Vidste du at...

ET DAGSKOSTFORSLAG TIL 10-13-ARIGE, CA. 9000 kJ = 2140 kcal

Sund mad Raderumsfedevarer
MORGENMAD
Y liter energidrik og 2 myslibarer
indeholder 1852 kJ. Det er ligesa o |55 tove
meget energi som en morgenmad 3
med yoghurt, mysli og frugt, toast 5 Sl Ok
og &blemost.
120 Ga
For at forbraende 1852 k] skal du %0 lezmleg
1852 k| = 441 kcal fx cykle i ca. 1 time og 30 minutter. >
Minutter
MELLEMMALTID
/ Et stykke kanelstang pd 110 g o |35 o
) indeholder ca. ligesad meget energi £
som en aeggesandwich med 5 36  Foabold
gulerod og mandler til.
76 Ga
For at forbraende 1168 k| skal du - Hindarbeide
1168 k| =278 kcal fx spille fodbold i ca. 40 minutter. >
5 Minutter
FROKOST g 78 Svemme
2 dl saftevand og 3 stykker pizza 5
pa 150 gialtgiver ca. 500 k) mere 5 el (o
energi end frokosten med kebab.
181 Ga
For at forbreende 2797 K skal du 11 Stovsuge
2302 k] = 548 kcal 2797 k| = 666 kcal fx stevsuge i ca. 3 timer. >
Minutter
w | 35 Lobe
/- MELLEMMALTID £
I 3 chokoladesandwich kiks pa 57 g Z |5 Rulestore
erder 1187 k.
77 Ga
For at forbreende 1187 k] skal du 0 Playstation
1102 k] = 262 kcal 1187 k| = 283 kcal fx sta pa rulleskejter i ca. 1 time. >
Minutter
AFTENSMAD w |78 Love
[
En lille hamburger, 100 g pommes £
frites og ¥2 liter sodavand 5 119 Handbold
indeholder 2632 k|.
171 aé
For at forbraende 2632 k| skal du - Jra—
2553 k) = 608 keal 2632 K =627 keal fx spille handbold i ca. 2 timer. >
Minutter

Energimangden i dagskosten her passer til 10-13-arige med moderat aktivitetsniveau og en referencevaegt pa 40 kg.
De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet i teksten.
Tallerkenerne afspejler nejagtig den portion, der er angivet i opskriften pa bagsiden af arket. Tallerkenen er 26 cm i diameter.



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 toastbred, 35 g
1 skive ost, 30+, 15 ¢

1 glas eeblemost, 1% dI

Energi: 1843 k] = 439 kcal
Protein: 22 g

MELLEMMALTID
"/ ggesandwich”

1 gulerod
10 mandler, 10 g

Aggesandwich af:

Y2 g

25 g peberfrugt

1 tsk mayonnaise

1 tsk skyr

Lidt karry

Lidt purleg

Salt og peber

1 skive grovtoast, 40 g

Energi: 1109 k] = 264 kcal
Protein: 10 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
Vi skalottelog

Purleg

Sauce:

¥ 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 sprad salat i strimler

1 gulerod, 110 g

Energi: 2291 k] = 545 kcal
Protein: 30 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

ENERGIPROCENTFORDELING:

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

o

MELLEMMALTID

"Pizzasnegle” med tilbehaer

1 glas minimeelk (2 dI)
75 gagurkistave
1 pizzasnegl

Energi: 1102 k] = 262 kcal
Protein: 14 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

AFTENSMAD
"Lasagne med okseked"

75 gfuldkornslasagneplader
25 grevetost, 17 % fedt
Kedsauce:

100 g hakket okseked,
10 % fedt

Y% logitern 45 ¢

Y% guleroditern, 45g
Y4 rod peberfrugt i tern,
30g

1 tskolie

75 g fldede tomater

13 g koncentreret
tomatpure

Y5 dl bouillon

1 fed hvidleg

Salt og peber
Bechamelsauce:

Y tsk smer

1 tsk hvedemel

1 ¥ dl minimaelk
Revet muskatned

Rakost:

70 g spidskal
25 gagurk

Y gulerod, 35 g

Energi: 2553 k| = 608 kcal
Protein: 39 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 8898 k| = 2119 kcal
Fedt: 27 E%
Kulhydrat: 52 E%
Protein:  22E%

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

INFO

Maengderne i gram er den maengde,
der kan spises.

N
"%mg

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.

2

Det er en god vane at veelge Noglehullet.
Noglehullet er et statskontrolleret ernaerings-
mzerke, som hjzelper dig med at veelge sundere
og leve efter De officielle Kostrad. Nar du vaelger
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 over en uge for en 10-13-driger 8
sma portioner. Heraf max % | sade drikke. Det
svarer til en halv liters flaske med skrueldg. Se
eksempler pa Fedevarestyrelsens hjemmeside,
altomkost.dk

Calcium fas bl.a. fra meelk og mejeriprodukter,
og er, sammen med D-vitamin, nedvendig

for at opbygge og vedligeholde knogler. Veer
derfor opmaerksom pa om dit barn far 300 g
meelkeprodukter + 20 g ost eller 400 g magre
meelkeprodukter dagligt, hvis dit barn ikke
spiser ost. Far dit barn ikke mejeriprodukter, ber
plantedrikke tilsat calcium vaelges.

Fysisk aktivitet hari alle aldre mange
sundhedsfremmende egenskaber. Barn har brug
for at bevaege sig, og har brug for sunde maltider
til at vokse og udvikle sig.
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https://voresmad.dk/Opskrifter/Aeggesandwich
https://voresmad.dk/Opskrifter/kebab-med-yoghurtsauce
https://voresmad.dk/Opskrifter/Pizzasnegle
https://voresmad.dk/Opskrifter/Lasagne-med-oksekoed

