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2570k| =612 kcal

1852 k) = 441 keal

1168 k| =278 keal

2797 k] = 666 keal

1187 k] = 283 kcal

2632 k| =627 kecal

MORGENMAD

% liter energidrik og 2 myslibarer
indeholder 1852 kJ. Det er ligesa
meget energi som en morgenmad
med yoghurt, mysli og frugt, toast
og &blemost.

For at forbraende 1852 k| skal
dufxcykleica. 1time og 30
minutter.

MELLEMMALTID

Et stykke kanelstangpa 110 g
indeholder ligesd meget energi som
en eeggesandwich med gulerod og
mandler til.

For at forbraende 1168 k] skal du fx
spille fodbold i ca. 40 minutter.

FROKOST

2 dl'saftevand og 3 stykker pizza pa
150 gialt giver over 500 k] mere
energi end frokosten med kebab.

For at forbraende 2797 k| skal du fx
stevsuge i ca. 3 timer.

MELLEMMALTID
| 3 chokoladesandwich kiks pa 57 g
erder 1187 k.

For at forbraende 1187 k| skal du fx
std pa rulleskejter i ca. 1 time.

AFTENSMAD
En lille hamburger, 100 g pommes

frites og ¥ liter sodacand indehold-

er 2632 K.

For at forbraende 2632 k| skal du fx
spille handbold i ca. 2 timer.
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Find opskrifter og inspiration pa

www.voresmad.dk

MORGENMAD

2 dlyoghurt, 0,5 % fedt
50 g udskaret frugt

30 g mysli u. sukker

1 lille skive toastbrad, 35 g
1 skive ost, 30+, 15¢g

1 glas ceblemost, 1% dI

Energi: 1854 k] = 441 kcal
Protein: 20,8 g

MELLEMMALTID
"AEggesandwich”

Y g

25 g peberfrugt

1 tsk mayonnaise

1 tsk skyr

Lidt karry

Lidt purleg

Salt og peber

1 skive grovtoast, 40 g

1 gulerod
10 mandler, 10 g

Energi: 1166 k| = 278 kcal
Protein: 11,7 g

Find opskriften pa voresmad.dk

FROKOST
"Kebab med yoghurtsauce”

1 pitabred, 80 g

Fars:

100 g hakket griseked, 10 % fedt
1 tsk hvedemel

1 tsk koncentreret tomatpuré
Y skalottelog

Purlog

Sauce:

¥4 dl greesk yoghurt, 10 % fedt
1 fed hvidleg

Lidt dijonsennep

1 knsp sukker

Fyld:

50 g tomat i skiver

30 g agurk i skiver

30 g spred salat i strimler

1 gulerod, 110 g

Energi: 2320 k] = 552 kcal
Protein:328 g

Find opskriften pa voresmad.dk

oy

MELLEMMALTID
"Pizzasnegle” med tilbeher

1 glas minimaelk (2 dI)
75 g agurkistave
1 pizzasnegl

Energi: 1125 k] = 268 kcal
Protein: 14 g

Find opskriften p& voresmad.dk

AFTENSMAD
"Lasagne med okseked”

75 g fuldkornslasagneplader
25 grevet ost, 17 % fedt
Kedsauce:

100 g hakket okseked, 10 % fedt
Y logitern 45¢g

Y guleroditern, 45 ¢

Y rod peberfrugtitern, 30 g
1 tsk olie

75 g flaede tomater

13 g koncentreret tomatpuré
% dl bouillon

1 fed hvidleg

Salt og peber
Bechamelsauce:

Y5 tsk smer

1 tsk hvedemel

1 ¥ dI minimaelk

Revet muskatned

Rakost:

70 g spidskal
25 gagurk

Y5 gulerod, 35 g

Energi: 2570 k| = 612 keal
Protein: 358 g

Find opskriften pa voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 9035 k| = 2151 keal
Fedt: 26 E%

Kulhydrat: 54 E%

Protein: 21 E%

INFO

Maengderne i gram er den maengde, der kan
spises.

Veelg brad, knaekbred og pasta med
fuldkornsmaerket. Bern i alderen 4-10 ar
anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen,
da de ikke spiser s& meget mad, mens den
ovrige befolkning anbefales at spise 75 gram
fuldkorn om dagen.

Noglehullet er Milje- og
Fedevareministeriets officielle
erneeringsmaerke, der pa en enkel og synlig
made gor det nemmere at finde de sundere
fedevarer og madretter.

Sukker: Maden kan stadig veere sund,
selvom 10% af madens energi kommer fra
sukker. Det svarer til 45-55 gram sukker

om dagen for et barn i skolealderen.
Hovedkilderne til berns sukkerindtag er
sodavand og saftevand, samt slik, chokolade
og kage. Mange bern far for meget sukker
iflg. de danske kostundersegelser.

Calcium fas bl.a. fra maelk og
mejeriprodukter, og er, sammen med D
vitamin, nedvendig for at opbygge og
vedligeholde knogler. 1 10-13 ars alderen er
der et @get behov for calcium. Veer derfor
opmaerksom pa om dit barn far op mod %
liter maelk dagligt og/eller broccoli, grenne
benner, grenkal, rugbred og mandler, der
ogsa indeholder calcium.

En fysisk aktiv livsstil er vigtig for bl.a.
velvaere, opbygning og vedligeholdelse af
knogler, blodkredsleb og hjerneaktivitet.
Sejlediagrammerne pa forsiden angiver,
hvor lang tid det tager at forbreende de
tomme kalorier, der er vist pa billedet, med
forskellige typer af fysisk aktivitet.

ENERGIPROCENT-
FORDELING:

Det anbefales, at man i en sund kost
hojst far 32-33 % af energien (E%) fra
fedt 45-60 % ber komme fra kulhydrat
0g 10-20 % fra protein.
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