengde, der kan spises.
Rensesvind er medtaget i opskrifterne pa voresmad.dk

Tallerkenen i opslaget er 26 cm i diameter.

INFO

&
Veelg bred, knaekbred og pasta med fuldkornsmaerket.

Fedevarestyrelsen anbefaler, at voksne spiser mindst
75 gram og 4-10-arige bern 40-60 g fuldkorn dagligt.

G

Naglehullet er Milje- og Fedevareministeriets officielle
ernaeringsmeerke, der pa en enkel og synlig made ger det
nemmere at finde de sundere fedevarer og madretter

nar du handler. Det er frivilligt for producenten, at seette
maerket pa varen.

Fedevarer, madretter og opskrifter med Noglehullet
lever op til et eller flere krav for indholdet af fedt, sukker,
salt og fuldkorn eller kostfibre, og derfor gar Neglehullet
det nemmere at veelge sundere og leve efter De officielle
Kostrad i hverdagen.

Sundhed er mange ting. | en ernzeringsmaessig sammen-
haeng er det veldokumenteret, at den sundeste kost fas
ved at spise forskellige ravarer fra forskellige fodevare-
grupper. Dette ark giver et enkelt dagkostforslag til dig og
din familie ud af mange muligheder.

En fysisk aktiv livsstil er vigtig for bl.a. velvaere, opbygning
og vedligeholdelse af knogler, blodkredslab og
hjerneaktivitet. Der er mange muligheder for at vaere
fysisk aktiv. Lav den type motion du og din familie synes
ersjovt. Fxkan :

e Udnytte transport til og fra skole eller institution ved
at ga eller cykle sammen
® Slukke fiernsynet eller tablets og lege aktive lege

® Tage en turiskoven, palegepladsen elleri
svemmehallen

® Melde jer til en sportsgren

ENERGIPROCENTFORDELING:

Det anbefales for alle i alderen 3 til 65 &r, at man i en sund
kost hejst far 32-33 % af energien (E%) fra fedt. 45-60
E% bar komme fra kulhydrat og 10-20 E% ber komme
fra protein. Voksnes indtag af alkohol ber ikke overstige

5 E%.

FA MERE INFORMATION OM SUND MAD:

e De officielle Kostrad: www.altomkost.dk
e Madtilbern: www.madtilbern.dk
e Madskoler for bern og unge: www.madskoler.dk
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http://www.altomkost.dk
http://www.madtilbørn.dk
http://www.madskoler.dk
https://voresmad.dk/Opskrifter/havregroedspandekager-med-hindbaer-noedder-og-graesk-yoghurt
https://voresmad.dk/Opskrifter/kyllingefrikadeller 
https://voresmad.dk/Opskrifter/tzatziki 
https://voresmad.dk/Opskrifter/aeggesalat
https://voresmad.dk/Opskrifter/moerbradboeffer-med-champignonsovs-kartofler-og-grov-raakost

