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Grontsager og

Beelgfrugter, fisk,
kod og g

husk fisk
. _'rﬂhyd_baelﬁ_ﬁ'-uﬂmf oftere

Kornprodukter
og kartofler

+ Vaelg primeert fuldkorn
+ Variér med kartofler

Tip
Brug rester - og
undgd madspild

Vand

Tilbyd vand til alle
maltider

Fedtstoffer, Mcelkeprodukter
nodder og fro og ost

« Brug oftest planteolier * Brug melkeprodukter og
+ Supplér med ngdder og fra ost i moderate mangder




Hvorfor Kostrad til vegetariske maltider

» Cirka 3% af den danske befolkning spiser vegetarisk.
* Nogle kekkener tilbyder allerede vegetariske maltider.

* Planterig mad med mindre kod (kostrddene) giver
31-45 % CO2-besparelse, men yderligere 6-17 %
CO2-besparelse kan opnés ved en vegetarisk kost.

* Er et supplement til at sikre, at nar vegetariske maltider
serveres, sa dekker de barnenes behov for energi og
n&ring.

Som udgangspunkt anbefaler Fodevarestyrelsen en
planterig kost med mindre kod, da dette tager hensyn
til bade sundhed, klima og den danske madkultur.
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Beelgfrugter, fisk,

kod og ceg

+ Tilbyd mindre kod - og
husk fisk

+ Tilbyd balgfrugter oftere
end ked

Fedtstoffer,
nodder og fro

* Brug oftest planteolier
* Supplér med nedder og fre

Mcelkeprodukter
og ost

* Brug malkeprodukter og
ost i moderate maengder

Beelgfrugter
og @g

+ Tilbyd beelgfrugter i de fleste
maltider
* Husk &g

Planteolie
oduk-

Fedtstoffer,
nodder og fro

* Brug oftest planteolier
* Brug ofte nodder og fro

Mcelkeprodukter
0g ost

= Brug malkeprodukter og
osti moderate mangder




Der er mange mader at hruge
blgfrugter pa fx:

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilsatte smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsa vaere friske eller tgrrede krydderurter, krydderier som
fx chili og nelliker eller gréntsager som fx hvidleg, ldg, fennikel,

rodfrugter og tomater.

Sgrg ogsd for krydring og tilsmagning fx med vineddike

eller citronsaft.

1 gryderetter
I salater
1supper
Farsretter lavet af linser, benner
eller kikzrter.

Postej af linser eller benner
Burger med bef af benner

Chili sin carne

Som spread pd bredet

Som dip til grentsagerne

Ristede kikzrter som topping pa
salat og suppe.

Det er vigtigt
at tilberede

balgfrugter
korrekt. Felg altid

anvisningen pa

produktet.




Vegetariske maltider til
bern under 2 ar?

* De 1-ariges saerlige naeringsbehov er ikke
vurderet saerskilt i evidensgrundlaget.

 DTU vurderer at supplerende rad er
ngdvendige.

* Beregninger og vurderinger af sadanne rad
er ikke klar. Afventer opdatering af NNR og
"Mad til sma”.
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Rammer om

det gode maltid

my Milje- og Fedevareministeriet Guide til daginstitutionen

= [@devarestyrelsen



Rammer om det gode maltid

Fodevarestyrelsens officielle anbefalinger

Maltidets
paedagogiske

fundament

v Vision
v Ledelse og samarbejde

v Maltidspaedagogik




SNEAK PEEK

pa understpttende
kommunikationsmaterialer
til efteraret
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Plakater Faktaark

Tilmeld dig vores nyhedsbrev pa altomkost.dk,
sa du far besked ved lancering.

Skriv en mail til os pa 92@FVST.dk, hvis du har

Qdéer og forslag til udbredelse af materialerne) Dialogkort
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